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/健体

! ! ! !老年人本身的肠胃功能比较
弱，尤其需要重视便秘的问题。那
么便秘会对老年人的健康带来哪些
坏处呢？

一! 容易引起肛裂!

痔疮和出血

粪便坚硬，常常把肛门胀破，引
起肛裂疼痛。由于老年人肛门周围
的血液循环本来就不太好，加上便
秘，坚硬的粪便长时间压迫直肠下
部，容易静脉扩张，引起痔疮。有了
肛裂或痔疮，再加上坚硬而粗糙的
粪便摩擦，自然容易引起出血。

二! 容易使消化道功

能紊乱" 加快衰老

粪便长期积聚肠中，影响消化
道的正常活动，进而导致功能紊
乱。使人出现腹胀，食欲不振，腹
部不适，或出现舌苔厚腻，口臭，
影响正常的消化与吸收。!" 世纪
初 ， 著 名 学 者 梅 契 尼 科 夫
（#$%&'()*+,--）提出，人体肠道中
所寄居的细菌，尤其是大肠杆菌，
时刻都在产生并积累大量的毒素，
如吲哚、吲哚乙酸等。毒素被吸
收，导致人体慢性中毒，加速衰
老，便秘时尤其明显。

三! 容易诱发中风或

心脏病突然发作

便秘的人排便时，十分用力以
增高腹压，这时血压往往也随着增
高。如果老人有较重的脑动脉硬
化，动脉管壁脆弱，当血压突然升

高时，管壁容易破裂，引起脑溢血
而中风。如果老人的心脏十分虚
弱，或冠状动脉原来就供血不足，
用力过猛，会引起心力衰竭，或急
性心肌梗死，严重者会突然死亡。
这些病例在临床上屡见不鲜，所
以，便秘对于虚弱或患重病的老人
来说，是十分危险的。
鉴于上述原因，我们必须保持

规律地，畅通地，不费劲地排便。
为了做到这一点，就要养成良好的
排便习惯。可以从以下方式入手：

一! 定时排便

根据自己的生活规律，选择一
个对自己方便的时间，每天定时解
大便。即使没有便意也要去解，久
而久之，就能解出，同时也就养成
了习惯。

二! 调整饮食" 利于

排便

多吃一些粗粮和含膳食纤维多

的主食、蔬菜和水果，使胃肠里有
足够的粗纤维，刺激肠道，保持肠
道的张力与运动，使大便通畅。

三! 适当运动

做活动腰背和四肢的体操，打
太极拳，散步，快走，慢跑，或慢跑与
行走交替等全身活动，同时按摩腹
部，做提肛运动，也可促进排便。

四! 每天饮适量的水

如每日早上起床后，空腹喝一
大杯凉开水（水温和室温相近，约
!"!左右），可助排便。

五! 健康食品" 养护

肠道

要养护肠道健康，老年人可以
饮用酸奶，酸奶是在牛奶中加入乳
酸杆菌发酵而成，在发酵过程中，
会使牛奶中脂肪的结构断裂，产生
许多短链的脂肪酸，这些脂肪酸刺
激肠道，有益肠道健康。特别值得

介绍一下的有“干酪乳杆菌”和
“嗜酸乳杆菌”两种乳杆菌，它们
对身体有相当大的益处。这些菌种
不是所有酸奶里都有添加的，购买
者要学会看配料表，了解酸奶富含
的菌种，选择知名品牌的专有菌种
自然是最安全有效的。

长期饮用富含优质益生菌的
酸奶对中老年朋友来说不仅仅是
为了肠道健康，更是一种良好的
生活习惯。
我再举一位长寿老人的例子来

说明问题。乌克兰斯塔里·亚里切
夫村 ../岁老人赫利霍里·尼斯特
是世界上最长寿的老人之一。专家
对其长期的饮食习惯进行了详细的
分析，结果发现尼斯特老人每天都
坚持食用 0""12自制酸奶。由于长
期坚持食用自制酸奶，其体内的益
生菌数量是普通老人的 3倍以上，
几乎与健康中年人的肠道菌群结构
相似。
当然，需要指出的是，因为尼

斯特是生活在草原上的牧民，所以
他有自制酸奶的条件，而我们大多
数生活在城市中的居民，如果要养成
每天进食酸奶的习惯，最好还是要选
择知名品牌的产品。因为益生菌是培
养出来的，对生产工艺要求比较高，
生产和保存都需要一定的温度，益
生菌的腐败及其危害会给消费者带
来比较大的食品安全隐患。
最后，我给大家介绍一下酸奶

的饮用时机和注意点。人在通常状
况下，胃液的 +4 值在 .53 之间，
空腹时 +4值在 !以下，不适合酸
奶中活性乳酸菌存活。只有当胃部
+4值比较高时，酸奶中的乳酸菌
才能充分生长，有利于健康。所
以，饭后两小时左右人的胃液被稀
释，+4 值会上升到 350，这时喝
酸奶对吸收其中的营养最有利。喝
酸奶的注意事项有以下三点：.、
酸奶不能加热喝。因为一经加热
后，其所含大量活性乳酸菌会被杀
死，其营养价值和养生功能便会降
低。!、喝完酸奶后要用白开水漱
口。因为酸奶中的某些菌种及所含
的酸性物质对牙齿有一定的损害。
3、不建议在服酸奶的同时使用抗
生素，因为抗生素同样也会破坏或
杀死酸奶中的乳酸菌。

!相关资料摘自百度"

保持肠道健康———养生的又一秘诀
上海交通大学医学院附属第九人民医院中医内科副主任医师#医学硕士#海派中医颜氏内科传承人 曹振东

! ! ! !肠胃肩负着人体营养吸收和废物
排出的功能! 胃肠道受损影响营养无
法吸收! 无法保证身体各个器官得到
营养进而导致人体机能衰退引发其他
疾病" 如果肠道中的细菌和有害物质
不能及时排出! 就会反复被血液吸收!

直接影响人体的健康"

海派中医颜氏内科临证一向注
重脾胃! 倡导#脾为生化之本! 亦为
百病之源$! 深谙 #治脾胃可安五脏$

之至理! 认为脾为后天之本! 须常顾
护! 许多疾病可以通过调治脾胃而获
效机% 这与现代医学的理论也十分
吻合"

! ! ! !每逢佳节倍思亲，一年一度的中秋节正是
与亲友团聚的节日。白癜风患者经过前段时
间的治疗，已有了明显的好转，与亲友见面时
一定信心倍增。
处暑是夏季的最后一个节气，我们应抓住

治疗白癜风的黄金期，还自己本色皮肤，共享
五彩人生。夏季治白癜风有三大优势：
首先，夏季人体腠理疏松，经络气血流通，

有利于药物的渗透与吸收，此时如能采用正确
有效的治疗，科学用药，充分发挥药效，达到最
佳治疗效果，缩短治疗周期；

其次，夏季人体脏器功能运作较好，应对
外界刺激的抵御能力较强，此时，可通过中医
调理，提升脏腑排毒功能，快速提高机体自身

免疫力，修复紊乱的免疫系统；
再次，俗话说：“毛病不发，病因难找，毛病

发作，病因凸显”，夏季白癜风皮损病症显现出
来，医生可根据病症，详细询问病史，顺藤摸瓜，
更容易准确查找病因，从而对症治疗，标本兼治。
光治不防，成果无法巩固，甚至前功尽弃，

所以应该防治结合：
.6 保持乐观的心态；!6 烈日应注意防晒，

避免外伤；36 尽量少吃鲜橘、柚子、鲜枣、山
楂、樱桃、草莓和杨梅等富含维生素 7的食
物；86 过酸、过辣的食物及羊肉、虾、蟹等所谓
“热性食物”或“发物”也可能影响病情与治疗
效果，应谨遵医嘱。若病情不稳，及时复诊，不
可延误。

防治白癜风 享五彩人生
限时限额开抢专家号 !

!张筱琳

! ! ! !复旦大学皮肤病研

究所创始人之一#原华山

医院皮肤科主任医师#博

士生导师#教授#中华医

学会皮肤病性病学分会

专家会员#现任上海华肤

医院皮肤科主任医师#国

家教育部门科技成果$黑

素细胞培养及异体移植

治疗白癜风实验和临床研究%课题完成人&

从事皮肤病和性病的临床医疗' 教学和研究工

作 !"多年(曾在美国国家卫生研究院!#$%"皮肤科

研修(在英国圣琼斯皮肤病研究所任高级访问学者&

擅长治疗各种类型白癜风'银屑病!牛皮癣"'鱼鳞

病'日光过敏'痤疮!青春痘"'皮炎'湿疹'荨麻疹&

! ! ! !中华医学会

会员'中国中西医

结合学会会员(上

海华肤医院皮肤

科副主任医师'曾

任)中华医学实践

杂志*编委')中华

医药杂志*常务编

委& 从事皮肤病

临床治疗与研究工作 &"多年(拥有坚实

的医学理论基础和丰富的临床经验(并

形成一套独特的中西医结合特色疗法(

深受广大皮肤病患者的青睐& 擅长中西

医结合治疗各种类型久治不愈的白癜风

等皮肤疑难杂症&

#专家简介$

! ! ! !自新民健康推出限额限时开抢白癜风专

家号服务以来(已惠及众多患者& 为满足广大

读者的需求(新民健康现再次推出开抢白癜风

专家号& 读者可拨打新民健康热线+"'()

*+,-"&(.!周一至周五 -/0")(1/"""(也可发送

短信 $专家姓名2本人姓名2联系方式%至

(,13'4-45(1!"报名&每位专家限 ."人&报名

截止至 -月 ("日!周三"(+/""&

限额限时开抢白癜风专家号

廖康煌 孟卫


