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人上了年纪就自然会花
眼。有些人在40至50岁时,阅读
时需要戴老花镜 ,随着年龄增
加,到60至70岁反而不需要戴花
镜也能看书看报了。突然摆脱
了花眼困扰 ,老人一般会非常
高兴,认为是自己保养得当,“返
老还童”了。事实果真如此吗？

一、老花眼忽然变好？有
可能是白内障先兆

老视俗称老花眼是一种
正常的生理现象 ,并不是一种
疾病,每个人都会出现。人不能
返老还童 ,眼肌功能衰退后是
不会自动恢复的 ,可以肯定的
是 ,花眼是不可能自行好转或
消失的。

老花眼自动消失现象 ,很
多出现在“白内障”患者身上。
在白内障早期 ,由于晶状体的
密度增加 ,逐渐变浑浊 ,使得眼
球的屈光状态缓慢地向“近
视”转变。老花镜是用“凸透
镜”矫正 ,而近视镜是用“凹透
镜”矫正。两者一叠加 ,就表现
为花眼的镜片度数降低或消
失。这样的人一般看近处比以
前清楚了,看远处不清楚。随着
疾病的逐渐发展,会变得看近、
看远都不清楚。

二、一般来说,凡是有违背
自然规律的现象出现 ,就要警
惕是否患有某些疾病

一旦自己或者身边的亲
朋好友出现老花眼不花的现
象 ,最好快去专业眼科医院确
诊是否为白内障或是其他疾
病,尽早治疗！

三、其实老花眼症状是可
以减缓的

1、定时放松眼睛 :近距离
阅读或工作时 ,每隔三十分钟
让眼睛望远物三十秒 ,让眼睛
可以定期放松和休息。

2、增加阅读距离 :把阅读
距离拉长一寸 ,从而减轻眼睛
的负荷。

3、加强灯光亮度 :加强家
居或工作环境的灯光亮度 ,因
为充足的光线使瞳孔缩小 ,加
强景深和看东西的能力 ,有助
减轻老化的问题。

4、做做晶体调节操 :使用
专业的晶状体调节训练仪器 ,
进行调节训练 ,也有助于延缓
老花眼的发生。
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老老花花眼眼

突突然然不不花花了了？？

并并非非好好事事！！
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眼的临床及科研工作。承担国
家自然科学基金等多项课题，
作为主要成员获得国家科技进
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益益生生菌菌，，真真那那么么神神奇奇？？

本报记者 陈晓丽

●广泛存在于皮
肤、口腔、肠道等部位

根据其对人体的作用和
影响，医学通常将细菌分为三
大类，益生菌、中性菌、有害
菌。顾名思义，益生菌是指定
植于肠道的对人体有益无害
的细菌，例如乳酸菌、双歧杆
菌等；中性菌则是指具有双重
作用的菌群，正常情况下对身
体有益，但是一旦过多增殖，
或者转移到身体其他部位，就
具有侵袭性和致病性；有害菌
则是指增殖失控下可能导致
食物中毒、破坏身体免疫力等
不良影响的菌群。

在我们身体的皮肤、肠
道、口腔、阴道等位置存在大
量正常菌群，它们可以抑制有
害菌的生长，促进人体健康。
有医学数据表明，我们体内的
菌群加一起可以达到1200克
以上。当这些正常菌群失去平
衡后，就会导致一系列问题，
例如龋齿、腹泻、便秘、感冒、
肠胃炎等。

而对益生菌的推崇，可以
溯及到19世纪后期，后来的诺
贝尔奖获得者伊利·梅契尼科
夫，他提出定期摄入发酵过的
牛奶能改善整体的健康水平，
甚至能延迟已经开始了的、基
于衰老的神经系统衰退，其主
要依据是经常饮用酸奶的保
加利亚人更加长寿。也正因如
此，现在很多奶制品都会在宣
传中加入“保加利亚”因素。

与益生菌同时火热的则
是“益生元”的概念。有人将益
生元形象地称为“益生菌的食

物”，益生元通过选择性地刺
激一种或几种肠道细菌的生
长和活性，对人体产生有益影
响，促进健康。其中，低聚果糖
就是国际上公认的满足益生
元条件的物质之一。

目前市场上有种类繁多
的益生菌制品，例如酸奶、益
生菌粉剂、口服液、片剂等，很
多家里有婴幼儿和儿童的家
长，喜欢给孩子吃些益生菌产
品，期待提高孩子身体免疫
力，不少微商也在极力宣传日
常服用益生菌的好处。

●号称“可以预
防肿瘤”，专家说这不
靠谱

济南市妇幼保健院儿科
主任医师刘志刚表示，益生菌
确实对人体有多种好处，例如
在肠胃菌群紊乱导致腹泻、便
秘、消化不良时，额外摄入益
生菌有助于帮助肠道菌群恢
复平衡，净化身体内环境，从
而缓解不适症状。

“同时，对于过敏体质的
人群来说，坚持补充益生菌可
以有效减轻过敏症状；对患有
严重黄疸的新生儿患者来说，
补充益生菌可以加快黄疸的
排泄，从而加快痊愈。”刘志刚
说道。

“目前也有一些研究数据
表明，益生菌可以减少霉菌感
染，防止妇科炎症类疾病的发
生。”山东省千佛山医院营养
科主任医师杜慧真说道，但是
对于很多益生菌产品号称的
可以预防肿瘤等，就有些不靠
谱。

但是值得注意的是，专家
一致认为，尽管益生菌确实有

种种好处，但是究竟能在多大
程度上起作用还不十分清楚，
目前食品与保健品市场很大
程度夸大了益生菌的好处。

“没有证据表明，在身体没有
腹泻等适应症状时，额外补充
益生菌能够提高身体免疫
力。”刘志刚说道。

与此同时，刘志刚表示，
即使是对于过敏等的治疗来
说，目前只知道摄入益生菌有
助于缓解过敏，但是究竟需要
多少剂量以及治疗周期多长
时间最合适，目前还没有临床
确凿数据证明。

美国儿科学会曾对益生
菌的相关研究进行过一次梳
理，指出益生菌对各类疾病的
治疗效果还有待研究，虽然配
方食品中加入益生菌对儿童
没有损害，但是目前的研究成
果还不足以推荐在儿童食品
中添加益生菌。

●身体健康的人
没必要补

刘志刚解释，对于绝大部
分活性益生菌来说，需要全程
的冷链运输和保存，中间任何
一个环节没有脱离冷链，活性
菌便会因为温度上升而失去
活性，例如很多酸奶中添加的
双歧杆菌就是这种类型。从生
产、运输到仓储，如果没有完
全进行冷链保障，益生菌的效
果将会大打折扣。

同时，由于我们的胃酸具
有很强的酸性，很多外界益生
菌经过胃的时候，就在强大胃
酸的攻击下失去了活性。因
此，杜慧真表示，补充益生菌
的时候需要大剂量使用，才可
能让一部分益生菌能够顺利

抵达肠道，从而发挥作用。不
过，也有一些菌群不会被胃酸
破坏，例如酵母菌等真菌类，
用于临床治疗时效果更加可
靠。

刘志刚表示，益生菌是安
全有效的治疗方式，这些益生
菌也只是在肠道内一过性停
留，很快便会被排出体外，因
此对身体没有副作用。尽管如
此，刘志刚表示，只有确实有
腹泻、便秘、消化不良等肠胃
功能紊乱，服用过抗生素等情
况时才可能需要益生菌配合
治疗。

与此同时，益生菌种类繁
多，每种益生菌又有不同的菌
株，不同种类不同菌株的益生
菌所起的作用也千差万别，即
便需要补充，也不建议随便自
行购买，可以在专业医生的指
导下，经过评估可以有针对性
地适当补充。

“我们肠道内本来就有益
生菌群存在，平时可以多摄入
大豆、豆芽、韭菜等，其中含有
的低聚糖可以促进益生菌生
长。”杜慧真提醒道，“不要过
于迷信益生菌，作用并没有很
多宣传说的那样神奇，身体健
康的人没必要额外补充。”

从饮料、酸奶到膳食补充剂，如今市场上各类补充益生菌的食品和保健品层出不
穷，让“益生菌”逐渐成为一个非常热门的话题。尤其是对于一些父母来说，益生菌甚至
成了包治百病的神药，无论孩子感冒发烧还是拉肚子，都喜欢给孩子喂点益生菌，“有病
治病，无病强身”。对于这个问题，医生却有不同的看法。
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