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在快节奏的社会生活当中，很多人因
为上班、赖床、减肥等原因不吃早餐，这不
仅会影响营养摄入，长此以往还会导致胃
酸堆积过多，造成胃黏膜损伤，从而引起
胃溃疡。胃溃疡是消化性溃疡的一种，当
胃肠黏膜出现炎性缺损时，患者的正常生
活也会受到影响。患了胃溃疡，日常饮食
应该注意啥？

对于胃溃疡患者，除了要减少过硬、
过冷、过烫的饮食，平时也不可过分追求
吃饱，要让胃里的食物能够和胃酸完成中

和，以避免病情的进一步加剧。可以多吃
以下食物：

鸡蛋、牛奶 胃溃疡及各类胃肠道疾
病患者可以多吃鸡蛋和牛奶，其中牛奶
含有的酪蛋白可以有效中和胃酸，并且
其中的脂肪能够产生肠抑素，减少胃酸
分泌，控制胃部蠕动，延长胃的排空时
间，促进溃疡愈合。不过，摄入牛奶和鸡
蛋也要适量，否则蛋白质过多导致胃酸分
泌增加。

南瓜 《本草纲目》记载“南瓜性温，

味甘，入脾、胃经”，能够补中益气、消炎杀
菌。轻微胃溃疡患者可以通过食用南瓜
改善临床症状，因为南瓜含有的果胶可以
保护胃肠道黏膜，加速溃疡面愈合，并促
进胆汁分泌，加强胃肠蠕动。

甘蓝 甘蓝是世界卫生组织推荐的
最佳蔬菜之一，其含有的维生素U和维生
素K1可以抵抗胃溃疡，修复胃黏膜，促使
胃部细胞功能旺盛，减少病变的可能性。

莲藕等富含淀粉的食物 胃溃疡患
者应该多吃一些富含淀粉的食物，这类食

物可以有效保护肠胃，治疗便秘，且含有
淀粉的食物本身比较温和，不会对溃疡面
造成不良刺激而影响恢复。当然需要注
意的是，如果患者还患有糖尿病的话，不
建议食用红薯等含糖量较高的食物。

除去上述食物外，适合胃溃疡患者吃
的东西还有很多。在日常生活中，胃溃疡
患者除了要保持良好的饮食习惯，还要调
节自身的生活习惯，少熬夜、少抽烟、少饮
酒、少摄入油腻或辛辣刺激的食物。
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不良生活习惯是便秘的不良生活习惯是便秘的““导火索导火索””

生活中，饱受便秘困扰的人不在少
数。我国成人慢性便秘的患病率为 4%~
6%，并随年龄增长而升高，60岁以上人群可
高达22%。大同新和医院肛肠科主任李裕
提醒，不良生活习惯是便秘的“导火索”。

慢性便秘，引发多种疾病

李裕提醒，人的身体是一个整体，慢
性便秘会引发诸多问题。

1.影响生活质量便秘的人，经常有腹
胀、老放屁、肚子不舒服的感觉。长此以
往，不仅要承受身体上的痛苦，还增加了
紧张、焦虑的心理负担。

2.肠道受累。肠道主要负责体内的脏

活累活，一旦发生堵塞，大便长期滞留肠
道内，其中的毒素会持续刺激肠粘膜，容
易引发各种肛肠疾病。

3.诱发其他不适或疾病。由于体内的
代谢废物和毒素会被再次吸收，长期便秘
还会出现皮肤痤疮、口臭、精神萎靡等问
题，严重时甚至会诱发大肠癌、直肠癌。
很多便秘的人都有用力排便的习惯，但这
对于合并高血压、冠心病的人来说可能是
致命的，因为排便时用力，血压会比平常
高，机体的耗氧量增加，容易发生心绞痛、
心肌梗塞、卒中、猝死等意外。

4.胡乱吃药雪上加霜。有些慢性便
秘 患 者 为 了 速 战 速 决 ，就 开 始 滥 用 泻
药；还有人经常服用具有通便作用的中
药、中成药、润肠茶，这些“通便剂”大都
含有泻药，如大黄、番泻叶、芦荟等含蒽
醌类物质的成分。李裕介绍，滥用泻药
和“通便剂”不仅缓解不了便秘，还会雪
上加霜，发展成顽固性、难治性便秘，进
而诱发结肠黑变病、结肠息肉等，增加
癌变风险。

李裕提醒，不良生活习惯是便秘的
“导火索”。便秘患病率呈上升趋势，与
现代生活方式的改变密不可分。

饮食结构。改变随着生活条件改
善，国人饮食结构发生改变，高蛋白、高
脂肪膳食（比如肉、蛋、奶等）、辛辣刺激
（比如辣椒、胡椒、芥末等）、熏烤油炸食
物、干炒食物（比如炒花生、炒瓜子、炒干
果等）摄入增加，让胃肠不堪重负，造成
便秘。李裕介绍，并不是说只要一吃上
述食物就会便秘，主要取决于吃的量、频
率和持续时间。另外，膳食过于精细、缺

少纤维素以及饮水过少也是便秘诱因。
长期精神紧张。现代生活紧随发展

的节奏，一天比一天过得快，工作越干越
多，难度也越来越大，人们被裹挟在紧张
运转的工作中，精神压力很大。

李裕提醒，长期处于这种疲劳状态，
使得交感神经兴奋，抑制了胃肠道蠕动，
造成肠道传输缓慢，久而久之导致便秘。

运动和体力活动过少。现代人长期
久坐，缺乏适量运动，胃肠少了外来刺激，
蠕动功能相应就会减弱，时间长了便秘也
就跟着来了。

调整饮食和生活方式是关键

便秘难解决，往往是因为患者没有从
根本上调节生活，只是自觉做得还不错，
实际上措施流于表面，难以触及根本。

李裕认为，要想从根本解决这个“老
大难”的问题，调整饮食和生活方式是关
键，他给出了四点建议：

第一、饮食疗法是根基。以五谷杂
粮为主，多吃粗粮，如糙米、全麦、玉米、
红薯等。喝一些养生粥，小米最好，可以
加红薯、山药，黏腻型便秘可加薏米，容
易上火的人可加红小豆。注意“二多二
限四禁忌”原则：多吃蔬菜、水果；限量吃
肉类、禽蛋类等高蛋白、高脂肪食物；忌
辛辣、干炒、油炸、烧烤的食物。饮食调
节应长期坚持，因为便秘缓解后，如果又
恢复到原来不健康的饮食习惯，还会再
复发。

第二、及时调整不良心态。平时多乐
一乐，不仅有助缓解焦虑的情绪，还有利
于改善胃肠功能。美国肠道学专家坎仑

曾给出一个简单的方法——大笑，大笑时
可震动肚皮，对肠子有按摩作用，能帮助
消化，缓解便秘。

第三、常做舒缓运动。便秘的人运动
要缓，不能过于剧烈。因为，运动量大时
出汗较多，若不能及时补充水分，反而会
加重便秘。建议多做散步、慢跑、瑜伽等
舒缓一些的运动。

第四、养成自己的排便习惯。每天定
时排便，久了会形成条件反射，到了时间
就会产生便意，胃肠道也会出现推进性的
蠕动。坚持良好的生活方式，就能改善一
般便秘患者的症状。对于比较严重的便
秘，要在饮食调节的基础上，同时遵医嘱
服用相应的药物。产生疗效后，可以在医
生的指导下逐渐减少药量至停药，再靠饮
食调整来维持长期疗效。

最后，李裕提醒，并不是所有的便秘
都能用上述方式缓解，有一些情况必须引
起重视，并咨询专业医生。

七种便秘情况，必须看医生

到底便秘达到什么程度才需要就医
呢？李裕列出了 7种情况：1.以前从来不
便秘，最近开始便秘。2.以前便秘，最近
没有明确原因，便秘明显加重。3.排出的
大便带血、有黏液等。4.总觉得排便排不
干净，这种情况叫直肠刺激症状，很可能是
直肠有炎症甚至肿瘤。5.伴有腹胀、腹痛、
恶心、呕吐。6.便秘经过饮食、运动等调
节没有改善，吃药效果也不好。7.近期明
显消瘦，要查是不是有糖尿病、甲亢、肿
瘤；出现贫血症状，如脸色苍白、头晕、眼
花，这时要到医院化验血红蛋白。

统计显示，我国每
100个成年人中就有 4~
6个便秘患者。年纪越
大便秘患者越多，非常
影 响 日 常 生 活 。 便 秘
就好比是肠道堵车，主
要表现为排便次数每周
少 于 3次 、 排 便 困 难。
如果便秘持续 6个月以
上，就可以诊断为慢性
便秘了。

现在大家对牙齿健康越来越关注，
不少人选择用牙线来清洁牙齿。而在用
牙线的时候，要放进牙缝中反复摩擦，才
能达到清洁的作用。这时候有人会担
忧，常用牙线，牙缝会不会变大？因为牙
线经常在牙缝里反复摩擦，会不会损伤
牙龈？

首先需要明确的是，常用牙线肯定
不会让牙缝变大。因为牙齿本身就有一
个生理性的动度，这个距离平时我们在
咀嚼过程中是感觉不到的，当牙线通过
牙间隙的时候，生理性的动度完全可以

让牙线安全的放下去。同时牙线也很柔
软，与牙齿表面坚硬的牙釉质摩擦过程
时，也不会对牙釉质产生损伤。有些时
候，我们感受到的“牙缝变大”，是因为牙
缝中的食物残渣、软垢和牙菌斑被牙线
清理出去了。如果不用牙线的话，牙缝
反而会越来越大。

每天规律使用牙线和早晚刷牙一
样，都是必须的，因为单靠刷牙仅能清除
部分牙菌斑，一些隐蔽的部位如牙间隙、
后牙舌侧，很难通过刷牙清洁到位。尤
其是小孩子，相比成人牙缝更大、食物残

渣更易留在牙缝中，一旦清理不到位，牙
菌斑会在牙缝中慢慢滋生，最终导致邻
面龋齿。而牙线就能帮助清理牙刷无法
刷到的牙缝，有效减少邻面龋齿以及牙
龈炎的发生。

牙线的使用方法：将牙线以拉锯式
运动滑入牙缝，然后将牙线贴着前后牙
齿的邻面上下摩擦滑动 2~3次，最后将
牙线滑出。操作过程中力度要有控制，
不要因为力量过大或用力过急而损伤到
牙龈。最后要注意的是，使用牙线后要
及时漱口。

常用牙线不会导致牙缝变大常用牙线不会导致牙缝变大
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