
秋季天气干燥，人体容易缺水，
不少人出现肠胃问题，如腹胀、便秘
等。这时要吃清淡食物，最好多吃些
蔬菜帮助排便。那么，秋天吃什么蔬
菜润肠通便呢？以下为你介绍四种
有助于润肠通便的蔬菜。

1、地瓜

地瓜含有丰富膳食纤维，有益
大肠保健。同时其纤维素在肠道里
无法被吸收，有阻碍醣类转变为脂
肪的特殊功能，可促使大便排泄，改
善便秘情况。

2、花生

花生有强健肠道的功能，含有
特殊的植酸、植物固醇等特殊成分，
能够增加肠道的韧性，起到养胃醒
脾、滑肠润燥的作用。

3、白萝卜

生吃可促进消化，还有很强的
消炎作用，其辛辣的成分可促胃液
分泌，调整胃肠功能。另外，所含丰
富的粗纤维，能促进胃肠蠕动，保持
大便通畅。

4、白菜

由于白菜具有解毒除热、通利
肠胃的功能。常食白菜，因为白菜中
含有丰富的粗纤维，可以促进肠道
的蠕动，帮助消化，防止大便干燥。

秋季润肠通便

吃点这些食物

本报8月23日讯 (记者
刘光斌 ) “俗话说病从口入，
进入秋季后，肠道传染疾病是
市民应当高度警惕的疾病类
型。”本期齐鲁晚报大篷车活
动为市民带来肠道传染疾病
的防治常识，提醒市民留意饮
食卫生，切忌乱用药物进行治
疗。

“对于有胃病的市民，感
触应该格外深刻，秋季转凉之
后，一不注意腹部保暖，胃痛、
腹泻就会随之而来。”漱玉平
民大药房工作人员孙振海介
绍说，传统观念里提倡“春捂
秋冻”，秋冻”可保证机体从夏
热顺利过渡到秋凉，提高人体
对气候变化的适应性与抗寒

能力。但过分追求夏装打扮，
会对胃肠造成一定压力。“夜
间气温低，入睡时一定要注意
盖好被子。遇到气温忽然大幅
下降的天气，则一定要添加衣
物，尤其是原先有胃病史和胃
肠功能较弱的人，一定要特别
注意腹部保暖，以防腹部着凉
而引发胃病或加重旧病。”

秋季也是肠道传染病的
多发季节。“常见的肠道传染
疾病有霍乱、伤寒、副伤寒、痢
疾、轮状病毒引起的感染性腹
泻等。”孙振海认为，市民都放
松了警惕，实际上秋季是蚊蝇
等传染源比较多的季节，很多
市民不注意饮食卫生，便会引
发这些严重的传染性肠胃病。

本期齐鲁晚报大篷车活动主讲秋季胃肠疾病防治常识

““秋秋冻冻””过过度度易易致致胃胃肠肠炎炎或或腹腹泻泻

胃胃不不适适乱乱用用抗抗生生素素或或加加重重病病情情
专家提醒：服药要遵医嘱，同时注意温软淡素饮食

本报8月23日讯(见习记者
樊舒瑜) 日常生活中，我们又
该如何做才能有效预防胃肠道
疾病的发生呢?据了解，胃肠道
疾病一般的潜伏时间为12-36小
时，发病前可通过一定方式予以
防治。

肠胃病患者本身的肠胃就
受到了严重的损害，甚至肠胃黏
膜溃烂，所以再也经不起第二次
的伤害。漱玉平民大药房的专家
伊希玉介绍，肠胃病患者会有得
病乱求医的思想，这是很错误
的，肠胃病需要慢慢治疗，不能
急功求成，必须在专业医师的指
导下持续治疗，自行用药有百害
而无一利。另外患者必须要保持
良好的精神情绪，小心不良的心
态引起体内内分泌变化，加重病
情。而对于一些胃肠传染性疾

病，更要切忌随便使用抗生素药
物，因为抗生素可与霍乱、痢疾
等疾病产生不良反应。

伊希玉说：“肠胃病患者忽
视饮食，对饮食的不注意，那将
会对治疗产生很大的阻碍，不良
的饮食嗜好以及生活习惯对肠
胃疾病的形成有着不容忽视的
影响。肠胃病患者的治病意识非
常薄弱，令人担忧。”患者必须要
有一定的养胃护胃知识，才能减
少胃病的普发率；必须重视胃病
早期的治疗，争取把病情控制在
萌芽状态，才能遏止胃病病情加
重，反复发作。

漱玉平民大药房的专家朱
双双介绍，胃肠病患者的饮食应
以温软淡素易消化为宜，菜肴的
选料要避免坚硬、粗糙的食物。
饮食上尽量注意清淡，太咸、太

甜、太酸、太辣、过粗、过硬、过
热、过冷及熏炙过浓的菜肴不宜
食用。做到少食多餐、定时定量，

进食时细嚼慢咽，切忌暴饮暴
食，否则会破坏胃酸分泌的节律
性，促使胃肠病的恶化和复发。

漱玉平民大药房的工作人员正在给市民体检。
本报见习记者 李洋 摄
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