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罗高青副主任医师
表示，刘先生的案例非常
典型——很多所谓的“健
康食物”，对于喉咽反流
患者来说，却可能是“隐

形杀手”。像西红
柿、柑橘、酸奶、薄荷
茶等，都可能悄悄伤
害你的喉咙。
针对反流人群及健

康人群，罗医师提出三大
建议：

1.严格规避高酸、刺
激性食物：日常饮食中主
动避开西红柿、柑橘、醋、
浓茶、咖啡、薄荷制品等，
选择温和、低脂、低酸的食
物，减少咽喉黏膜刺激。

2.警惕非典型反流症
状：若出现咽部异物感、反
复清嗓、声音嘶哑、夜间咳
嗽等症状，即使没有烧心、
反酸，也要警惕喉咽反流，
及时到耳鼻喉科或消化科
就诊，避免延误治疗导致
黏膜进一步损伤。

3. 饮食调理需个体
化：建议记录“饮食-症状
日记”，详细记录每日饮食
种类和身体不适反应，明
确自身的“食物触发因
素”，针对性调整饮食，降
低反流和咽喉损伤风险。

中国注册营养师曹展
表示，益生菌不等于乳酸
菌。益生菌是指一类活的
微生物，当摄入足够量时，
可对人体健康发挥有益作
用，比如调节肠道菌群，促
进营养物质吸收，调节免
疫，预防腹泻、过敏、感染
等疾病。

乳酸菌是指能发酵糖
类并主要生成乳酸的细
菌，并不是一个严格的微
生物分类名称。益生菌包

含很多菌株，大多数属于
乳酸菌中的双歧杆菌属和
乳杆菌属，如嗜酸乳杆菌、
乳双歧杆菌、鼠李糖乳杆
菌等，还有一部分益生菌
属于芽孢杆菌属、酵母菌
属、丁酸梭菌属等。并非
所有的乳酸菌都是益生
菌，有些甚至可能对人体
有害 ，比如鲍氏酵母菌
等。只有健康功效经过科
学验证的特定乳酸菌菌
株，才可以称为益生菌。
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在公共场所，想听音
乐、追剧、打游戏，又怕打
扰到别人，这时耳机就成
了我们的“救星”。可是，
你知道吗，耳机戴不好，其
实是在“慢性毁耳”。

你有没有过这样的体
验：戴上耳机，沉浸在自己
的小世界里，不知不觉就
把音量调得很大。当声音
超过 85分贝，就像给耳朵
来了一场“疲劳轰炸”，时
间一长，耳朵就会累得“罢
工”，出现听觉疲劳。要是
音量高达 110 分贝以上，
那可就糟了，耳朵里像小
卫士一样的内耳毛细胞会
被“杀死”，而这些小卫士
一旦“牺牲”，就再也回不
来，听力也会随之下降。

还有一些人喜欢在睡
觉的时候听音乐，听着听
着就睡着了，一觉醒来，发
现耳机还戴在耳朵上。耳
朵一整晚都没休息，就像
人一夜没睡觉一样，会特
别疲惫。这种戴耳机睡觉
的行为，会让我们的睡眠
一直处于浅睡状态。

我们的耳朵就像一条
弯弯曲曲的小隧道，里面
空间不大，要是长时间戴

着耳机，就像堵住小隧道
的出口，空气没法流通，耳
道和耳廓这些地方就成为
细菌的“温床”，很容易引
发外耳道等部位的感染。

北京中医药大学东方
医院耳鼻喉科副主任医师
姜辉表示，避免“慢性毁
耳”，如何选择耳机有讲
究。在安静的环境里，头戴
式耳机和半入耳式耳机相
对更安全，入耳式耳机就得
往后排一排啦。要是周围
环境很嘈杂，能不用耳机就
尽量不用。确有必要，那就
选一款品质好的降噪耳机，
这样能减少外界噪声的干
扰，也能保护我们的耳朵。
在嘈杂的环境里，用头戴式
耳机就能满足对音质的需
求，不要把音量调得很大。
使用耳机也有个“60 法
则”——耳机音量不要超
过60%，每次使用耳机的时
间也不要超过60分钟。

还要提醒的是，耳机
用久了，上面会沾满灰尘
和细菌，别忘了定时清理
耳机，防止细菌跑到耳朵
里“捣乱”。此外，也别长
时间“煲电话粥”，不要经
常用最大音量接听电话
——毕竟，让耳朵轻松一
点，才能更好地享受生活。

每天生吃3斤番茄 男子嗓子“肿”了
医生表示，是反流“烧坏”咽喉，反复烧心、反酸、咽部异物感，当心喉咽反流，严格

规避高酸、刺激性食物

耳机戴不好
是在“慢性毁耳”

喝酸奶真能补充益生菌？
专家表示，普通酸奶中没有特殊的益生菌，益生菌酸奶发挥健康作用，还需满足相关条件

N海都记者 林宝珍

福州一男子因前
列腺相关肿瘤指标偏
高，遵医嘱每天生吃
2~3斤西红柿调理，3
个月后指标恢复正
常，却出现喉咙异物
感、声音沙哑、夜间干
咳等症状，就医检查
发现左侧声带突长了
肿物。医生指出，罪
魁祸首正是大量生食
的西红柿。

今年初，福州的刘先
生（化名）在体检时查出前
列腺特异性抗原（PSA）指
标偏高，提示前列腺健康
风险。泌尿外科医生建议
通过饮食调理改善，尤其
推荐食用西红柿。

为了改善指标，刘先

生开启“番茄疗法”，连续3
个月每天生吃 2~3斤西红
柿。复查时，他的前列腺
特异性抗原指标成功降至
正常范围，正当他欣喜时，
喉咙却接连出现不适——
不仅总有异物感，频繁想
清嗓子却咳不出东西，声

音还变得沙哑，夜间更是
常常干咳。

饱受困扰的刘先生
前往福建省级机关医院
耳鼻喉科就诊，电子喉镜
检查结果让他意外：左侧
声带突部位竟出现了肿
物。

为何大量吃番茄会伤
喉？接诊的罗高青副主任
医师解释，西红柿属于高
酸性食物，是喉咽反流患
者的“禁忌食物”之一。大
量摄入西红柿，其酸性成
分会直接刺激咽喉黏膜，
诱发或加重喉咽反流，进
而导致黏膜损伤，严重时
还会引发黏膜增生，形成

肿物。
刘先生虽未出现典型

的烧心症状，但喉咙异物
感、频繁清嗓等表现，正是
喉咽反流的典型症状，这
也印证了肿物与大量生食
西红柿的关联。

在医生的建议下，刘
先生立即停止生食西红
柿，并开始接受抗反流药

物治疗。同时，他严格遵
循喉咽反流饮食“白名
单”，选择低脂、低酸、温和
的食物，如燕麦、鸡胸肉、
香蕉等，并养成少食多餐、
餐后不躺卧等良好习惯。

令人欣慰的是，两个月
后复查喉镜，声带突的肿物
已经完全消失，喉咙异物感
和干咳症状也大幅缓解。

案例：饮食调理身体，指标降了喉咙却不适

分析：高酸番茄刺激咽喉致损伤

喉咽反流人群
需避“雷”

提醒：
喉咙很难受！

近年来，益生菌备受关注，相关产品层出不
穷。很多人认为，喝酸奶就能补充益生菌，但事
实并非如此。专家表示，普通酸奶只含有保加利
亚乳杆菌和嗜热链球菌，这两种乳酸菌不属于益
生菌，不能起到“调节肠道菌群”等健康作用。益
生菌酸奶则是在普通酸奶的基础上，添加了嗜酸
乳杆菌、乳双歧杆菌等益生菌。不过，要想这类
酸奶发挥健康作用，还需满足相关条件。

按照菌种不同，市面
上的酸奶可分为两大类，
普通酸奶和益生菌酸奶。
普通酸奶只含有保加利亚
乳杆菌和嗜热链球菌，这
两种乳酸菌不属于益生
菌，因为它们肠道定植能
力弱，不能起到“调节肠道
菌群”等健康作用。益生
菌酸奶则是在普通酸奶的
基础上，添加了嗜酸乳杆
菌、乳双歧杆菌等益生
菌。不过，要想这类酸奶
发挥健康作用，还需满足
三个条件。

第一，含有特定菌
株。不同益生菌菌株的作
用有所差异，比如嗜酸乳
杆菌能抑制病原菌黏附，
缓解乳糖不耐；乳双歧杆
菌能增强免疫屏障，减少

肠道炎症；干酪乳杆菌能
降 低 胆 固 醇 ，辅 助 控 血
糖。还有一些具有专利的

“明星”益生菌，比如双歧
杆菌 BE80 有很好的胃酸
耐受性，到达肠道的存活
率 极 高 ；动 物 双 歧 杆 菌
B420有助于减少腰围及内
脏脂肪等。购买时要看清
包装上的标识，如菌株名
称、编号，仅模糊标注“活
性益生菌”的可能是噱头，
实际效果存疑。

第二，数量足够多。
益生菌进入人体后，首先
要经过胃酸的严酷考验，
要活着抵达肠道才能发挥
作用。进入肠道的益生菌
太少，无法有效与有害菌
竞争繁殖，也不能产生足
够代谢产物维持肠道健

康。一般认为，每天摄入
108~1011CFU（菌落单位）
的活性益生菌，才能对肠
道健康产生积极影响，但
具体需求因人而异。按照
相关标准，益生菌酸奶中
活性益生菌的剂量应该为
106~1012CFU/克，大家购
买时要看清包装上的数字
标识。

第三，益生菌是活
的。益生菌酸奶需在冷藏
条件下运输和保存，若储
存温度过高或开封后久
放，益生菌会大量死亡。
有的酸奶刚出厂时益生菌
数量达标，但在经过包装、
运输、销售等一系列环节
后，活菌数量可能会大幅
减少，活性也达不到发挥
健康作用的水平。在购买

益生菌酸奶时，一定要留
心产品的保存条件和生产
日期，选择那些在冷藏柜
里保存、生产日期较近且
保质期较短的新鲜产品。
此外，还要注意标签，如果
标注了“杀菌型”或者“经
过灭活处理”等字样，则产
品不含活菌。

总之，想通过酸奶补
充益生菌，应选择在冷藏
条件下标注具体菌株以及
活菌数的产品。此外，还
要关注碳水化合物含量，
首选数值低的。需要特别
说明的是，普通酸奶中没
有特殊的益生菌，但其营
养价值不可忽视。如果仅
想获得蛋白质、钙和多种
维生素，直接购买普通酸
奶即可。
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益生菌不等于乳酸菌

益生菌酸奶如何选？还需满足三个条件
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