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便秘可别自行服用泻药
会加重病情不说，肠子还可能变黑

偏方、药物会伤肝

有一些偏方，比如泡的药酒，里
边放上人参、补药、毒蛇、蝎子等，说
是有活血化瘀的作用，其实对我们
的肝脏都有伤害。对成分和来源不明
的土方、偏方，一定要慎重。

还有很多保健品，甚至是药品，
也都宣传有保肝护肝作用，选择时也
一定要慎重。是药三分毒，尽量少吃
药就是保肝。

发霉食物是肝癌“隐形杀手”

黄曲霉毒素是黄曲霉菌的代谢
产物，滋生温度为28℃—38℃，喜潮
湿，一般肉眼看不见，能导致肝癌。

1mg黄曲霉毒素就可导致癌
症，20mg黄曲霉毒素一次性摄入，
会直接导致成年人死亡，其毒性是
氰化钾的10倍、砒霜的68倍，280℃
以上的高温才能杀灭，是我们所知
的最强的生物致癌剂。

黄曲霉毒素喜欢藏身在发霉的
筷子、过期或变质的食用油、发苦的
坚果、变质的米饭和馒头等主食中。

春捂到底捂哪里

捂腹部：腹部血管丰富，一旦受
凉，就容易引起肠胃问题。所以，晚
上睡觉时千万不要让肚子受凉。

捂背部：背部连接我们身体的
各种神经，尤其与心相通，如果不注
意保暖，就容易感染风寒，引发各种
疾病，所以春天一定要注意捂背。可
以多穿一件背心或打底衣，保证背
部的温度。

捂手腕：手腕很容易受寒导致
疾病，最好穿长袖衣服，能遮住神门
穴的位置，以免受寒。

捂小腿：很多人在早春就迫不
及待穿上了裙子和短裤，这样会导
致肝阳虚弱，出现偏头痛等症状，所
以一定要注意给小腿保暖。

每天踮踮脚，骨骼更健康

1 .首先找一面墙或桌子、椅
子，用双手扶稳；2 .双脚打开与肩
同宽，脚尖提起，脚跟稍稍离地即
可；3 .身体稳定性增加后，还可以
选择放下双手进行练习。脚跟提
起时，身体笔直向上，不要前倾。
这个动作可以增强腿部平衡力，
预防骨质疏松。

吃含酵母的食物会伤胃吗

有人说含酵母的食物吃多了会
得胃病，因为酵母会产生大量二氧
化碳，这是真的吗？

实际上，酵母是一种发酵剂，它
在发面过程中产生二氧化碳，才能
让面发起来，但发酵产气是有条件
的，比如需要适宜的温度，酵母最适
合的生长温度是20℃—30℃，超过
47℃的话，根本就不能存活。

蒸馒头、烤面包时所需温度超
过酵母适宜的生长温度，因此酵母
不会再去发酵产生二氧化碳，所以
这种说法站不住脚。

这类人不适合喝菊花茶

菊花确实有清火作用，对于头
面的火热病症会有一些治疗作用，
但有寒气的人群不建议选用菊花。

面部缺少血色、舌苔白、舌头颜
色发浅、怕冷、喝水少、手脚发凉、食
欲不佳、大便稀溏、有腹痛症状等人
群，不适合用菊花来泡水喝。

身体有寒气者，可以多吃蔬果，
补充足够的维生素和粗纤维也能有
效缓解上火症状。如果身体出现明
显不适，首要任务就是及时就医。

小健

家里有个“夜哭郎”可咋办
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便秘到底有多痛苦，大概只有经历过
的人才知道。“便秘致病原因很多，久坐不
动、饮食油腻、工作压力大的年轻人，新陈
代谢慢、肠道功能减退的老年人，还有怀孕
的女性，都是便秘的高发人群。”山东省立
第三医院胃肠外科便秘外科主任、主任医
师董淑晓介绍，摄入食物精细、喝水不足、
运动少、精神紧张等，都可能导致便秘。另
外，许多肠道内、外的器质性疾病也会引
起，便秘切忌自行服用泻药，顽固性便秘可
以考虑手术治疗。

被便秘折磨6年
19岁女生体重不到80斤

身高158cm、体重却不到80斤，19岁的
小依(化名)脸色发黄，看起来过于瘦削。原
来，她已经被便秘折磨了6年，甚至一度恐
惧吃饭。

“经常一两周都没有便意，太痛苦了。”
小依一直用药治疗便秘，刚开始还管用，三
天能大便一次，后来即使增大了药量，也只
能一周大便一回。

便秘越发严重，小依试用了泻药、中
药及灌肠等方法，不过，都渐渐失去效果
并形成依赖。小依不仅承受身体上的痛
苦，还增加了紧张、焦虑、恐惧的心理负
担，最后长期服用抗抑郁药物，吃饭也成
了巨大负担。

其实，像小依一样深受便秘折磨的人
并不在少数。董淑晓表示，我国成人慢性便
秘的患病率为4%-10%，随年龄增长而升
高。60岁以上人群慢性便秘患病率可高达
22%，而且女性慢性便秘发生率高于男性。

其实，并不是一两次排便困难，就称为
便秘，只有在出现排便次数减少、粪便量减
少、干球粪或硬粪、排便费力、有不尽感、肛
门直肠梗阻感和堵塞感，甚至需要手法辅
助排便，且每周排便少于3次以上的情况，
才能确定是便秘。董淑晓说，以上症状出现
至少6个月，其中至少近3个月有症状，且至
少四分之一的排便情况符合上述两项及以
上，就属于慢性便秘。

大便不畅时间久了
还会导致肠梗阻

据介绍，便秘通常分为几种：一是由于
大肠蠕动速度过慢，导致结肠传输障碍型
便秘；二是因衰老导致盆底功能减退、盆底
肌下垂，形成出口梗阻型便秘；再就是由于
结肠传输功能异常过久，大便变硬、变干，
堵塞在肛门处，形成继发性出口梗阻，这时
结肠障碍便转变为混合型便秘。结肠传输
正常型导致的便秘，则与情绪、药物有关，
如食用钙剂、精神类药物的人群。

董淑晓表示，老年人便秘的患病率较
青壮年明显增高，主要是随着年龄增加，老
年人的食量和体力活动明显减少，胃肠道
分泌消化液减少，肠管的张力和蠕动减弱，
腹腔及盆底肌乏力，肛门内外括约肌减弱，
食物在肠内停留过久、水分过度吸收引起
便秘。此外，老人常因老年性痴呆或抑郁症
而失去排便反射，引起便秘。

便秘不仅仅是排便费力，如不谨慎对
待，会引发许多疾病，甚至危及生命。尤其
是有心脑血管疾病的患者，用力大便时更
容易发生意外；便秘还和大肠癌、疝气、老
年痴呆等疾病的发生密切有关；长期便秘
还会引起食欲不振、头晕、头痛、乏力、失
眠，造成痔疮、肛裂甚至溃疡和肠穿孔等。

“结肠传输异常型便秘过久，大都会导
致粪石性肠梗阻。”董淑晓就曾接诊过一名
45岁男子，半年内因为肠梗阻反复住院七
八次，一个180斤重的壮汉，被折磨到只剩
120斤。考虑到长期药物治疗效果不佳，医
生建议其进行手术，切除了结肠，术后没多
久就恢复了正常排便。

切忌自用泻药
顽固性便秘可手术治疗

一般来说，通过饮食调整、补充膳食
纤维、口服缓泻剂等措施，多数便秘患者
的症状能得到缓解。不过，仍有约41%的
患者使用常规药物效果不佳，便秘症状持
续存在，这就属于难治性便秘。对于严重
影响生活的顽固性便秘，就需要外科手术
治疗。

“如经过严格的非手术治疗后，仍收效
不大，且各种特殊检查显示，有明确的病理
解剖和确凿的功能性异常部位，可考虑手
术治疗。”董淑晓说，可以在腹腔镜下进行
微创手术，在下腹正中5cm处，开5厘米大小
的切口，切除全部结肠，保留回盲部10厘
米，盲肠与直肠吻合。

“术后三个月内，排便次数会增多，一
天可达3-5次，三个月后便可恢复一天1-2
次的正常水平。”董淑晓表示，服用药物治
疗效果差、心肺功能满足条件的结肠传输
异常型便秘患者，应尽早进行手术，术后避
免摄入不新鲜食材，以防腹泻。

平时应养成良好的排便习惯。多吃膳
食纤维丰富的食物、保持充足的睡眠、多运
动；切勿自行长期服用泻药，以免加重症状
或形成“黑肠病”；肠胃功能不好的人，避免
一次性大量吃柿子、山楂等容易形成结石
的食物。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广

一些孩子白天不哭不闹，一到半夜就
哭得停不下来，民间俗称“夜哭郎”。山东省中
医院中医经典科医生李雪君介绍，孩子一到
晚上就哭闹不止，其实是一种病，叫小儿夜惊
症，这是一种容易被忽略的儿童睡眠障碍。

什么是小儿夜惊症

李雪君介绍，小儿夜惊症多见于3-10
岁儿童，常在入睡后30分钟至2小时内出
现，发作频率不定，轻的每月1次，严重的每
周数次。孩子常常在睡眠中突然坐起，伴有
哭闹、大声喊叫、手脚乱动等，此外还有呼
吸加快、出汗、心率加快等表现，对父母的
安慰毫无反应。部分孩子甚至会下床行走，
持续数分钟至半小时不等，之后可继续入
睡。醒来后，患儿大都不记得发生了啥事。

李雪君表示，孩子这些症状只是在晚
上睡觉时发生，白天一切如常。这些出乎寻
常的表现，常常给家长们带来恐慌，甚至迷
信是中邪、房子不干净等，因此了解该病的
发生与防治十分必要。

“一般来说，本病受生理及心理因素的
双重影响。”李雪君表示，小儿夜惊症有三
方面原因：一是大脑发育未健全；二是心理
刺激诱发，比如白天过于疲劳、观看恐怖影
片或睡前过于兴奋等；三是情感上的刺激，
比如亲人突然离世等。许多家长对孩子要
求过于严苛，也会让孩子感到紧张不安，诱
发夜惊症。

还有部分持续发作的夜惊，可能由病
理因素引起，如肥胖、缺钙、大脑皮层中枢-
丘脑-垂体之间调节异常等。

如何预防与治疗

夜惊偶发一两次的患儿，无需刻意治
疗，随着年龄增长，症状会慢慢消失。在这
期间，家长应科学引导孩子。

一是养成良好的睡眠习惯，早睡早起，
睡觉时避免开灯。采用正确睡姿，避免趴着
睡、头钻进被窝睡。二是控制孩子玩手机游

戏时间，避免观看太兴奋或恐怖的视频。三
是解除孩子心理负担，不要对孩子要求过
高甚至打骂等。家长要及时觉察孩子的情
绪变化，特别是对“心思重”的小朋友，要及
时疏导与宽慰，多鼓励和赞赏，多给予抱
抱、亲吻等亲密接触，营造愉悦的家庭环
境，避免日后发生其他心理问题。

白天可适度增加活动量，不仅能增强
体质，还能促进脑神经递质的平衡。当孩子
频繁出现夜惊时，需要及时就诊。

中医如何看待“夜哭郎”

中医认为夜惊症的发生，责之于热扰
心神，可选用清热安神小方代茶饮：麦冬3-
9g、菊花3-9g、百合3-9g、淡竹叶3-9g、酸枣
仁3-9g、桔梗3-9g。也可以将装有朱砂、天
麻、钩藤等安神药物的香囊放在枕边。

中医强调辨证论治，因人而异，如果采
取上述措施后仍不能缓解，建议尽早治疗。

小儿推拿也适用于小儿夜惊症。按揉阳
池、平肝经、清肺经、清天河水、捣小天心、掐
揉五指节等，每种手法持续1-2分钟，每分钟
100-120次。李雪君提醒，非专业者往往手法
不到位，要尽量选择专业推拿机构。 编辑：于梅君 美编：马秀霞 组版：刘淼
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