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很多家长深受宝宝便秘问题的困扰。对于婴幼儿来说， 胃肠功能以及免疫功能尚

未发育完善， 抵抗力较弱， 容易发生消化功能紊乱以及吸收障碍等问题， 加上饮食

结构不合理、生活习惯不健康等，宝宝很容易产生便秘问题。

什么是益生菌？

益生菌是指对人、动物有益影响的活性微生物，可直接作为食品添加剂服用，在通

过摄入一定的数量后，对宿主产生一种或多种特殊的能产生超越其固有的基本营养价值

的保健作用，包括乳酸菌、嗜酸乳杆菌、双岐杆菌、鼠李糖乳杆菌等。



宝宝如何更好的获得益生菌？

1. 益生菌酸奶

益生菌酸奶，是经益生菌发酵的牛奶， 除了可以为宝宝提供优质蛋白质和益生菌

外， 牛奶在发酵的过程中还会产生乳酸、B族维生素， 这些有益物质对宝宝的健康有

重要作用。适量进食酸奶， 既能够获得丰富的营养，也能获得一定量的益生菌。

多大宝宝可以喝酸奶，这没有标准答案，满 6个月以后可以尝试少量的原味酸奶，

但等 1岁以后喝酸奶也可以。

然而，目前市场上有很多种由牛奶或奶粉、糖、乳酸或柠檬酸、苹果酸、香料和防

腐剂等加工配制而成的”乳酸奶饮品“，不具备酸牛奶的保健作用，购买时要仔细识别。

2. 益生菌制剂

益生菌制剂也是一种较为安全的选择，适用于消化不良、腹胀、腹泻和便秘等消化

系统疾病。益生菌粉中起作用的是嗜酸乳杆菌、乳双歧杆菌、鼠李糖乳杆菌，干酪乳杆

菌等益生菌，而且只有活着的菌群才有活性，才能起到调理肠道、提高免疫的功效。不

同的活菌数量影响功效。市面上常见的益生菌制剂包括妈咪爱、金双歧、爽舒宝、思连

康、丽珠肠乐等，活菌数的含量也从 30 万、50 万、100 万、50 亿、300 亿各不相同。

需要注意的是摄入数量不是越大越好，要根据医生指示进行正确摄入。尽管益生菌制剂

是比较安全，但毕竟属于药品，需医生处方方可购买使用，因此不主张随时使用该类药

物作为常规用药。



3. 益生菌如何服用

益生菌不能与抗生素同服。抗菌素尤其是广谱抗菌素不能识别有害菌和有益菌，所

以它杀死敌人的时候往往把有益菌也杀死了。这时候或者过后补点益生菌，都会对维持

肠道菌群的平衡起到很好的作用。如果必须服用生素， 服用益生菌与抗生素间隔的时

间要长，不短于 2-3 小时。

冲调含有益生菌的奶粉或制剂， 要注意使用温开水（35℃-40℃）给宝宝服用，冲

泡好的奶或益生菌制剂要及时服用，以免益生菌失效。



有便秘困扰的幼儿及儿童，平时应该多吃新鲜蔬菜及水果，增加饮食中纤维的摄取

量；适量增加食用粗杂粮等，以扩充粪便体积，促进肠蠕动，减少便秘的发生。必要时

补充益生菌制剂，但菌量要足够，否则效果不好。有些便秘是由于疾病导致的，对于通

过饮食或补充益生菌不能纠正的，应及时到医院就诊，以免耽误治疗。

如果没有消化不良、腹胀、腹泻或存在其他破坏肠内菌群平衡的因素，不提倡宝宝

常规额外摄入过多的益生菌制剂。

贮藏条件要留意： 大部分益生菌制剂要求在 2℃-8℃避光保存。原因是常温条件下

益生菌增殖会显著加快导致益生菌死亡，影响制剂疗效。因此，对于益生菌制剂，要认

真阅读药品说明书中关于贮藏条件的规定，在适宜条件下贮藏药品以确保药品疗效。


