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以乳杆菌、双歧杆菌和链球菌为代表
的益生菌，在进入肠道之后，可以显著改
善已有的便秘、腹泻症状，长期摄入益生
菌，还可以缓解肠易激综合征。因此，有
不少人的肠道菌群出现障碍后，就买含有
益生菌的饮料来喝，他们这样做有用吗？
对此，专家表示，虽然这些饮料在包装上
都强调含有100亿乳酸菌之类的字样，但
这一切的前提是，那“100亿乳酸菌”到你
肠道的时候，还能有足够的幸存菌——因
为从生产出来到最后喝，益生菌一路都在
损兵折将，到达肠道的时候，还有几亿或
者几百都难说。

过冷过热益生菌会失活

益生菌也是细菌，同样对温度非常敏
感，在 4℃到 8℃才能活得最好。可大多
数饮料，都没法从工厂开个水龙头，让消
费者直接喝新鲜的，而是要经过包装、运
输、储存、售卖的环节，才能到消费者嘴
里。这就意味着，冷藏车、冷藏仓库、冷
藏柜等设施组成的冷链，对益生菌饮料
来说非常重要。你把益生菌饮料买回家
后，放在冰箱里，也非常重要。如果上述
某个步骤出了差错，导致饮料里的益生
菌失活，那这瓶益生菌饮料，大概就会变
成一瓶糖水。

那如果把益生菌饮料冻成冰块，会不
会省事一点呢？并不会，因为益生菌会
被冻死。结冰的过程中，含水量很高的
细胞质体积变大，会把益生菌的细胞膜
给撑破，益生菌因此就死掉了。这样一
来，你得到的也不是益生菌冰棍，而是一
根糖水冰棍。

喝进肚子后会各种消失

经储存和运输，幸存的益生菌被你喝
下，严峻的考验再度开始。

第一道关口就是口腔。人类唾液中含
有少量的溶菌酶，能杀死部分细菌，管你是
不是益生菌。所以要喝就赶紧喝，别抿一口
细细品。

第二道关口是胃。胃酸的主要成分
是盐酸，pH值甚至可低至1以下，属于不
折不扣的强酸。在通常情况下，胃酸能杀
死食物中的大部分细菌，但是……它也并
不会区分致病菌和益生菌。即使到了终
点肠道，益生菌也难逃追缴。一方面的威
胁来自胆汁，它能溶解细菌的细胞膜；另
一方面则是肠道原住细菌的“排外”。

其实均衡饮食就可以了

健康人群的肠道中，本来就有数量比较
稳定的益生菌，偶尔喝一瓶益生菌饮料补充
一点，好处不明显，也不持久。长期喝的话，
一是钱包受不了，二是身体受不了——为了
掩盖发酵带来的强烈酸味，益生菌饮料中都
会添加大量的糖，有的饮料比同容积的可乐
含糖量还高。

如何保障基本的肠道菌群平衡和健康
呢？专家表示，靠均衡饮食就可以做到。真
正需要补充益生菌的，是肠道菌群出现障碍
的人，他们所需要的益生菌那就是药物制剂
了，得去医院开、去药店买，光靠喝益生菌饮
料是完全没法治病的。

据北京日报

肠道菌群出现障碍
喝益生菌饮料有用吗？

男性的“精力”有多旺盛？从第一次遗精开始到死亡，男性体内一
直都存在精液，不会停止产生。但是，要想顺利和卵子结合，生育健康
的后代，不仅需要保证精子的数量、质量和活力，还要考虑到遗传基
因。近期一项研究发现，男性生育年龄会影响遗传的基因突变数量。
记者结合研究及专家观点，帮男性护好“精”力。

年纪越大遗传基因突变越多
男性如何护好“精”力？

人们常说“老来得子”是一种福气，但研究显示，男
性生育年龄越大，可能会遗传给孩子更多的突变基因。

《自然生态与进化（Nature ecology & evolu-
tion）》刊发的一项研究显示，在包括人类在内的诸多
物种中，更年长的父亲往往会遗传更多的新发突变基

因给后代。通过对比实验发现，年长的生殖细胞中可
观察到更高的突变负担。这可能因为老年个体在精子
产生过程中，无法清除突变，且细胞突变增加。研究人
员认为，随着年龄的增长，个体对基因突变的修复能力
受损，远不如年轻个体。

“老来得子”并非是福气

孕育新生命，精子是关键。年龄是影响男性生育
力的重要因素，35岁则是“分水岭”。

上海市计划生育科学研究所一项研究称，男性
精液质量在 30岁时出现倒退，35岁后出现明显下
降；与20~29岁年龄组相比，35岁组的精液精子含
量较少。从生殖遗传学角度看，25~35岁是男性精
子数量和质量的最佳时期，35岁后生育力则逐年下
降，表现为受孕几率降低、自然流产、孩子患遗传病
几率增加等。

除了遗传因素和年龄因素，男性的生育力还受到
这些生活习惯影响：

■抽烟喝酒
烟草中的尼古丁会抑制雄性激素分泌、杀伤精

子。有研究发现，吸烟男性（最近5年每次吸烟4支以
上）精子浓度相比不吸烟者降低了57.4%，精子活力也
明显降低。即便自己不抽，被动吸入二手烟对精子也

有相同的影响；长期酗酒会损害睾丸的生精细胞，影响
精子密度、存活率。

■缺乏运动
一方面，不爱运动导致的身体肥胖与不育密切相

关。肥胖者中，少精症的发病率高达17%，是正常体重
人群的近3倍。另一方面，缺乏身体活动的人久坐时
间必然增加。私处长期受束缚，影响阴囊血液循环，不
利精子生成。

■精神压力
有研究发现，生活和工作中的压力直接影响精液

质量，可能是因为激活了压力激素——皮质醇的释放，
降低了雄激素水平和精子产生。

■缺乏营养素
与男性生育相关的微量元素主要包括锌、硒、钙和

维生素等，如果长期偏食，缺乏锌、硒可导致精子数量
减少、畸形率增加。

35岁是男性生育力“拐点”

高质量的精子是男性生育力的保证，可通过简单
的自测判断精子质量：

▶看质地 正常的、液化的精液标本呈现均质性、
灰白色的外观；

▶看体积 在精液完全收集的情况下，正常的精
液体积大约1.5毫升；

▶看颜色 正常的精液呈灰白色，如果是黄色的，
分生理性和病理性。生理性黄色和过长时间禁欲有
关，也见于黄疸病人，或与服用含有维生素B、胡萝卜
素的食物、药物有关；病理性黄色可能与炎症因素有
关；

▶看液化 刚收集到的精液呈典型的半固体凝胶
小团块状，室温下通常10分钟内可以完全液化，很少
超过60分钟；

▶闻气味 正常、新鲜的精液具有特殊的腥臭味。
成年男性每次射精约排出2~5毫升精液（精子

总数1000万~1亿个），为提升“精”力，建议做好6
件事：

1.远离有害环境
避免长期接触洗涤剂、农药、油漆等，如需接触，要

做好防护，如穿防护服、戴护目镜等。避免长时间暴露
于严重的空气污染中；减少塑料制品使用，选择不含环
境激素的日用品。

2.戒烟限酒
要保证精子质量，必须戒烟限酒，还要躲开二手烟

的侵袭。如果打算要孩子，至少要提前3个月戒烟限
酒，才能达到理想效果。

3.注意营养均衡
多吃鱼类、坚果、新鲜果蔬、全谷类食物等，同时避

免高脂肪及高糖食物，有助维持健康的精子数量。蔬
菜中含有维生素C、维生素E、锌、硒等，坚果富含欧米
伽3脂肪酸，均利于精子细胞成长。

4.运动控制体重
适度体育活动可提高氧化酶活性，有助保护精

子。建议成年男性保持每周150~300分钟中等强度的
体育锻炼。尽量把体重指数（BMI=体重÷身高的平
方）维持在正常范围内（18.5~23.9）。

5.保持“胯下”凉爽
避免长时间桑拿、热水浴，不要把发热的笔记本电

脑放在胯上。穿宽松衣物，减少久坐和长途骑行。
6.学会适当减压
把生活事务、工作任务按轻重缓急安排好，给自己

留出休息的时间。通过深呼吸、散步、听音乐、运动等
方式调节情绪，或者向爱人、朋友倾诉，都是缓解压力
的好办法。

据生命时报

如何养成“高质量”精子？
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一名小朋友在超市购买益生菌饮料 新华社发


