
夏季饮食需从“肠”计议
别让小腹泻拖成大问题
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大同市第六人民医院

日常生活中，拖延似乎成了
不少人的困扰，小夏（化名）便是
如 此 。 每 晚 她 抱 着 手 机 难 以 放
下 ，也 不 能 快 速 进 入 睡 眠 状 态 。
学生时代，论文总拖到最后一天
才匆忙提交。工作后，任务也是
点灯熬油地在最后时刻赶完。无
声的“拖延”习惯正悄然侵蚀着她
的日常生活。

市六医院专家介绍，目前在
我国成年人中，长期受拖延困扰
的人数众多。此前豆瓣上“我们
都是拖延症”小组就拥有 22.7 万
余名组员。专家说，其实拖延现
象和拖延症还是有区别的，后者
属于病态，前者则属于一种心理
问题。

拖延是指个体明知可能产生
不利后果，却仍自愿推迟开始或
完 成 既 定 任 务 。 人 之 所 以 会 拖
延，主要有四种原因：对成功信心
不足、讨厌他人委派的任务、注意
力分散且易于冲动、目标和回报
太过遥远。而追根溯源，最根本
的原因在于害怕失败，源于对真
实自我不被接受的胆怯。

那 么 ，该 如 何 应 对 拖 延 呢 ？
专家讲解决问题前，我们必须认
清一点：拖延是自我批评的产物，
因对自己要求严格，害怕失败，恐
惧和拒绝社会评价而产生拖延。
当遇到困难或停滞不前时，要接
受这是正常现象，尝试以更温柔、
支持性的态度对待自己，这或许
能赋予我们直面结果的力量。实
际上，接纳个人自我情绪对疗愈
拖延极为关键。

当人们处于情绪舒适、压力
较小的环境中时，会更主动地采

取行动，而非拖延等待。若想破
除拖延习惯，首先要清晰梳理自
己在哪些领域存在拖延情况。比
如，是不想饭后立即洗碗，还是不
愿收拾屋子，亦或是不想完成工
作等。同时，要明确拖延是借口，
还是尚未准备好，又或是当下做
已为时过晚。只有认识清楚，才
能判断自己是想休息，还是真正
陷入了拖延状态。

在思想上认识到拖延与自我
认知的关系并不难，但提升行动
力才是关键。专家表示，人们在
行动前不妨仔细想想，若未按原
计划执行任务，想象中产生的负
性情绪往往比实际行动要面对的
负性情绪更强烈。

基于此，专家给出建议，人们
可以多去设想任务完成后的“正
性结果”，在执行任务过程中，积
极关注每一步进展，感受自己正
朝着目标不断迈进。专家还分享
了“两害相权取其轻”的方法，记
者实践后效果显著。当手头事务
繁多，可比较哪件事相对容易或
更感兴趣，先从这件事入手，循序
渐进，整体效率能够提升。

面对拖延，我们需要将真实
的痛苦与科学的方法相结合，重
新审视自身处境。期待有一天，
受拖延困扰的人能够告别那个躲
在拖延“暗黑隧道”中寻求暂时舒
适的自己。 （孙晓娟）

疗愈拖延需要点行动力

责编 版式 孙晓娟

▶ ▶

看到熟人想不起名字、不记
得东西放哪儿、忘记最近发生的
事情……随着年龄增长，中老年
人 记 忆 力 开 始 出 现 减 退 的 现
象。那么，是否有方法能让大脑
保持年轻状态呢？大同新和医
院神内科张建国大夫建议，以下
一些日常活动就可以保持大脑
的活力。

走出家门，多社交

老年人退休后交际圈变小，
但经常和新老朋友参加一些社
会 活 动 ，体 验 到 自 己 的 价 值 所
在 ，可 以 让 身 心 得 到 真 正 的 释
放 ，会 让 老 人 有 一 些 全 新 的 体
验。

听音乐，唱唱歌

研究发现，音乐对治疗和缓
解焦虑、抑郁、失眠及老年痴呆
症 的 精 神 行 为 异 常 有 很 大 帮
助。依据个人喜好选择音乐类
型，听歌、唱歌要以“不累”为原

则。
多动手、勤用脑

多选择手脑并用、精神专注
的运动，比如画画、陶艺、手工制
作、园艺等创造性活动。

动起来、走出去

老年人应量力而为适当运
动，如太极拳、健步走、登山等运
动 都 是 不 错 的 选 择 ；如 果 没 有

“三高”、心脑血管病等疾病，运
动时可稍微“快”一些，达到微微
出汗为宜。

活到老，学到老

老 年 人 可 以 从 事 书 法 、画
画、摄影等文化活动，丰富生活
的同时，身心可沉浸在充满知性
的文化氛围中。

还有很多益智类活动，老年
人不妨多涉猎，比如多做与数字
有关的思维或推理。像下象棋、
围棋等。

（武珍珍）
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“喝蔬菜”热度攀升，羽衣甘蓝饮
品受热捧

羽衣甘蓝因为味道苦涩、口感粗
糙，曾被不少人评价为“难以下咽的蔬
菜”。如今凭借高膳食纤维、高维生
素、低热量的健康属性，已成为茶饮品
牌和减脂健身人士的心头爱。“看到绿
油油的半透明液体，再加上水果蔬菜，
感觉非常健康。”一位羽衣甘蓝爱好者
表示。

记者在市内某商场看到，一茶饮
店门口的海报格外醒目，翠绿的羽衣
甘蓝与苦瓜占 C 位。走进店内看到，
该店售卖的纤体瓶种类繁多，包括去
火纤体瓶、去油纤体瓶以及羽衣纤体
瓶，且这些饮品中都含有羽衣甘蓝成
分。

记者随后走访多家茶饮店发现，
各式各样的羽衣甘蓝系列产品，价格
在十几元至二十几元不等。这些羽衣
甘蓝饮品以羽衣甘蓝为主要食材，同
时搭配多种水果，并添加蔗糖来调节
口味。例如，一家连锁茶饮店将羽衣
甘蓝饮品命名为“纤体瓶”，主料除了
羽衣甘蓝，还加入了苹果、青提、柠檬
等多款水果，商家在点单页面上推荐
选择“七分糖”的甜度。另一家茶饮店

则给饮品取名为“轻畅杯”，由羽衣甘
蓝、草莓、牛油果、扁桃仁、酸奶等食材
制作而成，同样推荐“七分糖”的甜度
选择，该产品的销量在门店中位居前
三。

除了购买茶饮店的羽衣甘蓝饮品
外，不少市民也开始尝试在家制作羽
衣甘蓝饮品。在某社交平台上，“羽衣
甘蓝”“自制果蔬汁”等话题的笔记均
超过万篇。网友纷纷分享出各类羽衣
甘蓝饮品的制作方法和搭配建议，如
与苹果、柠檬、酸奶等食材搭配，既能
改善口感，又能增加营养价值。

羽衣甘蓝等真能“纤体”？制成饮
品或增加糖分热量

市 二 医 院 临 床 营 养 师 李 云 清 介
绍，羽衣甘蓝是十字花科芸薹植物，含
有丰富的纤维、类胡萝卜素、钙、维生
素 C 和 K、铁以及其他多种元素，营养
价值较高，能促进钙质吸收，降低青光
眼、动脉硬化、糖尿病等疾病风险。

“走红”的羽衣甘蓝饮品真能像名
字般“纤体”吗？李云清表示，羽衣甘
蓝含有丰富的膳食纤维，可以促进人
体肠道蠕动、增强饱腹感。若在食用
后适当减少正餐摄入，从而制造热量

缺口，确实能在一定程度上辅助减肥，
但并不是蔬菜本身直接具备瘦身效
果。

李云清强调，尽管羽衣甘蓝是一
种健康的蔬菜，但被加工成饮品后，其
热量往往会上升，健康属性也随之削
弱。“羽衣甘蓝有一种天然的苦感，当
它被制成饮品时，为了有较好的口感，
往往会在饮品中添加水果、蔗糖、添加
剂 等 ，无 疑 增 加 了 饮 品 的 糖 分 和 热
量。而羽衣甘蓝榨汁后会过滤掉部分
膳食纤维，所含的维生素、矿物质等营
养成分也会流失。”她建议，市民可以
将羽衣甘蓝作为均衡饮食的一部分，
通过清炒、水煮或凉拌食用等方式来
吸收营养成分，有体重管理需求的人
群在食用羽衣甘蓝制品时可多关注配
料表。

李云清提醒，羽衣甘蓝含有丰富
的维生素 K，维生素 K 有凝血作用，如
果病人有心脏病，长期大量食用羽衣
甘蓝，会产生抗药性。如果有甲亢或
甲减，长期大量食用会导致甲状腺素
对碘的吸收。另外，羽衣甘蓝中草酸、
硫苷成分可能影响肾脏以及甲状腺功
能，所以，肾结石病史及尿酸代谢异常
的患者，要注意避免长期过量食用。

（王瑞芳）

本报记者 杜一博 通讯员 郭承宗
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盛夏气温飙升，许多人感觉自己肠
胃也随之变得很“ 脆 弱 ”，动 不 动 就 会
拉 肚 子 。 那 么 ，在 夏 季 是 什 么 原 因 引
发腹泻高发呢？又该怎样预防肠道传
染病？大同守佳消化病医院消化科专
家为您解答。

“进入 6 月以来，我院消化科门诊
日均接诊腹泻患 者 超 10 例 ，其 中 近 一
半患者存在漏诊风险。” 市知名消化
专 家 ，大 同 守 佳 消 化 病 医 院 消 化 内 科
曹 玉 文 院 长 介 绍 ，夏 季 高 温 潮 湿 的 环
境 为 细 菌 、病 毒 繁 殖 提 供 了 温 床 ，加
上 此 时 人 们 又 偏 好 生 冷 饮 食 ，频 繁 进
出空调房，腹泻成为夏季“高发病”。

但这看似普通的“拉肚子”可能是
溃 疡 性 结 肠 炎 、肠 易 激 综 合 征 甚 至 肠
癌的早期信号。

如 不 久 之 前 在 该 院 治 疗 的 28 岁
的 张 先 生 ，因“ 连 续 腹 泻 3 天 ，并 伴 黏
液 血 便 ”。 来 大 同 守 佳 消 化 病 医 院 就
诊前，起初以为是“吃坏肚子”，他自行
服用诺氟沙星后症状依旧反复。在该
院 肠 镜 检 查 显 示 其 直 肠 黏 膜 充 血 糜
烂 ，病 理 确 诊 为 溃 疡 性 结 肠 炎（活 动
期）。“幸好及时就医，否则可能发展为
肠穿孔。”

曹 玉 文 提 醒 ，夏 季 腹 泻 若 出 现 以
下情况需立即就医：腹泻持续超 48 小

时，或每日排便＞5 次粪便带血、黏液
或 呈黑色；伴随高热（体温＞38.5℃）、
剧 烈 腹 痛 ；出 现 口 干 、尿 少 等 脱 水 症
状。

腹泻的“三重陷阱”与“隐藏杀手”

细菌性肠炎≠普通腹泻
夏 季 70% 的 腹 泻 由 细 菌 感 染 引

起 ，以 大 肠 杆 菌 、沙 门 氏 菌 、志贺菌为
主。这些细菌常藏匿 于 生 食 的 海 鲜 、
未煮熟的肉类、隔夜后凉菜中。“曾有
患 者 因 吃 了 未 彻 底 煮 熟 的 小 龙 虾 ，出
现高热、脓血便的症状，被诊断为急性
细 菌 性 痢 疾 ，若 延 误 治 疗 很 可 能 引 发
感染性休克。”大同守佳消化病医院专
家齐润花主任强调。

生冷饮食诱发“肠易激”
“吹空调吃冰西瓜，一晚上跑 N 次

厕所”这是夏季人们常见的尴尬场景。
频繁的冷热刺激会导致肠道平滑肌痉
挛，诱发肠易激综合征（IBS）。

大同守佳消化病医院消化内科有
关数据显示，夏季 IBS 就诊率较其他季
节升高 35%，患者多表现为“腹痛腹泻，
便后缓解”的规律现象，且排便后腹痛
明显减轻。

隐藏杀手：溃疡性结肠炎
“伪装”成腹泻的疾病是特别需要

警惕的，约 15%的溃疡性结肠炎患者初
发症状与普通腹泻相似，易被忽视。

35 岁 的 刘 女 士 腹 泻 半 年 ，一 直 当
“肠胃炎”治疗，直到出现贫血、体重下
降才到医院就诊，最终确诊为重度溃疡
性结肠炎，需手术治疗。“这类患者的
粪便常混有黏液脓血，且常规抗生素治
疗无效。”曹玉文介绍。

腹泻处理“三不原则”与“分级策略”

首先不要擅自用抗生素，约 30%的
腹泻由病毒引起，滥用抗生素易导致肠
道菌群紊乱；其次不盲目禁食，腹泻时
更需补充电 解 质 ，可 饮 用 淡 盐 水 或 口
服补液盐；还有不忽视高危信号，出现
血便、高热、意识模糊需立即急诊。

曹 玉 文 介 绍 ，从 专 业 角 度 一 般 分
级诊疗为：轻度感染性腹泻，无血便，
体 温 ＜ 38℃ 肠 道 微 生 态 调 节（益 生
菌 + 蒙 脱 石 散）；中 度 炎 症 性 腹 泻 ，黏
液 血 便 ，体 温 38~39℃ ，采 用 粪 菌 检
测+针对性抗感染+肠内营养支持；重
度溃疡性腹泻，全结肠糜烂，伴并发症
采用 MDT 多 学 科 会 诊（消 化 +外 科 +
营养科）。

近期，该院收治一名“反复腹泻 3
个月，加重伴贫血”的患者，通过消化
内 科 肠 镜 检 查 +病 理 科 基 因检测+外
科影像评估，确诊为“溃疡性结肠炎合
并肠息肉”，采用“生物制剂+内镜下息
肉切除术”联合治疗，2 周后患者腹泻
停止，血红蛋白恢复正常。

从饮食到习惯“全方位防护”

饮食把控 “三要点”。一、生熟分
开：切生食与熟食的砧板分开，避免交
叉污染；二、冷链原则：海鲜、肉类需彻
底煮熟，剩菜冷藏不超过 24 小时；三、
少 辣 多 酸 ：少 吃 辛 辣 刺 激 食 物 ，可 适
量食用酸奶（含活性益生菌）。

此 外 ，空 调 房 内 注 意 腹 部 保 暖 ，
避 免 受 凉 ；饭 前 便 后 用 肥 皂 洗 手 ，避
免 病 从 口 入 ，腹 泻 后 及 时 补 充 水 分 ，
可 饮 用“ 米 汤 +淡 盐 水 ”；夏 季 运 动 后
勿立即饮用冰饮，间隔 30 分钟为宜。

夏 季 腹 泻 看 似 常 见 ，背 后 可 能 隐
藏着复杂的病因。曹玉文强调，“大同
守佳消化病医院始终致力于用精准医
疗服务守护市 民 肠 道 健 康 ，从 常 规 腹
泻到疑难重症，我院多学科团队随时都
准备好了为市民提供科学、规范的诊疗
服务。”

精准区分肤质 以油养肤需甄别

常桂香主任介绍，精油产品品类丰
富，功效多样，涉及护肤、减肥等，甚至
宣称有治病效果 。精油主要分为单方
精油和复方精油。单方精油是从单一
植物中提取的未经稀释的纯精油；复方
精油则是将多种单方精油与基础油按
比例调配而成。需要注意的是，单方精
油气味浓郁，不能直接涂抹于皮肤。

不同肤质应选用不同质地的精华油，具
体使用要点如下：

1.油性肌肤：宜选质地轻薄、分子
量小且不致痘的产品，如荷荷巴油、葡
萄籽油、经测试的玫瑰果油及植物来源
的角鲨烷。使用时用量宜少，1～2 滴即
可，可混入清爽乳液，或仅涂抹于干燥
部位。同时，要避开含可可脂、羊毛脂
等易致痘成分及高浓度刺激性精油的
产品，长痘期间建议暂停使用。若使用
质 地 厚 重、封 闭 性 强 的 油 类 或 用 量 过

大，易导致毛孔堵塞，诱发或加重粉刺、
痘痘等问题。

2.干性肌肤：此类肤质皮脂分泌不
足，需补充油脂以滋润肌肤、修复屏障、
减少水分流失并对抗干纹。可选择滋
养性强的油，如阿甘油、甜杏仁油、鳄梨
油、乳木果油，或含玫瑰、檀香、乳香等
抗老修复功效精油的复方油（注意控制
浓度），用量可稍多于油性肌肤，但仍需
适量。若产品含刺激性成分或叠加过
多厚重产品，可能产生轻微闷感，不过
风险低于油性肌肤。

3.混合性肌肤：需分区护理。T 区
按油性肌肤原则，选轻薄不致痘的油，
少用或不用；U 区按干性肌肤原则，使
用滋养性较强的油。若全脸使用同一
款 油 ，易 导 致 T 区 更 油 、U 区 滋 润 不
足 。 也 可 选 择 质 地 适 中、相 对 平 衡 的
油，如荷荷巴油、山茶花油，但关键在于
分区使用并调整用量。

常桂香主任强调，科学“以油养肤”
需把握以下关键点：

1.精准判断肤质：明确自身属于油
性、干性还是混合性肤质。

2.明晰护肤诉求：根据保湿、修复、
抗老、提亮、舒缓等不同需求选择对应
油类。

3.学会甄别成分：挑选适合肤质的
基础油，关注其轻薄程度与致痘性；了
解精油功效与刺激性，面部使用的复方
精油中，精油浓度一般不应超过 1~2%，
敏感肌建议避开精油或选择极低浓度
的温和产品。

4.循序渐进使用：初次使用任何油
类产品，需在耳后或手臂内侧进行 24~
48 小时皮试，确认无不良反应后再上
脸。初期每周使用 1 ~2 次，并密切观察
皮肤反应。 （孙晓娟）
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