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大便的性状
脓血便：脓血相兼的腹泻主要见于痢疾。痢

疾杆菌有侵入结肠黏膜上皮细胞的能力，并能
破坏细胞的屏障，吸引白细胞向炎症部位聚集、
渗出，继而使更多的痢疾杆菌在黏膜上皮细胞
内定居，引起肠黏膜更严重的病变，使结肠黏膜
发生溃疡、脱落、出血。这些脱落的脓血与肠道
内的粪质一起排出，形成典型的黏液脓血相兼
的痢疾样大便。
水样便：水样便腹泻多见于各种食物中毒。

引起食物中毒的病原菌可产生肠毒素，这类毒
素可刺激肠黏膜上皮细胞膜上的酶系统，引起
一系列酶反应，不但可抑制肠黏膜细胞对肠腔
内水和钠的吸收，还能促进肠液与氯离子的分

泌，导致大量水分从肠道内排出。
米泔样大便：最典型的肠毒素性腹泻是霍

乱。霍乱弧菌喜欢小肠中的碱性环境，它们进入
小肠后，会在小肠黏膜上迅速大量繁殖，并产生
大量肠毒素，抑制肠道的再吸收，促进肠液的过
度分泌及胃肠道的排空蠕动。由于霍乱的腹泻
量大，致使胆汁分泌减少或停止，加上肠液的稀
释，使原来被胆色素染成黄色的大便变成清水
样或淘米水样的大便。所以人们形容典型的霍
乱大便是米泔样大便。
血水样大便：一些细菌引起的腹泻表现为

血水样大便。有些细菌，如肠出血性大肠杆菌，
产生的毒素可直接引起肠黏膜上皮细胞坏死以
及肠黏膜充血、水肿和出血。还有些细菌，如副
溶血性弧菌，兼有侵入肠黏膜和产生肠毒素的

两种致病能力。

腹泻的量次
霍乱的腹泻是最严重的。如上所述，霍乱弧

菌会黏附于小肠黏膜上迅速大量繁殖。人的小
肠总长度约有 !米。这么长的肠腔同时分泌肠
液，产生腹泻，可有大量液体从肠道倾泻而出。
病人每天大便排出量为 "###!!###毫升，重型
病人每天大便排出量可达 $%&&&毫升。

比起霍乱，其他细菌肠毒素引起的腹泻
可就轻多了。因为其他细菌多是在食物上生
长繁殖，同时产生毒素，人进食了含有细菌及
其毒素的食物后发病。但这些细菌很少像霍
乱弧菌那样在肠道内大量繁殖并同时产生毒
素。
痢疾杆菌主要侵犯结肠，且以乙状结肠和

直肠为主，其病变的总长度不过 '&!(&厘米。人
的直肠壁内有胀满感觉感受器，该部位的炎症
病变可对该感受器产生刺激，使人总有便意。有
人形容痢疾的腹泻情况是：“十分钟一次，一次
十分钟。”意思是痢疾腹泻的次数频繁，每次总
有便不净、排不完的感觉而不愿结束排便，但每
次排出的大便量并不多。医学上称这种感觉为
“里急后重”。

防止“病从口入”
具体做到“五要”“五不要”。
!五要"#饭前便后要洗手，买回水产品要煮

熟，隔餐食物要热透，生熟食品要分开，出现症
状要就诊。

!五不要"#生水未煮不要喝，无牌餐饮不光
顾，腐烂食品不要吃，暴饮暴食不可取，未消毒
（霍乱污染）物品不要碰。其中，尤其要注意养成
洁净饮食习惯，注意食物加工烹饪过程中生熟
食品必须分开、菜板刀盘等不能交叉使用、台面
消毒清洗干净。

! ! ! !众所周知，老人容易患糖尿病。其实随着
年龄的增长，胰岛所分泌的胰岛素逐步减少，
但因为机体组织对胰岛素的敏感性下降（即
胰岛素抵抗），使胰岛不得不代偿性增加分
泌，一直到最后出现 )型糖尿病。这是一个逐
渐进行的过程，也因此一些心血管并发症在
糖尿病前期就开始形成。能在此时就预防糖
尿病及其并发症，是最好的选择。
现已明确，并发症的形成，餐后高血糖起

了很大作用。而老人每增加 $&岁，餐后高血
糖可升高 &*+,&*'--./01，而空腹血糖仅升高
&*&',&*2--./01，这时往往表现为糖耐量减
退。我国在世界上最早证实此时仅改善生活
方式即可降低血糖。主要措施之一即运动锻
炼。一般对老人主张每天中到快步走 +&,"'

分钟。有没有其他变通办法呢？
日前在网上提前发表于美国著名《糖

尿病医护》杂志上的文章，研究了饭后 + 次
散步，每次 $'分钟对降血糖的作用。
其研究对象是平时不活动的老年人（平

均年龄 !3 岁）$& 名。美国血糖正常值是"

'*!--./01，这些人平均为 !--./01，体质指数
（456）平均 +#780-

)。
研究时每次住观察室 )天，"%小时内皮

下连续测血糖。第 2天作对照检查，第 )天运
动，此运动随机进行下列 +种之一：2*三餐后
+#分钟开始在平板步行机上走步，每次 2'

分钟，强度为 +个代谢当量（59:;），即平均
速度为 "*%公里0小时。)*上午 2&时半同样步
行 "'分钟。+*下午 "时半同样步行 "'分钟。
此 +次运动各间隔 "周。
这 +种步行的总量虽然一样，都是 "'分

钟，但对血糖的影响却不一样。
对平均血糖来说，一天 +次步行降血糖

最好（<"&*&+），上午步行其次（<"&*&'），下午

步行几乎不起作用。
而人体每天血糖曲线以晚餐后最高而且

幅度最大，一般人往往在此血糖偏高时进入
睡眠，对这种晚餐后高血糖，只有一日 +次步
行能显著降糖，上午步行 "'分钟几乎不起作
用，下午步行反而使之升高。
总之，分 +次步行较一次步行要好。
研究者选择餐后 +&分钟步行，因为此时

饮食多已吸收，血糖正在上升，此时肌肉运动
可促进葡萄糖代谢而有利于降血糖。
此结果更便于老年人执行，因为运动量

不很大，而且分散进行，一次花时间不多，可
以同时遛狗或作短途差事。但本研究并非对
糖尿病人，也不是为了减肥，主要是一种健康
的生活方式，提倡多活动可预防糖尿病及其
并发症。当然对已有糖尿病者也是有利无害
的，分 +次散步可能比一次散步的降糖效果
更好。

! ! ! !健康饮食强调要多
食用蔬菜，因它低糖、低
脂肪、低盐、高纤维，又多
钙、磷、铁等营养物质和
各种维生素（尤其是维生
素 =）。

许多人有个错误认
识，以为水果与蔬菜的营
养成分差不多，食用蔬菜
需要洗烹，太麻烦，就以
多吃水果来替代。当然，
各种水果有各自的营养
价值与功效。但是，水果
不能替代蔬菜，因两者有
着本质区别；水果并不低
糖，也不高纤维；营养成
分与蔬菜也有很大不同。
下面就各选取最常见常
食用的青菜与苹果为代
表，在每百克可食部分比
较各自的营养成分数值
（前数为青菜、后数为苹
果）：蛋白质 )*&0&*)克，脂
肪 &*20&*2克，碳水化合物（糖）"02'
克，能产生热量 )'0!)千卡；钙 2"&0

22毫克、磷 ')03毫克、铁 +*"0&*+毫
克、胡萝卜素 2*'30&*&% 毫克、维生
素 =!20'毫克。
水果的高糖高热量，要减肥就

不宜多食，糖尿病患者更有很多禁
忌；相反，蔬菜中所含热量比水果少
得多。蔬菜都含有维生素，它有促进
肠道蠕动、降低胆固醇、改善糖代谢
及预防多种癌症的功效。
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夏秋季是
霍乱、细菌性痢
疾等肠道传染
病的高发季节。
今夏上海的高
温创下了申城
141年气象史
上的最高纪录，
且持续时段长。
连续的高温天
气是发生感染
性腹泻的温床。
现提供一些感
染性腹泻的常
识，以帮助市民
防范此类疾病。


