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日前在电视节目中，
有 医 师 提 出 8 种 类 型 的
人 不 要 乱 吃 益 生 菌 ，可
能 会 造 成 其 他 健 康 问
题 。 并 分 享 1 名 糖 尿 病
患 者 确 诊 有 肝 脓 疡 ，在
脓汁中发现有不常见的
乳 酸 菌 ，该 患 者 经 常 补
充 益 生 菌 ，因 此 医 师 认
为是口服的益生菌道致
肝 脓 疡 。 消 息 一 出 ，令
不少人对于益生菌的正
确服用提出疑问。专家
提醒补充益生菌的“3 不
3 多”原则。

有 关 补 充 益 生 菌 的
主要原则，益生菌权威、
国立阳明交通大学产学
讲 座 教 授 蔡 英 傑 强 调 ，
益生菌虽然在各方面都
证 明 是 安 全 的 保 健 品 ，
不过毕竟多数是活菌产
品 ，少 数 重 病 病 患 或 有
严 重 免 疫 问 题 者 ，服 用
时还是必须非常谨慎。

同时，蔡英傑教授也
再次提醒补充益生菌的
“3 不 3 多”原则：

服 用 益 生 菌“3 不 3
多”原则

3 不：别吃
1.重病病人别吃。

2. 急 性 期 的 病 人 别
吃。

3. 尚 未 开 始 吃 副 食
品的婴儿也别吃。

3 多：多吃
1.年长者要多吃。
2. 儿 童 青 少 年 要 多

吃。
3. 平 常 健 康 问 题 偏

多的人要多吃。
所 谓 的 健 康 问 题 是

指 抵 抗 力 不 佳 、体 力 不
好 、经 常 感 冒 、肠 胃 不
佳 、消 化 不 良 、排 便 不
顺、过敏等，也就是中医
所 称 的 体 虛 ，这 类 人 反
而适合吃益生菌。

勿 扩 大 解 释 不 宜 服
用益生菌的 8 种人

医 师 在 节 目 中 提 出
所谓“8 类高风险的人不
要 乱 吃 益 生 菌 ”，包 括 ：
免 疫 缺 陷 、短 肠 综 合 症
病患、年龄大的病患、恶
性 肿 瘤 病 患 、早 产 儿
等。其实都符合上述“3
不”的人，这类病患免疫
防护力通常较一般人低
落 ，而 且 肠 道 菌 多 数 严
重 失 调 ，肠 道 屏 障 防 护
力 也 低 ，不 但 肠 道 坏 菌
容 易 转 移 ，在 全 身 各 处

造 成 问 题 ，连 平 常 很 安
全 的 肠 道 好 菌 ，以 及 吃
进 来 的 益 生 菌 ，都 有 可
能 发 生 转 移 ，造 成 意 想
不到的健康问题。

这 8 类 的 高 风 险 族
群补充益生菌时确实需
要 注 意 ，但 并 不 需 要 扩
大 解 释 ，所 谓 扩 大 解 释
则 是 指“ 不 宜 扩 大 解 释
成 高 龄 者 、婴 幼 儿 、有
免 疫 缺 陷 疾 病 ( 例 如 过
敏 ) 皆 不 宜 补 充 益 生
菌”。

迷 思 一 ／ 高 龄 者 能
否补充益生菌？

事实上，益生菌对高
龄者健康维护也扮演关
键 角 色 ，这 方 面 的 研 究
论 文 非 常 多 ，而 且 研 究
范 围 不 仅 限 于 肠 道 功
能 ，还 扩 大 到 免 疫 、认
知 、忧 郁 、代 谢 、肌 力 等
方 面 。 不 过 ，年 长 者 在
急 病 重 病 时 ，如 果 希 望
补 充 益 生 菌 ，最 好 先 谘
询医师意见。

迷 思 二 ／ 早 产 婴 儿
或 是 婴 幼 儿 能 否 补 充 益
生菌？

一 般 的 原 则 是 婴 儿
在 开 始 食 用 副 食 品 时 ，
就 可 以 适 量 补 充 益 生
菌。虽然有许多针对益
生菌对早产婴儿的健康
益处的临床研究在世界
期 刊 发 表 ，特 别 是 坏 死
性 小 肠 结 肠 炎 的 预 防
等 。 不 过 ，临 床 研 究 是
在 医 师 严 密 监 控 下 进

行。一般的早产婴儿确
实 不 宜 补 充 益 生 菌 ，但
也请勿扩大解释到幼儿
都不宜补充。

益 生 菌 安 全 性 需 要
严谨对待

而 对 于 益 生 菌 的 安
全 性 ，目 前 能 夠 国 际 行
销 的 产 品 ，所 使 用 的 乳
酸 桿 菌 ，其 安 全 性 皆 须
经 过 严 格 的 检 视 ，其 中
就包括确认该菌株是否
会 穿 过 肠 壁 ，入 侵 血
液 。 以 我 国 为 例 ，卫 福
部列出四十多种可用在
一 般 食 品 的 菌 种 ，可 以
直 接 用 在 食 品 ，不 须 审
查 ，如 果 要 用 在 健 康 食
品 ，才 需 要 做 第 二 类 安
全性试验。

其 实 食 品 益 生 菌 对
安全性的要求甚至要比
医 药 用 益 生 菌 更 高 ，绝
对 不 能 有 抗 药 性 ，特 别
是 不 能 对 第 三 線 、第 四
線 抗 生 菌 具 备 抗 药 性 ，
意 思 是 ，即 使 万 一 进 入
循 环 系 统 ，也 很 容 易 用
抗生菌杀灭。

现 代 的 益 生 菌 保 健
食 品 的 普 及 ，已 经 超 过
半 个 世 纪 ，全 世 界 每 天

有好几千万人在食用益
生菌产品，相较之下，因
为食用益生菌造成菌血
症 的 案 例 ，确 实 是 微 乎
其 微 ，比 例 极 低 。 2022
年义大利莫利塞大学团
队发表的一篇论文整理
近 3 年 所 发 表 乳 酸 桿 菌
菌 血 症 案 例 ，每 年 仅 约
有 15-20 例，这些案例经
过 适 当 抗 生 素 治 疗 ，就
可以痊愈。而造成这些
菌 血 症 案 例 的 感 染 菌 ，
多数无法确认是否来自
口服的益生菌。要知道
我们的肠道、口腔中，原
本就存在多种多样的乳
酸 桿 菌 ，它 们 是 我 们 身
体 防 护 机 制 的 重 要 成
员 ，帮 助 我 们 抵 御 坏 菌
的 入 侵 。 不 过 ，当 我 们
肠 道 屏 障 出 了 问 题 ，或
者 口 腔 有 伤 口 时 ，不 但
坏 菌 有 可 能 入 侵 血 液 ，
连担任防护重任的乳酸
桿 菌 ，也 偶 而 会 进 入 血
液 循 环 系 统 ，还 是 会 造
成 健 康 问 题 ，虽 然 发 生
机 率 极 低 ，每 年 也 许 只
有 几 十 例 ，但 是 还 是 必
须注意。

而更重要的是，菌血

症不同于大家熟知的败
血 症 ，前 者 是 在 血 液 发
现 有 细 菌 ，沒 有 引 发 严
重 的 发 炎 现 象 ，后 者 则
是 致 病 菌 侵 入 血 液 循
环 ，并 且 引 发 急 性 全 身
性发炎。乳酸桿菌一般
都 仅 止 于 菌 血 症 ，不 至
于道致严重的败血症。

法 国 格 勒 诺 布 尔 大
学 的 Franko 教 授 甚 至 认
为 ，血 液 里 发 现 乳 酸 桿
菌 ，反 而 能 夠 引 道 医 生
去寻找病人身上其他潛
在的未知感染源。日本
冈山医院的松村医师也
认 为 ，乳 酸 桿 菌 菌 血 症
有助于发现未知的大肠
癌 变 。 所 以 ，乳 酸 桿 菌
所引发的菌血症通常不
至 于 道 致 严 重 健 康 问
题 ，在 施 予 抗 生 素 治 疗
的 同 时 ，更 应 该 彻 底 筛
检是否有其他潛在的感
染源或病变。

现在对于益生菌“期
待 可 以 更 高 ，检 视 必 须
更 严 ”。 选 购 益 生 菌 产
品 时 ，宜 选 择 所 用 菌 株
之 功 效 性 及 安 全 性 ，皆
经过严格研发检视之产
品。

益生菌導致敗血症？牢記「3不」！

论

坛

孝敬父母，会使我们年日长久
很久沒打电话给父母

了吗？一年快过去了，记
得抽空打个电话，与父母
会面聊聊天，表达自己的
感谢，说“我爱你们”！

孝敬父母，会有神给
极大的祝福，还能使人年
日长久。很多人误解基督
信仰专叫人不拜祖先，就
是不要孝敬父母。这可是
天大的误解，圣经十诫当
中讲到人伦的，就先要求
人要孝敬父母。

孝敬父母，会使我们
年日长久。我们除了尊敬
神之外，应当尊敬我们的
父母，尊重他们，并顺从他
们在十诫里，头四条关于
神的诫命，与第五条关于
孝敬父母的诫命，都是在
两块石版的第一块上。这
指 明 我 们 的 父 母 与 神 并
列。

孝敬父母就是记念我
们的源头。我们若回溯我
们 的 源 头 ，最 终 会 达 到
神。所以，孝敬父母几乎
等于尊崇神。我们若尊崇
神，就会孝敬父母。

1. 要听我们父亲的训
诲

我们要听我们父亲的
训诲，不可离弃我们母亲
的指教；因为这是我们头
上恩典的华冠，项上的金

鍊。（箴一 8～9。）
2. 领受我们父亲的言

语，心中珍藏他的命令
我们该领受我们父亲

的言语，心中珍藏他的命
令，侧耳听智慧，专心求聪
明。我们若呼喊求辨识，
扬声求聪明，寻找她如寻
找银子，搜求她如搜求隐
藏的珍宝，我们就懂得敬
畏耶和华，得以认识神。
因为耶和华赐人智慧；知
识 和 聪 明 ，都 由 祂 口 而
出。（二 1～6。）

3. 不忘记我们父亲的
训诲

箴言三章说到，不要
忘记我们父亲的训诲，我
们的心要谨守他的诫命；
因 为 这 些 必 将 长 久 的 日
子、生命的年数与平安，加
给我们。这里的长寿和平
安，与孝敬父母有关。四
节继续说到，我们在神与
人眼前蒙恩宠，有聪明的
美名。五节告诉我们，要
全心信靠耶和华，不可倚
靠自己的聪明。我们不可
轻看耶和华的惩治，也不
可厌烦祂的管教；因为耶
和华所爱的，祂必管教。
（11～12。）二十一至二十
二节说，“我儿，要谨守真
智慧和谋略，不可使她们
离开你的眼目；她们必作

你魂的生命，作你颈项的
美饰。”

4. 听受我们父亲的言
语

作者在四章三节说，
他在父亲面前是儿子，在
母亲眼中为独一的娇儿。
在十至十三节他说，“我
儿，你要听受我的言语，就
必年岁增多。我已指教你
走智慧的道路，引道你行
正直的途径。你行走，腳
步必不受阻碍；你奔跑，也
不至绊跌。要持定训诲，
不可放松；要护卫她，因为
她是你的生命。”二十至二
十二节说，“我儿，要留心
听我的言辞，侧耳听我的
话语。不可使其离开你的
眼目；要持守在你心中。
因为凡寻得的，就得了生
命，全身也得了医治。”

5.听从我们的父亲
八章三十二、三十四

至三十五节说，“眾子阿，
现在要听从我；因为谨守
我道的，便为有福。…听
从我，日日在我门口仰望，
在我门框旁边等候的，那
人便为有福。因为寻得我
的，就寻得生命，也必蒙耶
和华的恩惠。”

6. 智 慧 之 子 ，使 父 亲
欢乐

智慧之子，使父亲欢
乐；愚顽之子，叫母亲担
忧。（十 1）

7. 戏 笑 父 亲 的 ，他 的
眼睛必为谷中的乌鸦啄出
来

戏笑父亲，藐视而不
听从母亲的，他的眼睛必
为谷中的乌鸦啄出来，为
雏鹰所吃。（三十 17，11。）

这是关于孝敬父母的
严肃警告。
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