
常喝泻药当心肠子变黑
治便秘还需养成良好的生活习惯

葛生活课堂

缺铁性贫血该吃什么

北京市营养源研究所副研究员
岳宏表示，气血虚弱、面色萎黄、缺
铁性贫血的人，可以考虑食用猪肝。
贫血中最常见的就是缺铁性贫血，
所以不少人认为含铁高的食物可以
补血。其实铁分成两种，一种叫血红
素铁，一种叫非血红素铁。红糖、菠
菜、红枣中的铁属于非血红素铁，不
易吸收。

动物性食品属于血红素铁，吸
收利用率相对较高，所以食用猪肝
是不错的选择。除了猪肝，还可以通
过红肉、动物血制品补铁。

猪肉、牛肉、羊肉含铁量都比较
稳定，铁吸收率大约在20%～25%，
远高于植物来源的铁。

鸭血含铁量最为丰富，100g里
大约含有50mg铁。不过，高血脂、高
血压、高血糖患者，不建议选择内脏
来补铁，对于非三高人群来说，也要
注意食用量。

一梨润三秋，梨皮也别扔

中国中医科学院医学实验中心
研究员汪南玥介绍，俗话说“一梨润
三秋”，梨清甜多汁，素有“天然矿泉
水”“百果之宗”的美誉，适合秋季补
充水分和营养元素。

秋季气候干燥，容易伤津，引起
燥咳。梨有润肺清燥、止咳化痰的作
用，对喉咙干燥、瘙痒、疼痛、音哑、
痰稠等症均有一定功效。

梨皮在止咳方面效果甚至要优
于梨肉。咳嗽、痰多的人可以单用梨
皮煮水喝；要是嫌麻烦，也可以直接
把梨连皮带肉一起吃下去，千万不
要把这个止咳的宝贝浪费了。

现代研究表明，梨中含有多酚
类化合物、黄酮类化合物，可以帮助
提高人体免疫力、抗氧化、抗炎症。

梨的热量与苹果热量相当，饭
前加餐吃个梨，既能帮助增加饱腹
感，还有助于控制食欲，帮助减肥和
控制体重。

三个症状警惕骨质疏松

人的骨质会在不知不觉中被
“偷走”。30～35岁骨量开始流失；36
～49岁骨量缓慢减少；50～69岁骨
量迅速减少；70岁以上骨量持续减
少。骨量减少，就会导致骨质疏松。

很多人认为，骨质疏松不是什
么大病，其实它的后果非常严重，会
导致骨折，这也是老年患者致死、致
残最常见的原因。特别是中老年人
及绝经后的妇女，更要关注骨质疏
松问题。

出现三个症状就要警惕骨质疏
松：腰背痛、驼背、身高缩短超过3厘米。

四类人群要警惕骨质疏松：绝
经特别早的人群；有骨质疏松家族
史的人群；曾发生骨折的人群；抽
烟、喝酒、长期喝碳酸饮料的人群。

预防骨质疏松要先补肾

中医认为，骨质疏松与肾气不
足、脾胃虚弱密切相关。因此，预防
骨质疏松要从补肾健脾入手。

要多吃补肾健脾的食物，如黑
芝麻、核桃、山药、莲子等。

在医生指导下，可适当服用补
肾健脾的中药，如六味地黄丸、金匮
肾气丸等。

保持心情愉悦，尽量避免焦虑、
抑郁等负面情绪。此外，适当运动能
增强骨骼的负荷能力，促进骨骼新
陈代谢，推荐太极拳、八段锦等轻柔
运动方式。 据CCTV生活圈
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肠道里的“超级医生”———

肠道菌群移植，你了解多少
焦守广 济南报道

人体的健康程度与免疫力
相关。肠道中含有大量的微生
物、菌群和免疫细胞，构成了一
个生态平衡。如果肠道不健康，
人体免疫系统就会发生紊乱，
免疫力下降，进而导致患病概
率上升。

肠道中存在各种细菌，大
致可以分为有益菌、中性菌和
致病菌。有益菌也被称为益生
菌，能够促进消化和肠道蠕动，
还可以抑制有害细菌的生长，
帮助代谢有毒有害物质；中性
菌也被称作条件致病菌，平时
存在于肠道中，并不会造成危
害，但如果这些细菌大量繁殖，
或者转移到身体其他器官，就

可能引发疾病；致病菌的含量
较低，平时被大量有益菌抑制，
只有在免疫力低下时才有可能
致病。

肠道菌群移植又叫粪菌移
植或肠菌移植，是指把健康人粪
便里的功能菌群移植到患者肠
道内，用来重建新的肠道菌群，从
而调节肠道菌群失衡，有利于改
善肠道炎症，恢复肠道动力。肠道
菌群移植可以治疗很多疾病，到
底什么是肠道菌群移植？移植时
需要注意些什么？

济南市中心医院肠道菌群
诊疗中心副主任杨炜华介绍，
基础研究发现，肠道菌群失调
会引起多种疾病，国内外也有
一些使用肠菌移植治病的成功
例子。伪膜性肠炎、溃疡性结肠

炎、不明原因的腹痛腹泻腹胀、
过敏性哮喘、自闭症、糖尿病、
肝硬化，以及一些皮肤病也和
肠菌有关。目前发现80多种疾
病适合接受肠菌移植治疗。

“市民可以从症状和疾病
类型，判断自己是否适合接受
肠菌移植。例如，肠道内疾病大
都适合，伴随腹泻便秘等消化
道症状的疾病大多也适合，和
免疫、代谢、营养有关的疾病也
多数适合，其他的可以交给医
生来判断。”杨炜华说。

肠道菌群移植需要注意些
什么？

肠菌移植从健康人大便中
分离出功能菌群，通过肠镜胃
镜等方式输入患者肠道内，将
患者失调的肠道菌群调节到正

常，菌群再通过免疫、代谢、营
养吸收等方式，将身体调节至
正常状态。

患者门诊挂号，办理住院
后，在医生指导下进行肠道准
备，通过肠镜输入肠菌，过程与
普通肠镜检查类似。治疗期间
要遵医嘱，合理膳食，养成健康
的生活习惯。

杨炜华表示，提供肠菌的
健康人称为供体，供体筛选比
献血严格，合格的供体不足
1%。首先要满足21条问卷初
筛，然后进行血、尿、便等多项
检查。

为自己换上年轻而健康的
肠菌，不仅可以治病，还可以预
防更年期综合征、缓解疲劳、焦
虑抑郁等症状。

记者 韩虹丽
通讯员 孙方雷 济南报道

结肠黑变病是咋回事

山东省妇幼保健院消化内
镜中心主治医师周吉海表示，
结肠黑变病是一种良性可逆性
病变，表现为结肠黏膜黑色素
沉着，实质是结肠黏膜固有层
内巨噬细胞中含有大量的脂褐
素。病变多数位于近端结肠，严
重时可累及整个结肠。

“结肠黑变病一般与长期
服用蒽醌类泻剂相关，多见于
刺激性泻剂如番泻叶、芦荟、大
黄、决明子等。”周吉海说，黑变
病的程度，与服蒽醌类泻剂的
时间及总量成正比，结肠黑变
病常常在服用蒽醌类泻药5个
月内发生，在停用泻药6～12个
月后逆转。市场上标有减肥、清
肠的网红保健产品，大多数含
有蒽醌类物质。

结肠黑变病无特异性症状
和体征，主要有腹胀、便秘及排
便困难，少数患者有下腹部隐
痛及食欲欠佳等，对于伴有息
肉或肿瘤者，表现为黏液脓血
便、肛门下坠感等。

便秘也有不同分类

周吉海说，便秘的原因多
种多样，包括膳食纤维摄入不
足、不良排便习惯、长期抑制便
意、环境变化、妊娠以及老年营
养障碍等。此外，便秘也分为不
同类型。

肠道内容物从近端结肠运
送到远端结肠和直肠，比正常
人慢，粪便脱水、结块，难以排
出，属于慢传输便秘。临床表现
为排便次数减少，一周排便小
于3次，粪质常坚硬，因而排便
费力，有可能发生粪便嵌塞。肛
直肠指检时无粪便或触及坚硬
的粪便，而肛门外括约肌的缩
肛和力排功能正常。

粪便通过直肠和肛管时受

阻导致的排便困难，属于出口
梗阻型便秘。临床表现为排便
费时、费力、较为艰难；有便意
或缺乏便意；排便量少，常有排
便不尽感、肛门下坠感，使人感
到不安。肛直肠指检时，直肠内
存有不少泥样粪便，在用力排
便时，盆底肌群不合适的收缩
或不能放松，呈矛盾性收缩。

同时具备慢传输型便秘和
出口梗阻型便秘特点的，则是
混合型便秘。

养成良好的生活习惯

治疗便秘的关键，在于合
理饮食、增加运动和建立良好
的排便习惯。周吉海建议尽量
每天早晨排便。

“结肠活动在晨醒和餐后
最为活跃，可在晨起或餐后2小
时内尝试排便。”周吉海提示大
家，有便意时立即去上厕所，不

要憋着，排便时集中注意力，减
少外界因素干扰，不宜看书、玩
手机、吸烟等，每次排便时间建
议控制在10分钟以内。“排便姿
势以蹲厕为宜，可以促进胃肠
蠕动，从而利于排便，坐便时也
可以在脚下垫个小板凳，达到
蹲便的效果。”

选择药物要注意功能

市面上治疗便秘的药物有
很多，但其功能都不一样，患者
还要谨慎选择。

渗透性泻药可减少小肠道
的水分吸收，促进排便，如乳果
糖、聚乙二醇等，这类药物要注
意用法用量。

周吉海建议，起始量每日
15毫升至30毫升，维持量每日
10毫升至15毫升。

大家熟知的开塞露，属于
润肠性泻药，具有润滑肠壁，协

助排便的作用，成人一次使用
约20毫升。

膳食纤维类，是可通过吸
收水分、软化粪便的容积性泄
剂；莫沙必利、普卢卡必利等，
可增加结肠的蠕动和传输能
力，属于促动力药；利那洛肽刺
激肠液分泌促进排便，属于促
分泌药；还有刺激性泻药，可刺
激肠道神经末端，引起肠道蠕
动速度加快和肠内容物的排
出，如大黄、番泻叶等。

“目前，刺激性泻药因为导
致结肠黑变病等副作用，已不
推荐作为首选。”周吉海说，对
于胃肠动力特别差的便秘患
者，可以考虑使用胃肠动力治
疗仪，该治疗仪适合功能性消
化不良、功能性腹胀、功能性腹
痛、肠易激综合征、功能性便
秘、术后胃轻瘫等患者。

喝酸奶有助于
肠道菌群恢复吗

周吉海表示，日常生活中，
很多人会出现肠道功能紊乱，
服用益生菌对肠道菌群调节是
有帮助的，比如富含乳酸菌的
饮品，但这些产品中含有的有
益菌数量与药物相比是非常少
的，如果肠道症状不太严重，或
者出于健康饮食调节的考虑，
喝酸奶是有益处的，但如果是
发生了肠道方面的疾病，建议
在医生指导下用药。

另外，肠道与大脑之间存
在着复杂而密切的通信网络，
被称为“脑肠轴”，心情不好的
时候，有人可能会食欲降低或
暴饮暴食；有人情绪紧张焦虑
时，可能会出现腹泻等情况。

专家表示，肠道健康的关
键是肠道菌群的平衡。日常饮
食中可以多摄入一些富含膳食
纤维的水果、蔬菜、全谷类食
物，不仅可以辅助维持肠道微
生态的平衡，促进肠蠕动，也可
以预防便秘；另外还要戒烟戒
酒，避免过度使用抗生素，防止
肠道微生态的平衡被打破。

7 8 岁
的马大爷，
饱 受 便 秘
之苦近 1 0
年，大便间
隔长达3-4
天，痛苦难
耐，到医院
进 行 了 肠
镜检查，结
果 发 现 整
个 肠 子 都

“变黑”了，
医 生 说 这
是 结 肠 黑
变病，这到
底 是 一 种
什么病，便
秘 了 该 如
何解决呢？
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