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你知道嘛？肠道被称为“身体
健康的第一道防线”。所以想要身
体健康，首先保证肠道健康。想知
道自己的“健康防线”是否坚固？
通过下面的 10 道测试题。你就能
快速了解自己的肠道健康程度，
赶紧花上半分钟时间来找一找
吧。

1 . 欧洲杯期间，经常熬夜看
球，喝啤酒，吃宵夜。

2 . 因为早上忙，兼顾节食，常
常不吃早饭。

3 . 脸色晦暗，身体不通畅。
4 . 是“食肉动物”，很少吃或

几乎不吃水果蔬菜。
5 . 工作繁忙，没空吃正餐，经

常光顾快餐店。
6 . 一直坐办公室，不怎么运

动，越来越趋向于梨形身材。
7 . 工作压力大，烟瘾更大，经

常抽烟。
8 . 夏季日照时间长，办公室

经常开空调，空气干燥，皮肤粗
糙。

9 . 经常感冒，感到乏力，没有
精神。

10 . 时常感到无聊，对生活失
去目标，对工作失去了兴趣。

2：2：1 亚健康自测问卷

2 项以下，恭喜你！你的肠胃状态良好。
3-4 项，要注意咯！你的肠道有些小状况，不过不用担心，及时调理
你的饮食生活习惯。
5 项以上：当心了，您身体已经处于亚健康！马上考虑调整饮食生
活习惯

夏季饮奶好处多，酸奶赶走亚健康（四）

《孩子挑食可能是肠道出问题》
孩子挑食不能依靠药物挽救

不少家长对孩子的挑食现象
掉以轻心，认为挑食只是孩子太小
不懂事，长大之后就能改善，或者
认为可以通过维生素片等药物来
补充营养。专家指出孩子挑食现象
看似不起眼，实则是影响孩子生长
发育的大问题，粗纤维、维生素和
许多必需氨基酸的摄入不均衡，很
难通过补充营养类药物来解决，主
食中的营养摄入不均衡，将直接导
致孩子体质不良，大脑发育迟缓！

孩子挑食的根本原因

家长对孩子挑食的原因往往
有错误的认识，以为只是对孩子过
分溺爱，娇生惯养的缘故所致，以
后加强教育就能解决。但专家指
出，偏食不只是孩子的饮食习惯问
题，80% 的偏食主要原因在于肠道

问题！如果不加以重视，靠强迫孩
子进食来改善挑食问题的话，极有
可能会造成反胃、呕吐从而进一部
加剧营养的摄入不均衡。

如何解决肠道问题

活性乳酸菌有调理肠道的保
健功能。各种研究证明，在调理肠
道的过程中，起保健作用的益生菌
主要是“活”性菌。益生菌需经过胃
液的强酸环境才能到达大肠，为保
证更多的活性菌能“活”着到达大
肠，除了对菌种质量有要求外，菌
种的数量也是很重要的。其次，益
生菌要保持活性，其保质期、保存
条件也是有严格要求的。否则，即
使在出厂时活性菌数量达到标准，
但在运输、销售、储藏等环节中也
会打折扣。一般说来，保质期规定
最 长 不 超 过 1 个 月 ，时 间 太 长 ，

“活”性将降低；保存温度应在低温

4℃~7℃ 。
单一酸奶菌种已经对日趋恶

化 的 现 代 人 肠 道 越 来 越 无 能 为
力，因此利用酸奶调理肠道还需
要综合菌群来实现。例如保加利
亚乳酸杆菌的特定工作对象是小
肠，嗜酸乳杆菌的特定工作对象
是大肠，只有同时摄入两种菌，才
能综合调理肠道。此外，还需要两
种高级益生菌来做肠道的“开路
先锋”，才可以使得传统益生菌群
顺利抵达他们的工作地点。有了
这四种活菌还不够，因为现代人
的饮食特点、不良生活方式会对
这些活菌具有强大的杀伤力，我
们还需要益生元来作为活菌的培
养剂。最近亚奥特乳业推出全新
的的产品，两种传统益生菌，两种
升级益生菌和一份益生元按照黄
金比例 2 ：2 ：1 搭配，调节肠道功
能比普通酸奶提升 200% 。

14 年前儿子车祸身亡，上月丈夫又车祸离世，母女俩相依为命

“他们走了，我们坚强活下去”
文/片 本报记者 曹剑 通讯员 张培双 陈佳

儿子丈夫先后车祸身亡

一家四口变两口

17 日，泰安市交警支队直属
三大队协调室里，来自湖南省益
阳市桃江县的昌莲英和陈海燕母
女终于喘了一口气，撞死丈夫后
逃逸整一个月的肇事司机归案
了。

6 月 15 日晚，岱岳区大河路
和开元路口交汇处发生一起交通
事故，一名外地男子被撞身亡。交
警根据男子随身物品的身份证
明，联系到他的家人。“没想到，我
父亲也会出事。”陈海燕强忍着泪
水说。

昌莲英不会说普通话，女儿
陈海燕转述了她说的话。昌莲英
说，14 年前失去儿子的情景还在
眼前，丈夫又遇难，她的心都碎
了。陈海燕说，哥哥遇车祸去世
时，她才读初一。“哥哥比我大 3

岁，暑假他外出被公交车撞倒，送
到医院后没抢救过来。”

父亲突然离世，让陈海燕感
觉很心痛。“哥哥去世时，我自己
还不懂事，所以没有特别难过。”
陈海燕说，现在父亲离世，她才体
会到爸妈之前失去儿子的痛苦。

陈海燕说，父亲已经 64 岁，家

里还有快 90 岁的奶奶。失去儿子
的他感觉没有盼头，离家云游，没
想到一走就是十多年。“他没有抛
弃我们，如果不离家出去散散心，
他可能会变疯。”

她们一天只吃两顿饭

好交警捐出一千元

泰安市交警支队直属三大队
副大队长王烽原说，事故发生后
他们很快赶到，现场没有发现破
案线索。交警沿着事发地点两侧
走访，寻到知情者。

目击证人说，他看到事情发
生的经过。原来，他正好在事发地
方停车休息，看见大货车撞人后
不停车逃跑，他开车跟着大货车
开出一段距离，记下车牌号。

王烽原说，交警查到大货车
属于河北石家庄一公司，民警第
二天赶到河北，见到肇事嫌疑车，
联系河北交警暂扣。民警先后三
次赶到河北调查取证，肇事嫌疑
人迫于压力，7 月 13 日到泰安投
案，被依法刑事拘留。

直属三大队事故一中队中队
长尹绪国说，昌莲英母女俩处理
后事来到泰安，租住在 20 块钱一
天的小旅馆，每天只吃两顿饭。尹
绪国见状把母女俩接到大队办公

室，拿出自己的一千元钱供母女
俩救救急。

14 年的等待没了希望

母女选择坚强生活

陈海燕说，她和爸爸感情很
好，爸爸离家十多年，他们一直有
联系。“他经常往家里打电话，有
时一个月有时十几天，但我给他
打电话从来打不通。”

陈海燕说自己失去很多，哥
哥去世后的暑假，陈海燕就辍学

了。陈海燕自嘲自己文化不高，妈
妈更是连普通话都不会说。昌莲
英靠每月 200 元收入拉扯大女儿。

“我妈妈在夜市一个小饭店打工，
我们没有房子，租的房子每个月
租金只有几十元钱，很小很潮
湿。”陈海燕说，即使如此，她和妈
妈一直坚持着，“虽然爸爸离家多
年，一直没离婚，妈妈还希望爸爸
老了能回家享享福。”

陈海燕说，离家十多年里，爸
爸走遍国内不少名山，遗物中一
本日志记录了全部行程，此外，每

年还回家一次，给奶奶留下赡养
费再离开。陈海燕最后一次见爸
爸是今年 5 月份，那时候他穿着干
净的衣服，显得很精神。陈海燕拿
着一张照片，照片上男子低头在
地里除草，显得很清闲。

陈海燕现已结婚，老公郭志
军开了一个家电维修的小门头，
陈海燕每天在店里帮忙，昌莲英
工资也涨到每个月 1200 多元。陈
海燕说，她们感谢泰安交警抓住
肇事司机，虽然爸爸去世了，但是
她和妈妈会一直坚强地活下去。

14 年前，17 岁儿子车祸身亡，丈夫不忍悲痛离家。上月
在泰安遭遇车祸离世，家里只剩母女俩相依为命。交警破案
后，母女从湖南益阳来处理后事。面对交警，她们说：“我们一
定好好活下去！”

民警尹绪国为母女捐赠 1000 元。
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