
MARKET��INFORMATION

10

健康广角

2024-1-15���

星期一 责任编辑 吉丽君 制作 吉丽君 电话：

0351-�4132512

情绪压力是每个人在生活当中都会面对

的问题，特别是在当今社会快节奏的生活状态

下，人们的情绪压力正在逐渐的上升。 只有正

确认识情绪压力对人们生活的影响，并且采取

适当的措施缓解与摆脱情绪压力的影响，人们

才能更好的保持自身身体与心理的健康。

1

、大笑

在人们面对情绪压力的时候， 放声大笑

是一种非常有效的解压方法， 这是因为放声

大笑不仅可以增加大脑的血流量， 而且还能

刺激体内内啡肽的释放， 加速人体内的血液

循环，这可以有效的消除人们身体的疲劳感，

进而使人们的心理状态因为身体的放松而得

到有效的缓解。

2

、唱歌

唱歌是很多人的兴趣爱好， 但适当的唱

歌对于缓解情绪压力也有帮助。 根据医学研

究发现， 人们在唱歌的时候身体所有的器官

都会进入放松的状态， 而且人们唱歌的时候

还会对体内的横膈膜造成冲击， 进而对人们

的身体形成循环按摩的效果， 这对于放松身

体与精神都是非常有效的。此外，人们在唱歌

的时候脑内会被歌词中的情绪感染， 这也有

助于调节人们的情绪。

3

、听音乐

在人们的日常生活当中， 听音乐也可以帮

助人们实现对情绪的调理。从心理方面，音乐所

具备的情感表达与情绪激发的能力能够有效引

发人们的情感共鸣，帮助人们释放情绪；而从生

理方面， 听音乐则可以有效的调节人体自主神

经系统的平衡并刺激大脑释放内啡肽， 这也可

以有效缓解情绪压力对人们身体的影响。

4

、深呼吸

很多人在紧张焦虑的时候都会尝试通过

深呼吸进行缓解， 这是因为深呼吸这一行为

能够减少人体内压力激素之一 ——去甲肾

上腺素的分泌， 同时另一种压力激素———皮

质醇的分泌也会在深呼吸的过程当中减少，

只要人们在面对情绪压力的时候适当的深呼

吸，就能够有效的减轻压力对身体的影响。

5

、读书

高尔基说过“书是人类进步的阶梯”，而

适当的读书不仅可以使人们的知识更加丰

富，还能起到一定的缓解情绪压力的效果，这

是因为一本好书可以有效的让人们沉浸在书

的环境当中，使人们的注意力得到转移，同时

使人们的心情得到放松和调节。 但需要注意

的是， 看书缓解情绪压力与书的类型也有关

系，只有选择一本合适的书，人们才能通过读

书实现解压。

6

、散步

散步是一种人们生活当中常见的有氧运

动方式， 这种方式不仅可以促进人体的血液

循环以及食物的消化， 还能够使人体内产生

神经递质， 从而使人们的心理压力得到有效

的放松。

7

、嚼口香糖

口香糖是一种人们生活中常见的零食，

而嚼口香糖这种行为也能帮助人们缓解情绪

压力。一方面，人们在嚼口香糖的时候可以有

效的分散自身的注意力， 同时还能降低唾液

中的皮质醇含量；另一方面，人的大脑会认为

人在进食的时候是安全的， 这种心理暗示也

能在一定程度上缓解人们的情绪压力。

8

、整理房间

在人们的日常生活当中， 一个整洁的居

住环境可以有效的调节人们的情绪， 而将房

间从混乱整理到有序的过程不仅可以分散人

们的注意力， 还能够帮助人们稳定自身的情

绪。在房间整理好之后，人们劳动后形成的成

就感也能在一定程度上调整人们的心态，帮

助人们缓解情绪压力。

9

、补充维生素

C

在人们的日常生活当中， 适当的补充维

生素 C也有助于缓解情绪压力。一方面，维生

素 C能够平衡人体内的皮质醇水平， 上文提

到皮质醇是人体内的压力激素之一； 另一方

面， 维生素 C通常出现在味道甜美可口的水

果中， 而进食这些水果也有助于人们消除心

中的紧张感与压力。

10

、抚摸宠物

在人们面对情绪压力的时候， 适当的抚

摸宠物也能够有效的起到放松与解压的效

果，这是因为在与宠物进行互动的过程当中，

乖巧可爱的宠物可以为人们提供一种安心与

放松的感觉， 医学研究发现人们在与宠物互

动的时候体内皮质醇的分泌会明显减少，从

而使人们的心理压力得到有效的控制。

在人们的日常生活当中， 情绪压力的产

生往往会严重影响人们的生活， 而且没有哪

个人能够一辈子都不面对情绪压力。 只有掌

握正确释放与缓解情绪压力的方法， 人们才

能有效的远离情绪压力的困扰， 以更加健康

积极的状态面对生活中的每一天。

（作者单位：中国人民解放军联勤保障部

队第九二三医院）

在现代社会， 随着人们对健康生活方式

的追求， 益生菌作为调节肠道菌群平衡的重

要微生物，其在食品中的应用越来越广泛。 儿

童作为一个特殊的群体， 其生长发育的特殊

性要求在食用含益生菌食品时需要特别关

注。 本文将为大家介绍儿童食用含益生菌食

品的注意事项，旨在为家长提供一个科学、合

理的指导， 以确保儿童在享受益生菌带来的

健康益处的同时，避免可能的不适和风险。

一、益生菌的定义与作用

益生菌是指那些能够在到达肠道后，为

宿主提供健康益处的活细菌。 它们通过多种

机制发挥作用，比如改善肠道微生态环境、增

强免疫功能、帮助消化吸收等。

二、选择合适的益生菌食品

为确保孩子安全摄入益生菌， 家长应挑

选具有正规检验报告和合格证明的产品。 这

包括查验产品包装上是否有权威健康安全机

构的认证，如 FDA 批准、欧盟安全标准或相

应国家的卫生部门批准标志。 同时，要确保所

选益生菌菌株适合儿童，比如嗜酸乳杆菌 GG

株和嗜双歧乳杆菌等， 这些菌株被研究证实

适合儿童的消化系统。

三、益生菌的正确服用方式

益生菌需要活着到达肠道， 而强酸性的

胃环境是它们在到达目的地前必须通过的第

一个障碍。 胃酸具有消毒作用，能够杀死或抑

制许多通过口腔摄入的微生物， 包括有益的

益生菌。 因此，通常建议在餐前或餐中服用益

生菌，这样食物可以作为缓冲物，保护益生菌

免受胃酸的直接接触， 增加它们活着到达肠

道的机会。 一旦益生菌进入肠道，它们需要有

足够的时间和稳定的环境来定居和繁殖，以

形成对人体有益的菌群。 这不是一夜之间可

以完成的， 因此需要持续和规律地摄入益生

菌。 通过日复一日的摄入，益生菌可以在肠道

内建立一个稳定的菌群， 这对于维护肠道健

康，增强免疫力，甚至可能对情绪和大脑健康

有正面影响，都是非常重要的。 此外，连续服

用益生菌还可以帮助抵抗外来的有害微生

物，保持肠道微生物的平衡状态。

四、益生菌的剂量问题

家长应根据产品标签或医生建议， 依照

孩子的年龄和体重和整体健康状况来调整益

生菌的剂量，以保障其安全性和功效。 剂量的

适当调整可以最大化益生菌的益处， 并避免

过量服用可能带来的不良反应。

五、避免过敏反应

在选择含益生菌的食品时， 家长必须仔

细检查产品成分， 特别是那些已知可能导致

孩子过敏的成分。 食物过敏是儿童中比较常

见的问题， 而含有益生菌的食品有时也可能

包含如乳制品、大豆等常见过敏原。 因此，对

于有特定食物过敏史的孩子， 挑选不含过敏

原的益生菌产品至关重要。

六、益生菌与药物的相互作用

家长在给孩子添加益生菌时， 也需要考

虑孩子可能正在服用的其他药物。 特别是抗

生素，它们可以显著改变肠道菌群，同时也可

能减少益生菌的有效性。 如果孩子正在使用

抗生素或其他可能影响益生菌活性的药物，

应先咨询医生。 医生可能建议调整益生菌的

服用时间，以避免药物对益生菌效果的干扰。

七、益生菌的存储和使用期限

正确存储益生菌对于保持其效果至关重

要。 家长应确保将益生菌产品存放在冷藏环

境中，并注意检查产品的有效期，因为过期的

益生菌可能失去功效，甚至有损健康。

八、监测儿童的反应

当开始给孩子服用益生菌时， 家长应密

切观察孩子的反应。 任何不良反应，如肠胃不

适、皮疹等，都应立即停止益生菌的使用，并

寻求医生的建议。

九、结语

综上所述，儿童期食用含益生菌的食品是

一个需要慎重考虑的问题。家长需要对益生菌

有一个基本的认识， 从而选择合适的产品，并

以正确的方式给予儿童服用。 此外，对于益生

菌可能带来的过敏反应、与药物的相互作用以

及正确的存储方法等方面的知识也是家长必

须要了解的。 通过科学合理地利用益生菌，可

以帮助儿童建立健康的肠道环境，促进其整体

健康发展。 然而，任何关于儿童饮食和健康的

决定都应当在医生的指导下进行，以确保安全

和效果。希望本文能为儿童在食用含益生菌食

品时提供一份清晰的指南，让儿童在成长的道

路上得到更为全面和细致的呵护。

（作者单位：广西柳州市潭中人民医院）

儿童食用益生菌的注意事项

滕艳云

缓解情绪压力的方法

周小念

在中医学中，脾胃被视为“后天之本”，是

人体气血生化的源泉。特别是对于儿童而言，

脾胃的健康直接关系到其生长发育和免疫力

的建立。小儿时期正值生长发育的关键阶段，

脾胃功能尚未成熟， 因此调养脾胃显得尤为

重要。 本文将为大家介绍小儿脾胃调养的中

医智慧，从而为家长提供科学的指导和建议。

一、中医关于脾胃的基本理论

中医视脾胃为消化与吸收的核心， 是维

持生命之本。脾司运化，负责将食物转化为精

华促进气血生成；胃则为食物初加工之所。二

者合作，确保营养供给，支持身体活动。 称脾

胃为“后天之本”，强调其对维持健康生活的

重要性。儿童成长依赖脾胃：“脾为血之源”表

明其对气血形成的影响， 脾胃健康则生长发

育有保障，免疫力亦强。 脾开窍于口，其状态

影响食欲与营养摄入。 在中医的整体理论体

系中，脾胃的健康被看作是维系生命活动、促

进儿童生长发育的基石。

二、小儿脾胃失调的常见表现

小儿脾胃失调是中医儿科常见的问题，

表现多样。 首先，食欲不振常是明显的征兆，

孩子们可能对食物缺乏兴趣， 即便是他们平

时喜爱的食品也难以吸引他们， 或是表现出

挑食和厌食的行为， 只对特定食物感兴趣或

对吃食整体失去兴趣。此外，消化不良的症状

也频繁出现，如腹泻、便秘和腹胀等，这些都

是脾胃功能不足的外在体现， 可能会进一步

影响到孩子的营养吸收和正常生长发育，导

致生长迟缓，体重增长慢，甚至影响身高。 脾

胃失调还会导致孩子的整体抵抗力下降，使

得他们更容易受到感冒、 发烧等常见病的侵

扰，一旦生病，由于无法有效吸收营养，恢复

也会相对缓慢， 使得孩子在病后体质更加虚

弱。 这些症状共同构成了小儿脾胃失调的临

床画像， 需要家长和医生的高度关注和及时

干预。

三、中医调养小儿脾胃的方法

1

、饮食调理：①膳食搭配：中医强调饮

食的平衡，推崇五味调和，即酸、甘、苦、辛、

咸五种味道要均衡，这有利于脾胃的和谐运

作。 儿童时期应少食辛辣、油腻、生冷的食

物，以免损伤脾胃。

②

五谷为养：五谷杂粮含

有丰富的膳食纤维和多种微量元素，对脾胃

有温和的补益作用，有助于调整儿童脾胃功

能。 ③饮食规律：定时定量的饮食习惯有助

于调整儿童的脾胃节律，避免因饮食不当引

起的脾胃负担。

2

、中药调理：①健脾益胃的药物：如党

参、白术等中药具有健脾益胃的作用，可以在

中医师的指导下， 根据小儿的体质和症状选

用合适的药物。

②

温中散寒药物：针对脾胃虚

寒的儿童，可以使用干姜、肉桂等温中散寒的

药物，以提高脾胃的运化能力。

3

、生活习惯的培养：良好的睡眠有助于

儿童脾胃的恢复和调养， 保证足够的睡眠时

间对于儿童脾胃健康至关重要。 适度的体育

活动可以促进儿童身体的新陈代谢， 增强脾

胃功能。

4

、情志调摄：①保持和谐的家庭环境对

儿童的脾胃健康有着直接的积极影响。 情绪

的波动会通过神经反射作用影响脾胃的功

能。

②

儿童的心理健康同样重要，心理压力和

紧张情绪会影响脾胃的正常功能， 因此适时

的心理疏导是必要的。

5

、穴位按摩：①足三里：位于膝盖下方，

外膝眼旁开三寸处，是调理脾胃的重要穴位，

定期按摩足三里， 可强健脾胃， 增强消化功

能。

②

中脘穴：位于肚脐上约四指宽的位置，

按摩此穴有助于缓解胃部不适，促进食欲，是

改善食欲不振的重要手段。

中医在调养小儿脾胃的智慧，体现在整

个治疗过程中对于“整体观”和“辨证施治”

原则的运用。 中医在小儿脾胃调养中不仅

仅局限于病症的治疗， 更注重生活方式的

整体调整和预防。 通过饮食、药物、生活习

惯及情志的综合调理， 实现脾胃功能的平

衡与恢复， 这一过程体现了中医对生命整

体的理解和对健康的全面关照。 在实际应

用中， 所有的调养方案都需要在中医师的

指导下进行，确保安全和效果。 脾胃是儿童

生长发育的关键所在， 其健康直接关系到

儿童的整体健康。 通过上述中医智慧的调

养方法， 家长能够在日常生活中为孩子创

造一个有利于脾胃健康的环境。 我们应充

分利用中医的理论和实践， 为孩子的健康

成长提供保障。 当然，任何调养方法都需要

根据儿童的实际情况来定制， 必要时应寻

求专业中医师的指导。 让我们用中医的智

慧，守护孩子的健康成长。

（作者单位：广西柳州市人民医院医疗集

团潭中院区）

小儿脾胃调养的中医智慧

吕艳


