
益生菌通常是指肠道益生菌，是肠道中

原有有益菌的总称。近些年来随着临床研究

的深入， 益生菌对于人体健康具有积极影

响， 在食品中的添加可以改善人体健康状

况。因此如何正确认识益生菌成为临床研究

的重要课题。文章主要就益生菌相关健康知

识展开科普。

一、什么是益生菌

人的肠道中有较多的微生物， 根据其

作用可分为有益菌群和有害菌群， 正常情

况下两种菌群处于动态平衡状态， 可以维

持肠道内环境稳定， 但是当有益菌群数量

减少，会导致有害菌群大量滋生，导致各种

疾病的发生。 有益菌群可以维持肠道菌群

平衡，从而达到保持人体健康的作用，目前

已经广泛应用于食品、生物医药等领域。常

用的益生菌有：1 乳酸杆菌、2 双歧杆菌、3

链球菌、4 酵母菌、5 肠球菌、6 芽孢杆菌、7

梭菌属。

二、益生菌的临床作用有哪些

益生菌对于人体健康有益，其主要作用

表现在以下几方面：①预防疾病：益生菌在

肠道中可以促进食物消化、抑制肠内腐败物

质产生， 从而抑制各种消化道疾病的发生。

有研究指出，益生菌可以有效降低消化系统

疾病的发生， 在预防新生儿细菌性肠炎、老

年人便秘、长期服用抗生素引起的肠炎中均

有较好的应用效果。 ②改善免疫力：益生菌

对于机体免疫力具有直接影响，可以调节肠

道免疫功能，提高身体的抵抗力，减少免疫

系统疾病发生。例如双歧杆菌可以提高机体

免疫力，防止免疫系统疾病的发生；③同时

益生菌还可以减少绝经后女性阴道疾病的

发生，有助于改善女性患者的健康安全。 ④

益生菌在新生儿中的应用，可以减少新生儿

疾病的发生，新生儿可以吃枯草杆菌二联活

菌颗粒、双歧杆菌三联活菌散、酪酸梭菌活

菌散剂等益生菌。

三、临床中常见的益生菌制剂

益生菌通过与有害细菌竞争氧、营养和

定植位点，抑制有害细菌增殖，从而改变肠

内菌群平衡，使肠内环境得到净化。 通过多

种途径调节机体免疫力，从而达到防治疾病

的效果。目前临床中常用的益生菌类药物有

很多，比较常见的有：①地衣芽孢杆菌活菌：

该药物常用于细菌或真菌引起的急、慢性肠

炎、腹泻。 也可用于其他原因引起的肠道菌

群失调的防治。 ②双歧杆菌三联活菌散：此

类药物主要成分为长型双歧杆菌、嗜酸乳杆

菌和粪肠球菌，多用于肠菌群失调引起的肠

功能紊乱，如急、慢性腹泻，便秘等。 ③酪酸

梭菌二联活菌散：该药物主要成分为酪酸梭

状芽孢杆菌、婴儿型双歧杆菌，多用于急性

非特异性感染引起的急、慢性腹泻，抗生素、

慢性肝病等多种原因引起的肠道菌群失调

及相关的急慢性腹泻和消化不良。④枯草杆

菌肠球菌二联活菌：此药物的主要成分为枯

草芽孢杆菌和屎肠球菌，多用于因肠道菌群

失调引起的腹泻、便秘、胀气、消化不良等。

四、益生菌制剂的用药注意事项

1、在冲泡益生菌制剂时，需要注意使用

温水冲服，水温最好不要超过 40℃，冲泡好

的益生菌制剂应该及时服用，避免益生菌失

活而影响其治疗效果。

2、1 岁以上的婴幼儿，可以吃含有益生

菌的酸奶或奶粉， 尤其是出现食欲不振、便

秘、腹胀腹泻等症状的婴幼儿，长期食用益

生菌酸奶有助于调节胃肠道功能。如果婴幼

儿食用益生菌酸奶后消化道症状加重，则需

要停止食用。

3、在补充益生菌的时候，可以多吃根

茎类蔬菜、 水果等食品， 有助于益生菌生

长；可以少吃肉类以及甜品，避免影响益生

菌生长。

4、 对于无消化不良症状以及其他肠道

菌群失调的危险因素（如长期服用抗生素），

不提倡婴幼儿过多摄入益生菌制剂，需要严

格遵医嘱使用。

5、 益生菌可以与其他制剂联合使用，

改善患儿的治疗效果。 例如婴幼儿腹泻是

临床上一种较为常见的肠道疾病， 益生菌

与锌剂联合治疗婴幼儿腹泻， 不仅可以缩

短患儿病程、改善疗效，还能降低复发率，

效果显著。

6、蒙脱石散和益生菌联合使用时，要先

吃蒙脱石散,间隔半个小时以后再服用益生

菌；益生菌与抗菌药物联用时需要错开服药

时间，服用抗生素之后需要间隔 2～3h 再服

用益生菌。 布拉酵母菌、酪酸梭菌和芽胞杆

菌制剂对抗生素不敏感，可以与抗生素同时

使用

7、 益生菌放在冰箱冷藏室内保存比较

好,其保存温度要低于 10 度,最好是在 2 到

8 度之间。

近些年来随着益生菌在食品、保健品中

的应用范围越来越高，市场中各种各样的益

生菌制品也越来越多。 需要加深对其的认

识，挑选合适的益生菌产品，从而确保益生

菌的合理使用。

（作者单位：广西柳州市妇幼保健院）

睡眠呼吸暂停综合征的症状和治疗方法

□

黄露

睡眠呼吸暂停综合征是临床常见疾

病，主要是由于睡觉时上气道塌陷、阻塞，

引起呼吸暂停、 通气中断， 引起间歇性缺

氧、高碳酸血症以及睡眠结构紊乱，从而诱

发一系列临床综合征。 该病的主要表现为

睡觉打鼾、呼吸暂停、白天嗜睡、疲乏、记忆

力下降， 对患者的正常生活造成较大的影

响。因此需要早期诊断和治疗，从而改善患

者的生活质量。 但是目前许多人对该病的

认识不足，没有早期治疗，影响患者的预后

情况。 文章主要就睡眠呼吸暂停综合征展

开科普。

一、睡眠呼吸暂停综合征的发生原因

目前临床尚未明确睡眠呼吸暂停综合

征的具体发生原因， 多数学者主要认为与

以下因素有关：①上气道解剖结构异常：鼻

腔与鼻咽部狭窄是引起该病的常见原因，

多发生于鼻中隔偏曲、鼻息肉、慢鼻窦炎、

腺样体肥大人群，可导致鼻塞、张口呼吸等

情况。口咽狭窄也可导致该病发生，例如扁

桃体肥大、舌根肥厚等。咽喉狭窄也会引起

该病发生， 但是此类情况在临床中的发生

率较低。 颌骨发育不良引起骨性结构狭窄

会导致该病发生。②上气道扩张异常：上气

道扩张与肌肉力量有着密切的相关性，肌

张力下降会导致气道塌陷， 从而引起该病

的发生。③呼吸中枢调节功能异常：呼吸中

枢调节功能异常可导致患者睡眠时呼吸驱

动力下降，从而会导致呼吸中断，引起低氧

血症。

二、睡眠呼吸暂停综合征的临床表现

睡眠呼吸暂停综合征的夜间症状主要

表现为：①打鼾：打鼾是该病的主要症状，且

大汗后会出现呼吸停止的现象，患者起床后

多感到口干。②呼吸暂停：超过 70%的患者存

在呼吸暂停现象， 且暂停时间长短不一，少

则数秒，长则数分钟，严重者甚至出现发绀、

昏迷现象。 ③憋醒：呼吸暂停患者容易憋醒，

且醒后出现胸闷、心慌等症状。 ④睡眠异常：

该病可导致患者梦游、说梦话、惊恐等睡眠

异常症状。 ⑤出汗：该病可导致患者出汗增

多，这主要是由于患者呼吸暂停后用力吸气

以及通气障碍引起高碳酸血症有关。 ⑥夜尿

增多：部分患者主诉夜尿次数增多，尤其是

老年患者。 睡眠呼吸暂停综合征的日间症状

主要表现为：①嗜睡：由于该病会影响患者

的睡眠质量，因此导致患者日间嗜睡。 ②头

痛乏力：睡眠不足会引起患者头痛乏力。 ③

精神行为异常：注意力下降、记忆力下降，严

重者甚至影响工作能力。

该病会导致反复发作短暂性缺氧、睡眠结构

破坏，引起靶器官受损，增加心脑血管疾病

的发生风险，严重影响患者的预后情况。 因

此需要早期采取有效的治疗措施，改善患者

的预后情况。

三、睡眠呼吸暂停综合征的治疗方法

睡眠呼吸暂停综合征无法治愈， 若不

积极治疗可导致各种并发症发生， 因此需

要采取积极的治疗措施。 目前临床对于该

病主要是采取综合治疗措施， 对于不同情

况的患者需要采取不同的治疗方案。 临床

常用治疗措施主要包括：（1） 一般治疗措

施：指导患者采取侧卧位睡觉，并且要选择

合适的枕头，适当抬高床头，有助于改善打

鼾、呼吸暂停症状；对于超重肥胖患者，需

要指导患者加强饮食、 运动管理， 适当减

重，有助于改善患者的临床症状；同时要叮

嘱患者避免过度劳累、戒烟戒酒，避免服用

镇静药物。（2）药物治疗措施：目前临床对

于该病缺乏特效治疗药物， 通常是根据患

者的病情采取相应的药物治疗。 例如对于

慢性鼻窦炎引起的睡眠呼吸暂停综合征，

可以使用鼻用糖皮质激素治疗， 该药物具

有较好的抑炎效果， 可以改善患者的临床

症状，促使患者尽早恢复正常生活。（3）手

术治疗： 手术治疗主要是应用于上气道解

剖结构异常的患者， 可以根据患者的实际

情况采取不同的治疗术式。 对于鼻中隔偏

曲患者，可以采取鼻中隔偏曲矫正术治疗；

对于腺样体肥大患者， 可以采取腺样体切

除术治疗；对于颌骨发育异常患者，可以给

予颌面部整形手术治疗， 例如颌骨前徙术

治疗。（4）其他治疗方法：气道正压通气治

疗是目前中重度睡眠呼吸暂停综合征的常

用治疗方法， 其主要是通过呼吸机持续正

压通气，从而减轻气道阻力，有助于改善患

者的呼吸状况， 可以避免患者睡觉时上气

道狭窄，从而改善患者的临床症状。

睡眠呼吸暂停综合征的发生对患者的

生活质量造成较大的影响， 还会导致心脑

血管发生风险升高，因此需要尽早发现、尽

早治疗，改善患者的预后情况。因此我们在

日常生活中需要注意观察周围人的睡眠呼

吸状况，及时发现和干预，有助于减轻患者

的临床症状，促使患者尽早恢复正常生活。

（作者单位：广西柳州市工人医院）

产前学习自然分娩的技巧和注意事项

□

陈双贵

在现代社会， 越来越多的准妈妈选择自

然分娩，这不仅是为了更好的产后恢复，也是

因为自然分娩对于母婴健康的诸多益处。 然

而，自然分娩并不是一件简单的事情，它需要

孕妇在产前进行充分的学习和准备。 本文将

介绍自然分娩的技巧和注意事项， 帮助准妈

妈们更好地迎接这个重要的时刻。

一、了解自然分娩的基本知识

1、自然分娩的定义：自然分娩是指在没

有医疗干预的情况下， 通过阴道将婴儿顺利

分娩出来。 这种方式强调母体的自然能力和

婴儿的顺应性， 通常伴随最小的疼痛管理和

干预。了解自然分娩的过程及其生理机制，可

以帮助孕妇更好地应对分娩过程中的挑战。

2、自然分娩的优势：自然分娩有许多优

势，例如减少手术风险、加快恢复速度、促进

母婴亲密关系等。研究表明，经历自然分娩的

母亲在心理和身体上恢复得更快， 婴儿也能

更好地适应外部环境。因此，了解这些优势可

以增强准妈妈们选择自然分娩的信心。

3、自然分娩的挑战：尽管自然分娩有很

多好处，但也面临一些挑战，如疼痛管理、分

娩过程中的情绪波动等。 了解这些挑战可以

帮助孕妇提前做好心理准备， 以更从容的心

态面对分娩。

二、学习分娩前的身体准备

1、产前锻炼：适当的锻炼能够增强孕妇

的体力和耐力，为顺利分娩奠定基础。可以选

择瑜伽、游泳、散步等低强度的运动，帮助孕

妇放松身心，同时提高肌肉的柔韧性和力量。

适合的锻炼能够帮助孕妇在分娩时更好地控

制自己的身体，减少产痛。

2、选择适合的分娩姿势：了解不同的分

娩姿势（如坐姿、跪姿、趴姿等）可以让孕妇在

分娩过程中找到最适合自己的姿势， 减轻疼

痛，帮助婴儿更顺利地通过产道。尝试不同的

姿势，结合自身情况选择最适合的方式，可以

提升分娩体验。

3、学习呼吸技巧：分娩过程中，合理的呼

吸技巧有助于缓解疼痛和焦虑。 孕妇可以通

过参加分娩课程， 学习如何在不同阶段使用

呼吸技巧。深呼吸、节奏呼吸等方法都可以帮

助孕妇在分娩时更好地放松，提高耐受力。

三、掌握分娩时的心理准备

1、积极的心态：积极的心态可以帮助孕

妇缓解紧张情绪，增强自信心。孕妇可以通过

阅读相关书籍、参加孕妇课程等方式，增强对

自然分娩的了解，从而减轻对未知的恐惧。

2、寻求支持：分娩时，得到家人和朋友的

支持可以让孕妇感到更加安心。 无论是伴侣

陪伴还是母亲的鼓励， 都能帮助孕妇更好地

应对分娩中的痛苦与挑战。 提前与伴侣或家

人沟通，明确分娩时的支持方式，有助于孕妇

在分娩时保持良好的情绪状态。

3、准备应对突发情况：虽然自然分娩的

过程是相对自然的， 但在某些情况下可能会

出现突发状况。 孕妇应提前了解可能出现的

并发症，并与医生进行充分沟通，做好应对突

发情况的心理准备。 了解医院的应急措施和

分娩计划的调整，也可以增强孕妇的安全感。

四、选择合适的医疗机构与医生

1、医院选择：孕妇应提前了解医院的分

娩政策、医疗设备和护理服务。 医院的环境、

医护人员的态度以及对自然分娩的支持程

度，都会直接影响孕妇的分娩体验。

2、医生沟通：在分娩前与主治医生进行

充分的沟通，明确自己的分娩意愿和期望。医

生的专业建议和经验分享， 可以帮助孕妇更

好地了解分娩过程中的选择与决策。 建立良

好的医患关系， 让孕妇在分娩时感到安心与

信任。

五、注意分娩过程中的身体信号

1、识别临产信号：常见的临产信号包括

规律的宫缩、见红、破水等。 孕妇应当学会识

别这些信号，并在适当的时机前往医院。

2、学会倾听身体：在分娩过程中，孕妇应

学会倾听自己的身体， 关注身体的变化和需

求。 适时调整姿势、选择舒适的环境，有助于

缓解疼痛和焦虑，提高分娩的顺利程度。

3、保持冷静：分娩是一个自然的过程，但

也可能伴随一定程度的痛苦和焦虑。 孕妇应

保持冷静， 运用事先学到的呼吸技巧和放松

方法，帮助自己应对疼痛，顺利迎接宝宝。

总之， 自然分娩是一个充满挑战与美好

的过程， 充分的准备和学习能够帮助准妈妈

们更好地迎接这一重要时刻。 从了解自然分

娩的基本知识，到身体和心理的全面准备，再

到分娩过程中对身体信号的敏感和应对，都

是孕妇在产前需要掌握的关键要素。 希望每

位准妈妈都能以自信的心态， 顺利完成自然

分娩，迎接新生命的降临。

（作者单位：广西桂林市人民医院）

益生菌的临床价值与使用注意事项

□ 邓雪香
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