
营养百科“以菌制菌”调整肠道平衡
! ! ! !近年来，肠道菌群成为备受
关注的明星。人体肠道内寄生着
!"万亿个细菌，它们能影响体重
和消化能力、抵御感染和自体免
疫疾病的患病风险，还能控制人
体对癌症治疗药物的反应。这一
发现启示人们“以菌制菌”。

现已明确，双歧杆菌是人体
中最重要的益生菌之一，以双歧
杆菌为代表的益生菌在食物过敏

症、幽门螺旋杆菌引起的胃炎、肠
道息肉及溃疡性结肠炎的防治方
面发挥着重要作用。双歧杆菌与一
般药品不同，一般药品是单向治疗，
例如降血压、降血脂。而双歧杆菌的
作用是双向调整的，既可将高的降
下来，也可将低的升上去。临床上
使用双歧杆菌制剂来改善肠道菌
群紊乱，缓解腹泻和便秘，使人体
恢复正常，这就是调整的作用。

现代人生活节奏加快，工作压
力增大，由此造成肠道菌群紊乱相
当普遍，但随着年龄的增长，人体
肠道中的有益菌数量会下降。研
究发现，高活性、足够数量的双歧
杆菌能直接补充有益菌，调整人体
肠道微生态平衡，结肠运载时速实
验也充分印证了 #$%&'(

)* 专业
菌种对于肠道功能辅助与提升的
优势。因此，人们在开发食品时通

过先进的菌种技术和工艺手段设
法保障益生菌酸奶中双歧杆菌活
菌数量在保质期内仍能维持在 !!

!"

+

,-./0以上的双歧杆菌活性。双
歧杆菌已成为益生菌酸奶中常用
的菌种，而确保酸奶产品中达到一
定的双歧杆菌活菌数量则是发挥
益生菌功能性的关键。

现代人除了坚持选择有益身
心的食品，合理搭配饮食以外，关
键是要劳逸结合、作息规律，少
加班不熬夜，才能回归健康，远
离疾病。 乔闳 本版图片 !"
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甲状腺癌为何高发于女性
! ! ! !上海市疾病预防控制中心今
年 '月发布的最新肿瘤登记报告
数据显示：本市甲状腺癌占所有女
性新发癌症的 !12+3，发病率为
4456/!"万，首次超过乳腺癌。也就
是说，一直高居女性癌症首位的乳
腺癌发病率交出榜首位置，下降到
第二位，取而代之的是甲状腺癌。

甲状腺癌近年来因在国际及
国内显著上升的发病率而受到广
泛关注。我国近 &"年间甲状腺癌
的发病率已升高近 &倍，男性和女
性的发病比例约为 !7&。而甲状腺
癌在女性中发病率较高是多因素
造成的，推测有可能跟雌孕激素水
平有关。甲状腺癌的发病因素明确
的有两个：电离辐射和家族遗传因
素。明确的预防措施主要为远离电
离辐射及放射性物质。
甲状腺癌病理类型众多，其中

发病率明显增高的主要是乳头状
癌，体积!!,8者定义为甲状腺乳
头状微癌，这部分患者比例显著增
加。有观点将此现象归因于越来越

多的早期甲状腺癌患者被先进的
医学检测手段所发现，但也有部分
研究表明，晚期的甲状腺癌与早期
的甲状腺癌发生率同样也在增高，
甚至死亡人数亦有所增加，仅仅以
检测技术提高并不能完全解释甲
状腺癌发病率的升高。目前针对甲
状腺癌发病率的增高尚无定论。

环境因素、社会心理因素均可
能对甲状腺癌的发生产生影响。现
代社会中，吸烟饮酒、环境污染加
重、生活工作压力大、作息不规律、
肥胖、缺乏运动、饮食不当等因素
均可能是造成甲状腺癌发病率升
高的原因。因此，要养成良好的生
活习惯：正常作息、戒烟戒酒等；建

立良好的饮食结构：营养均衡、避
免肥胖及注意食品安全等；保持乐
观心态：调节生活方式及心态，避
免长时间焦虑；加强体育锻炼；定
期体检，不要讳疾忌医。
与任何肿瘤治疗原则相同，治

疗甲状腺癌必须平衡治疗方式与
患者生活质量、经济负担等社会心
理因素的关系。目前对于低危的乳
头状微癌，存在巨大争议。有观点
提出，密切观察随访而不积极处
置；另有观点认为，“早发现、早诊
断、早治疗”依然是减少肿瘤危害
的重要手段，以随访替代积极治疗
尚不现实，在找到甄别疾病进展可
能的方法前，对低危甲状腺乳头状
癌病人即使进行密切随访也应谨
慎地以临床试验方式进行，随访过
程需合理规范诊治并详细记录。对
于出现侵袭与转移的高危甲状腺
乳头状癌，学术界都支持积极的手
术治疗及后续综合治疗。
王宇（复旦大学附属肿瘤医院

头颈外科教授!主任医师"

! ! ! !距离端午节还有一周，但美味
的粽子早已被端上家家户户的餐
桌。现在粽子的口味很多，有肉粽、
豆沙粽、赤豆粽、蛋黄粽、梅干菜
粽，甚至推出了无糖粽子，号称适
合糖尿病人食用。那么，糖尿病人
吃粽子有忌口吗？
粽子大多是用糯米做成的，黏

度高、不易消化，有些粽子馅是含
糖量很高的红枣、豆沙等，吃时通
常还要加糖拌和，如果不加节制，
就会损害胰岛功能，引起患者血糖
和尿糖迅速上升，加重病情，甚至
出现酮症酸中毒昏迷。所以，糖尿
病人吃粽子要多加限制，避免引起
血糖和尿糖迅速上升，加重病情。
如果吃了粽子还要相应地减少主

食的量。
带馅的粽子琳琅满目，建议糖

尿病患者尽量不选择红豆粽、蜜枣
粽等含糖量较高的粽子，以及脂肪
含量高的鲜肉粽，宜选择五谷粽或
者蔬菜粽，比如除了糯米还添加了
黑米、大黄米、燕麦、栗子的粽子。
黑米、大黄米、燕麦膳食纤维丰富，
能缓解血糖上升，而栗子能提供天
然甜味，即使不添加糖或甜味剂，
口感也很好。如果糖友嗜甜，那也
可以选择添加了甜味剂的无糖五
谷粽。需注意的是，即使是无糖粽
子也只建议吃 !个。除了五谷粽
子，还可以选择添加香菇、鲜笋等
蔬菜的粽子，它们和五谷一样，能
延缓血糖上升。

另外，很多人喜欢吃五花肉做
的肉粽，也有很多人会送别人肉粽
类的端午礼品。肉粽虽然蛋白含量
高，却含有大量脂肪。因此糖尿病
人应避免食用肉粽子中的五花肉。
吃粽子时宜细嚼慢咽，以降低胃的
消化负担。粽子美味但升糖快，建
议吃粽子后适当增加运动，比如来
个舒缓的“饭后百步走”，这样也能
减缓血糖上升。

市场上所谓“无糖食品”的正
确说法应当是“未加蔗糖的食品”。
这种“无糖食品”中原有的糖类成
分依然存在，如“无糖蛋糕”“无糖
粽子”，只是没有放入蔗糖的蛋糕
和粽子而已，做蛋糕和粽子的米面
经消化后，依然会分解成葡萄糖。

所以，就算是无糖粽子糖尿病人也
不能多吃。
综上所述，粽子属于高热量食

物，糖尿病人需有所节制，注意食用
后适当运动，血糖控制不佳、波动
大，有并发症的患者不建议食用。

赵芳雅 陈海冰（主任医师）
（上海市第八人民医院内分泌科）

! ! ! !传统的哀伤疗愈理论试
图让殇子父母忘却过去，这
种理论把哀伤视为一种疾病，
需要被“驱走”。上世纪 9"年
代初，新的理论开始兴起。心
理学家们认识到，哀伤不同
于需要被“驱走”的生理疾病。
生者对逝者依然在怀念中保
持着关系。人们需要合理处
理这种关系，并在这个过程
中让自己成长为一个“新我”。
著名哀伤心理学家西尔

弗曼博士在对丧偶人心理互
助群体研究课题中发现，有
共同经历的哀伤者彼此间可
以提供极为有效及时的互相
疏导和帮助。她称其为哀伤
者的“第一道防线”。因为这
是一道最易得到，并能获得
极大哀伤疗效的“防线”。
这个理论很快便在丧子

父母互助疗愈的实践中得到
证实，并被心理学界接受。美
国的“互助同行之友”组织，
从 !919 年 4 个丧失子女家
庭在一家医院小会议室的活
动开始，在不到五十年的时
间里，成长为有 &"多万会员
的公益组织，并有四千多名
丧子父母志愿者。仅6"!4年，
它为美国一百多万不同背
景、不同信仰的同命人起到了
巨大的哀伤心理疗愈作用。
心理学家认为，对这些父母来说，

谈论自己对孩子的思念和宣泄内心的
苦楚，对于他们在疗伤过程中，重建生
命意义和“新我”至关重要。但和亲友谈
论这些话题时，通常十分困难，人们不
愿意或者不知道如何谈论这个话题。谈
论这些话题，甚至会引来反感和歧视。
而丧子失独父母抱团取暖的互助

活动恰恰可以填补这种心理疗愈的需
求。在这个特殊的互助群体中（包括网
络群），因为共同的经历，丧子失独父
母可以彼此理解，敞开心扉。他们会不
存忌讳地谈论自己逝去的孩子，展示
他们的照片，表述内心的思念或痛苦。
在这里，他们不用担心可能会受到任
何误解排斥。此外，彼此间正面的鼓励
安慰为正在痛苦中挣扎的父母提供了
有效的心理疏导。据对失独群体调查
统计显示，超过 +":的被调查者认为，
参加失独网络群或失独人抱团取暖活
动对哀伤心理疗愈“非常有帮助”。
每一对失独父母应该知道，当处

在人生最黑暗的时候，请尽快寻找失
独人互助群体，包括失独人微信群和
;;群。在那个“第一道防线”里，很多
有着同样经历的人会用他们所走过的
路给予安慰、扶持和启示。失独父母并
不孤独也不会被摧毁，不仅有余生，还
可以有未来。 刘新宪

端午节吃粽子 糖友注意忌口养 生 周 记


