
14 2023年10月13日 星期五
编辑：杨振宇 美编：桐生 健康生活

最新健康生活方式核心要点发布

食品安全
360 ⑩【 】

最近几年，市场上的益生菌产品琳琅满
目，它们还都有着各种各样让人眼花缭乱的
健康作用。我们知道益生菌能平衡肠胃菌
群，增加肠内有益菌，减少有害菌，对身体具
有一定的调节作用：如改善便秘和腹泻、提
高免疫力、预防肠内感染、抵抗身体炎症、促
进肌体代谢，促进消化吸收等。

益生菌具备的作用根本上都来自于其

平衡肠道菌群的结果。由于益生菌的多种
功效，市面上就有了五花八门的益生菌产
品，很多人经常会疑惑：这么多的益生菌产
品，到底应该挑哪个呢？

必须有活菌且数量足够

益生菌是指摄入足够数量，对宿主健康
能产生有益作用的活的微生物。这里面两
个关键词需要大家注意：

第一，活的。也就是说，益生菌必须有活
菌。如果是灭活、死菌型的，就不是益生菌。

第二，足够数量。必须有足够数量的活

菌且对人体有益，才是益生菌。

常见的益生菌产品有三种

现在市场上的益生菌产品，主要有三大类：
第一种：益生菌类药品
目前国内临床上用的益生菌制剂药物

有30多个，通常在医院和药店销售，如果生
病了需要买，请大家一定要遵医嘱。

第二种：益生菌类保健食品
它是经过注册和备案的，最直观的就是

它的包装上都有一个保健食品标识，也就是
大家常说的“蓝帽子。益生菌类保健食品通

常的功能是调节肠道菌群。
如果大家要买益生菌类保健食品，那就

一定要注意检查它有没有这个蓝帽子，千万
不要把普通食品误认成保健食品了。

第三种：含有益生菌的普通食品
比如酸奶、奶酪等。这些食品在生活中

很常见，大家可能也经常吃。含有益生菌的
普通食品是不能声称功能性的。

专家提醒大家，益生菌保健食品和含有
益生菌的普通食品，都不能宣称有预防或治
疗某种疾病的作用，他们只是食品，不是药
品。 （阮光锋）

如何科学选择益生菌

近日，全民健康生活方式行动国家行动办

公室在京召开2023年健康生活方式核心要点

解读会。会上发布了43条健康生活方式核心

要点，引导公众成为健康生活方式的实践者和

受益者。

据介绍，今年，全民健康生活方式行动国

家行动办公室围绕孕妇、乳母、婴幼儿、儿童青

少年、老年人及职业人群存在的健康问题，制

定了《健康生活方式核心要点（2023）》，从合理

饮食、规律运动、戒烟限酒、心理平衡、良好睡

眠、积极社交、主动学习等方面对不同人群的

健康生活方式给出了精准指导，引导各类人群

积极践行文明健康的生活方式，推动“做自己

健康第一责任人”理念的落实。

中国疾控中心慢病和老龄健康管理处处长

赖建强表示，《健康生活方式核心要点（2023）》

紧紧围绕健康生活方式、生命早期营养与慢性病

防控相关理论，实现了对全生命周期各人群健康

生活方式指导的全覆盖，同时对健康生活方式的

内涵进行了丰富和完善。比如，健康口腔中增加

了对味觉的关注；对婴幼儿和儿童青少年人群，

强调了清淡口味的培养；职业人群要注意舒缓肌

肉紧张，关注颈腰椎和关节健康；老年人应减少

骨量丢失，增加肌肉力量等。值得注意的是，母

乳喂养、终身学习、接种疫苗等也被纳入健康生

活方式的范畴。

健康生活方式是指个体或群体为实现全

生命周期的最佳健康目标而采取的行为模

式。据悉，目前，全国开展全民健康生活方式

行动的县（区）覆盖率已超过97%，提前完成

《全民健康生活方式行动方案（2017—2025

年）》提出的“到2025年覆盖率达到95%”的目

标。我国已累计建成健康社区、健康单位、健

康食堂、健康餐厅、健康小屋、健康步道等12类

健康支持性环境近10万个，招募与培训健康生

活方式指导员90余万人次。 （张磊）

10月6日，含山县铜闸卫生院组织家庭医生团队走进铜闸镇庆广村，深入户家为村民发放宣传资料、普及高血压防治知

识、免费测量血压，同时提供低盐膳食咨询服务，倡导健康生活方式，提高居民健康意识。 欧宗涛 许圣文摄

本报讯 党的二十大报告提出，统筹乡

村基础设施和公共服务布局，建设宜居宜

业和美乡村。近日，从六安市霍邱县城西

湖乡传来消息，近年来，该乡始终把农村人

居环境整治作为实施乡村振兴战略的重要

抓手，聚焦党建“赋能”，以“党建＋”推动人

居环境整治工作全面提升，持续刷新人居

环境“新颜值”。

“党建+”宣传，增强“渗透力”。城西湖

乡坚持支部带党员，党员带群众，将人居环

境整治与党员每月活动相结合，通过会上

讲、喇叭喊、板凳会等方式，广泛宣传人居

环境整治内容。同时，该乡定期组织村干

部、党员、新时代文明实践志愿者组成志愿

服务队，开展清洁村庄志愿服务行动，推动

形成“人人讲卫生”“人人齐参与”的人居环

境治理氛围。

“党建+”网格，压实“责任链”。城西湖

乡各村围绕“党建+网格”工作模式，以

村党支部书记为第一责任人，各村网格

员为直接责任人，以乡村主干道道路环

线为重点，瞄准非正规垃圾点、门前“三

堆”等突出问题，定期逐巷逐户，全方位、

无死角进行清理提升，确保人居环境整

治取得实效。

“党建+”督导，把握“精准度”。对标问

题补短板，开展督导指导。城西湖乡每月

定期深入重点领域、关键节点和卫生死角

进行督查，对准痛点、难点精准督导；严格

落实“督查检查，定期考核”工作机制，切实

推动农村人居环境整治行动各项任务落地

落实。

（蒋玲玲 全媒体记者付梦林）

霍邱县城西湖乡——

“党建+”环境整治 助力乡村振兴

近日，“防猝死套餐”成为一些社交

媒体的热搜话题。有网友表示，所谓的

“防猝死套餐”来自国外，包括鱼油、综合

维生素、益生菌和胶原蛋白等保健品，有

网友称服用这些保健品套餐可以让人更

快速地恢复精神，避免发生猝死。

这种所谓的“防猝死套餐”真的管用

吗？近日，北京营养师协会理事顾中一

表示，从医学的角度来看，只有人体服用

相关成分后，有临床证据显示确实降低

了猝死的风险，才能得出相关成分具有

抗猝死效果的结论。目前来看，套餐中

提到的一些成分已经有了不少相关研

究，但目前还不能明确证实有预防心血

管疾病的作用。他表示，鱼油中的一些

成分具有一定的抗炎作用，但只能说在

理论上吃了有一定的好处。如果一些人

平时饮食状态很差，补充一些维生素从

改善身体正常生化状态的角度会有一些

帮助。“总体来说，这些成分吃一吃对健

康有一些帮助，但不要指望它能够具有

抗猝死的效果。”

中国医学科学院药物研究所研究员

吴松表示，把鱼油等几样保健品凑在一

起命名为“防猝死套餐”，这种说法本身

就不正确。猝死是疾病的一种，而保健

食品本身不具有治疗或预防的临床作

用，可以食用但只能作为保健辅助。他

认为，这种“防猝死套餐”的混合搭配是

不具备科学依据的，保健要根据每个人

的身体需求情况有所侧重，不能把一堆

东西都攒到一起胡乱吃，也不能浅显地

认为“吃得全就是吃得好”。

北京一家三级专科医院的心内科

医生表示，心源性猝死通常是由于心

脏器质性疾病等因素引发的，其主要

影响来自家族遗传和不良的生活方

式。“吸烟、高血压、肥胖、过度饮酒和

熬夜都被证明和猝死的发生有关，因

此改善不良生活方式比服用防猝死套

餐更有意义。”

医生表示，对于普通人来说，平时注

意健康、规律的饮食即可，可以根据自身

的情况，在医生的建议下适当服用一些

保健品，但不必将各种保健品“打包服

用”，否则浪费钱的同时也不能起到良好

的保健作用。 （屈畅）
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