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老年人肠道的“菌”衡之道
文 / 首都医科大学附属北京康复医院  王璐

肠绞痛以及坏死性小肠结肠炎。

因此，大家可别一感觉消化不好，就想着吃益生

菌，首先找医生查清病因才是最重要的。另外，如果是

肿瘤、肠梗阻等严重疾病引起的胃肠不适，吃益生菌不

仅起不到任何作用，还有可能延误病情，耽误最佳治疗

时机。

【温馨提示】老年人肠胃不舒服？别急着吃益生

菌！正确的做法是及时就医，由医生诊断病因才是解决

问题的关键。

误区二：活菌数量越多越好
益生菌要想发挥作用，确实需要摄入“足够数量”

的活菌，但“足够数量”并不等同于“越多越好”。肠道

内的“好细菌”和“坏细菌”需要维持动态平衡，如果

盲目摄入过量益生菌，反而可能打破这种平衡，进而引

发新的问题，比如加重便秘或腹泻症状。

【温馨提示】老年患者应严格遵医嘱服用益生菌，

不可随意加大药物剂量。

误区三：益生菌需要长期吃
益生菌是否可以长期使用，同样需要一分为二地

看待：

在医药联合门诊中，我常听到叔叔阿姨们跟医生

说：“我之前用的益生菌效果不错，最近消化不太好，

您再给我开点吧。”还有的叔叔阿姨更是把益生菌当成

日常必备品。那么，益生菌真的是家庭药箱中的“万能

药”吗？益生菌是否需要长期服用？今天，咱们就一起

来聊聊这些问题，帮大家走出益生菌的常见认知误区。

误区一：益生菌是胃肠“万能药”
实际上，益生菌并不能包治百病，目前国际上明确

推荐使用益生菌的情况主要有以下几种：急性胃肠炎、

抗菌药物引起的腹泻、医院内感染导致的腹泻、婴幼儿
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对于健康老年人而言，双歧杆菌三联活菌具有改

善胃肠功能、促进营养物质吸收、提高免疫力、预防感

染以及调控血糖和血脂的作用，可在医生指导下长期

服用。

而对于有特定疾病的老年人群，益生菌则不宜长

期服用！长期服用益生菌可能会使肠道自身培养“好

细菌”的能力下降，导致菌群失衡，甚至可能让细菌

出现耐药性。更危险的是，如果此时胃肠道本身存在

溃疡，那么包括益生菌在内的所有细菌，都可能趁机

“钻空子”，通过溃疡处进入血液，严重时还可能引

发感染。

【温馨提示】当老年人身体遇到特殊情况需要额

外补充益生菌时，一定要按照医生规定的疗程服用。

误区四：益生菌的适应证相似
目前，在国内医院和药店可购买到的益生菌由近20

个菌种通过不同组合配制而成，主要分为三大类制剂：

●	 第一类是原籍菌制剂。其所含的菌株是肠道内

的“常住人口”，比如大家比较熟悉的双歧杆菌、嗜酸

乳杆菌和保加利亚乳杆菌等。服用这类益生菌，就相当

于直接为肠道内的“老朋友”增添“兵力”。

●	 第二类是共生菌制剂。其所含的菌株并非肠道

“常住人口”，但它们进入肠道后，能帮助“常住人口”

生长壮大，有些菌株还能独自发挥作用，比如大家熟悉

的地衣芽孢杆菌。我们可以把它们看作“外援”，能帮

助改善肠道环境。

●	 第三类是真菌制剂。目前唯一应用于临床的是

布拉氏酵母菌。

由于不同疾病的病因不同，肠道菌群失调的情况

也不完全相同，因此所需的“帮手”类型也存在差异。

例如：对于老年慢性便秘患者，依靠原籍菌制剂增援就

能改善症状；而老年人因使用抗菌药物导致的腹泻，则

需要共生菌制剂来帮忙恢复肠道内的菌群秩序。

【温馨提示】小小细菌藏着大学问，用药方法也

有讲究，用药之前一定要咨询医生或药师，他们会根据

您的具体情况手把手进行指导。


