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7种原因
易致胃溃疡老年人长期便秘易导致肠梗阻

□记者 刘一梦

便秘是老年人常见的症状，
约1/3的老年人会便秘，严重影
响生活质量。哪怕吃的东西没有
导致便秘的食物也会有不适的
症状，为什么老年人更容易便
秘？对于便秘应该采取哪些防治
措施？

大便习惯因人而异

3天排便一次不一定是便秘

“每个人的大便习惯不同，
大便质量有问题不等于便秘。”
山东大学齐鲁医院消化内科主
任医师郝洪升介绍，确定为便秘
的标准有两方面，其一是量，其
二是质，每天排泄 250 克左右，没
有粪质硬结等明显改变就是正
常状态。

正常人每天排便1-2次或2-3
天排便1次，便秘患者每周排便
少于2次，并且排便费力，粪质硬
结、量少。但这个标准并不绝对，
郝洪升介绍，每个人的人体生物
节律不尽相同，排便习惯也因人
而异，就算超过这个标准，只要
保证质和量，身体没有不适，就
是正常的。

对中老年人来说，一方面随

着器官衰老，消化能力降低，肠
的张力和蠕动减弱、参与排便的
肌肉张力降低，导致对排便的推
力不够，容易引起慢性便秘；另
一方面，糖尿病、肠道肿瘤等慢
性疾病以及用药不当都会导致
排便困难，所以中老年人不要盲
目使用开塞露等药物，而应根据
具体情况进行判定。

治便秘不能靠“节食”

增大饮食量利于排泄

很多人出现便秘症状后都
会少吃饭，认为可以通过减少饮
食来避免“雪上加霜”，其实这个

做法是错误的。
缺少运动、吃东西太精细、

膳食纤维摄入不够、精神紧张等
会直接影响胃肠功能。遇到便
秘，应该先采取食疗办法。“增加
饮食可以加速肠胃消化，多吃些
粗粮，肠胃才能更好地运动和消
化。”郝洪升介绍，高蛋白的食物
容易加剧便秘，苹果、香蕉、豆
类、糙米等膳食纤维含量丰富，
地瓜也是非常好的利便食物。此
外，要排便通畅，就要多喝水，使
肠腔内有充足的水分。除了“多
吃多喝”，适当的腹肌锻炼也有
利于加强肠胃的蠕动。

高血压、冠心病患者

切勿用力排便

很多人认为，便秘只是生活
中常见的“小毛病”，每次出现就
用药物进行干预，病症减除后也
就不再管了。对此，郝洪升强调：

“便秘应该找病根，恢复正常后，
再根据病发原因对排便习惯进
行全面改善，才算彻底解决便秘
问题。”

很多老年人长期便秘，这就
很容易导致肠梗阻。肠梗阻是常
见的外科急腹症之一，但由于老
年人肠道蠕动减慢，肠梗阻症状
不明显，往往延误治疗，严重的
还会致患者死亡。

此外，便秘极易诱发其他不
适或疾病。便秘时代谢废物和毒
素会被身体再次吸收，长期便秘
还会出现皮肤痤疮、口臭、肥胖、
精神萎靡等，严重时甚至会诱发
大肠癌、直肠癌。

值得注意的是，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。

逢年过节，家家户户大鱼
大肉，但人的胃口有限，剩下
的菜肴应该怎么处理？直接扔
掉过于浪费，但剩菜处理不当
很容易引发胃肠疾病。专家建
议，蔬菜不要剩6小时以上，尤
其对于中老年人来说应该特
别注意。

从菜品种类来看，剩下的
炒绿叶菜、海鲜、凉菜和豆制
品最容易变质造成肠胃不适。
蔬菜中含有较多的硝酸盐，烹
炒后在存放过程中会生成有
毒的亚硝酸盐。尤其是菠菜、
菜花、豆角、甘蓝、青椒、菠菜
等蔬菜。螃蟹、鱼虾等海鲜隔
餐则会产生蛋白质降解物，容
易伤害肝脏和肾脏。

大多凉菜没有经过高温
加热制作，会导致细菌和寄
生虫卵残留。有些病菌还会
在冰箱冷藏室的低温下繁
殖，容易引起肠道疾病。豆腐
等豆制品含水较多，而且富含
蛋白质等营养成分，非常容易
滋生微生物，所以这类剩菜不
建议再食用。 据39健康网

多种原因都会导致胃和
十二指肠溃疡，包括生活习
惯、居住环境、个人体质、遗传
因素、感染等。
1、胃酸和胃蛋白酶

胃酸和胃蛋白酶会对胃
产生侵袭，特别是前者。
2、精神因素

人长期处于情绪激动或
过度紧张、过度疲劳的状态，
胃溃疡容易找上门。
3、饮食习惯

不爱吃蔬菜、喜好抽烟喝
酒、爱吃刺激性食物等不良饮
食习惯容易诱发胃溃疡。
4、幽门螺旋杆菌

幽门螺旋杆菌感染会使
胃黏膜处于炎症和损伤状态，
减弱胃局部防御功能。
5、遗传因素

胃溃疡有一定的遗传性。
6、药物

阿司匹林、利血平、消炎
痛、肾上腺皮质激素等药物也
会导致胃溃疡。
7、其他疾病的影响

肝硬化手术后，肺气肿、
类风湿性关节炎等可能诱发
胃溃疡。 综合

久坐会增大
患肠息肉风险

大肠息肉通俗地说，就是长
在肠管内的一个肉疙瘩，是结肠
发病率最高的良性肿瘤。大肠是
息肉的高发部位，由于很少引起
不适症状，也很少引起出血和梗
阻，因此往往不易被发现。

肠道息肉不是大病，但也不
可忽略。对于反复生长的息肉，
要注意遗传疾病的可能性，也要
注意是否伴有其他疾病。如果患
者发现有肠道息肉，那么应该注
意日常饮食，并定期做肠镜检查。

一般来说，长期吃高脂肪、高
动物蛋白、低纤维以及油炸食品
且年龄大于 50 岁的人更易患肠
息肉。此外，坐的时间越长，患肠
息肉的风险也越高。 综合

粪菌移植
重建肠道菌群

用粪菌治疗疾病的历史悠
久，自古就有以粪菌治疗食物中
毒、伤寒等疾病的记载。粪菌移
植作为重建肠道菌群的核心治
疗策略，可用于多种菌群相关性
疾病的治疗和探索性研究，包括
难辨梭状芽胞杆菌感染、炎症性
肠病(溃疡性结肠炎、克罗恩病以
及未定型肠炎)、肠易激综合征、
肝硬化、脂肪肝、肝性脑病、癫
痫、肥胖症、营养与代谢异常、器
官移植等数 10 种疾病种类或疾
病状态，其中以治疗难辨梭状芽
胞杆菌感染和炎症性肠病为主。

什么是粪菌移植呢？济南市
中心医院消化内科主任周世庆
介绍，粪菌移植指的是将健康人
粪便中的功能菌群，移植到患者
肠道，重建新的肠道菌群，实现
疾病的治疗。粪菌移植现在能够
治疗很多消化道顽疾，而且对于
患者来说没有创伤，无痛苦，患
者易于接受。
记者 刘一梦 通讯员 赵梅

专家告诉你吃什么最养胃

吃得太“好”容易“臭屁”多?
放屁就是肠道排气，它是肠

道菌代谢活动的结果，主要是对
各种营养物质的发酵、转化的同
时，产生的二氧化碳、氢气、甲
烷、吲哚和硫化氢等气态代谢
物，这些物质积累到一定的程
度，形成足够的压力后，从肠道
内排出。但并不是所有的屁都是
臭的。二氧化碳、氢气、甲烷等气
体是发酵分解碳水化合物后形
成的，这些气体没有气味。

臭屁的罪魁祸首是吲哚和
硫化氢，是蛋白质、脂肪等动物
性食品发酵后产生的气体。这些
代谢物不仅有恶臭气味，而且有

毒。这些气体会腐蚀肠壁，造成
肠屏障功能下降，通透性增加，
使肠道内的有毒物质进入血液，
从而危害健康。此外，这些气体
还可以造成细胞毒害和基因突
变，因而增加患癌症的风险。

如果经常“放臭屁”，就要注
意饮食结构是否不合理。如果动
物性蛋白和脂肪摄入太多，消化
不完，大量留给结肠中的肠道
菌，就会被发酵转化成有毒的代
谢物和气体。此时应大幅度减少
动物性食品的摄入量，增加粮食
特别是粗粮的摄入量。

据人民网

□记者 刘一梦

想要保养肠胃，在饮食种
类上应该注意什么？“山柿子、
软枣和山楂最容易引起肠胃不
适，南瓜、小米、红薯、山药、姜
是养胃食物。”山东大学齐鲁医
院消化内科主任医师郝洪升
说，空腹吃柿子容易导致胃结
石，因为空腹时胃酸比较多，吃

下的柿子等食物里所含鞣酸、
果胶在胃酸的作用下形成团
块，之后进食的食物纤维等继
续凝覆在团块上，就会造成结
石越来越大、越来越硬，而容易
导致胃结石的食物除柿子外，
还有生山楂、黑枣。这些食物含
有丰富的鞣酸和果胶。虽然山
楂有开胃消食的作用，但其含
有大量的有机酸，相比于生山

楂的“杀伤力”，山楂片泡水要
好得多。

“纯牛奶是碱性食物，可以
中和胃酸，对胃有好处；而酸奶
的作用是调整菌群，对肠有养
护作用，应区分食用，此外，维
生素B族是推动体内代谢，把
糖、脂肪、蛋白质等转化成热量
时不可缺少的物质，可以进行
适当补充。”郝洪升说。

黄连素不适合
非感染性腹泻

黄连素主要用于治疗
胃肠道感染引起的急慢性
腹泻。腹泻的原因有很多，
主要有细菌感染、病毒感
染、非感染性腹泻等，黄连
素只适合用于细菌感染引
起的腹泻，对于肠易激综合
征、溃疡性结肠炎等非感染
性腹泻则没有什么作用。

此外，不能将黄连素作
为预防腹泻的药物经常服
用，这样容易令身体产生耐
药性，也会影响肠道正常菌
群的生长。 据 39 健康网

海鲜、凉菜等剩菜
容易引发肠胃病

趴桌子睡
当心消化不良

不少上班族都会在中午
睡一会儿补充体力，其中多数
选择趴桌子上午睡。但是胃消
化食物需要一个小时左右，趴
着睡会压着胃部，增加蠕动负
担，容易造成胃部胀气，影响
食物的消化吸收，降低消化能
力，严重的甚至会导致胃炎。

有条件的上班族最好能
在办公室准备毯子、枕头和简
易折叠床。午睡时间不宜过
长，尽量控制在 30 分钟左右。
此外，不要饭后马上睡觉，应该
先走动一下，或者站着做一些
小运动，有助于食物的消化。

据家庭医生在线

医医生生正正在在为为患患者者做做胃胃镜镜检检查查。。图图//东东方方 IICC

很多人都有胃痛、胃胀、烧
心、泛酸、腹痛甚至便秘、大便带
血等症状，引起这些症状的常见
的原因有胃炎、溃疡、胃癌、食道
癌以及结肠炎、结肠息肉等，检
查这些疾病最准确最直观的方
法就是做胃镜和结肠镜。

哪些人应当主动去做胃肠
镜检查？以下症状或情况中如果
具备其中一条，都应尽早定期进
行胃肠镜检查：

1、家族中有胃癌或其它消
化道癌的患者。

2、原来经常反酸烧心，现在
症状突然消失了。

3、出现吞咽困难、吞咽后胸
痛、上腹痛、饥胀、呃气、反酸、消
化道不良、恶心、呕血或腹痛、腹
泻(2周以上)、排便困难或有包
块等症状。

4、年龄在30岁以上，有便
血、大便不规律等下消化道症状。

5、有不明原因呕血样咖啡
色物或柏油样粪便、体重下降。

6、幽门螺旋杆菌感染。
7、有盆腔放射性治疗和胆

囊切除史者。
8、既往有胃病史，特别是慢

性胃肠溃疡、息肉、萎缩性胃炎。
9、出生在胃癌高发区，或曾

在高发区长期生活过。
10、本人患过其他肿瘤。

综合

10种人需要定期做胃肠镜
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