
每年的5月29日是“世界肠道健康日”，旨在提醒人们注

意肠道健康，以免病菌侵袭。专家介绍，肠道不仅仅只负责

消化，还是除了大脑之外，最敏感细腻的人体器官。如果肠

道患有疾病，势必会给大脑带来不良影响。肠道有多重要？

肠道不健康有哪些表现？如何守护肠道健康？身体健康必

须从“肠”计议，本期健康问诊就为您解答相关问题。
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身体健康要从“肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠肠”计议
这些坏习惯可能引发大问题
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1.吃得太油腻。长期高油、

高脂饮食以及植物类食物摄入

过少，都会导致肠道产生的毒素

增加，使得其保护能力下降。

2.吃得太刺激。酒、过浓咖

啡及茶水等刺激性饮料、过于辛辣

的食物等都会刺激肠道，引起胃肠

黏膜损伤导致胃肠功能紊乱。

3.节食减肥。节食减肥者容

易便秘，最常见的情况是膳食纤

维摄入不足，肉蛋类摄入多。此

外，食物吃得太少还会导致营养

摄入不足，破坏肠道菌群平衡，

引起消化功能紊乱。

4.缺乏运动。长期缺乏锻炼

会导致食欲减退、胃动力不足，易

诱发胃、结直肠炎症和肿瘤。

5.喝水太少。大肠的一个基

本功能是回收粪便中的水分，身体

越缺水，粪便越干燥，便秘越严重。

五种做法让肠道受伤

肠道“偏爱”的五种食物

1.杂粮：全谷杂粮中富含膳

食纤维，它们不仅能帮助清肠通

便，还能在大肠中促进有益菌的

增殖，改善肠道微生态环境，有

助于降低肠癌的风险。

2.果蔬：蔬菜中含有一种植

物化学物质:异硫氰酸酷有助于

清除肠道垃圾。水果中富含的

果胶是一种非淀粉多糖，它可以

延缓肠道对脂肪和糖分的吸收，

降低胆固醇和血糖。

3.菌藻类：海带、黑木耳等菌

藻类食物含有大量植物胶原成分，

能有效促进体内废物排出，减少便

秘，清洁肠道，是人体新陈代谢的

好帮手。

4.大蒜：大蒜可以支持和改

善肠道健康。大蒜含有低聚果

糖 (FOS)和一种菊粉，该可溶性

纤维为肠道中的细菌提供燃料，

并营养结肠中的细胞以支持健

康的肠道菌群。

5.益生菌：益生菌不仅可以

调节肠道内的菌群平衡，而且有

益菌也能与我们的肠道黏膜共

同组成一道生态屏障，来抵御各

种病原微生物的入侵，从而提高

人体免疫力，降低患癌风险。

1.便秘:排便黑、硬，呈颗粒

状，排便困难，甚至排便时肛门

出血。

2.口臭:口腔呼出气体发出

难闻的气味。

3.皮肤粗糙、晦暗:体内毒素

不能及时排出，被人体吸收后，

则会导致皮肤粗糙、暗沉、长痘

等情况的出现。

4.放屁很臭:肠道内有害菌

产生了大量的硫化气体，导致经

常放臭屁。

5.排便恶臭:正常大便应呈

偏酸气味，而并非刺鼻恶臭。

6.腹泻、肠易激:表现为急、

慢性腹泻，持续排便带有紧迫

感，肛门不适，大便不成形、水分

增加，排便次数明显增加。

肠道异常有哪些症状？

“肠”健康才能常健康

五则保护肠道小贴士

1.安排好喝水时间：清晨喝

水很重要，起床后喝杯水，不但

可补充夜晚流失的水分，而且可

以刺激肠道。喝水时少量、多

次，小口慢饮为宜。

2.适当锻炼：运动能促进排

便，尤其是晨练。建议每周至

少坚持运动 5 天，每天至少 30

分钟。

3.多吃富含纤维的食物：多

吃各种蔬菜和水果，如白菜、芹

菜、韭菜、香蕉、苹果等富含膳食

纤维的食物。它们在肠道中可

以擦除不好的胆固醇，吸收水分

使粪便易于通过肠道。

4.少吃消炎药和解热镇痛药：

这些药容易破坏肠道菌群平衡，

容易引发腹泻，需要在医生的指

导下服用。

5.及时排便：长期便秘有可

能会增加癌症的几率，晨起或早

饭后是黄金排便时间，要想预防

便秘，要尽可能做到定时排便，

以便形成生物钟。

如何预防肠道传染病?
1.养成良好的卫生习惯，饭前便后要洗手。

2.不生吃食物，食品在吃前要煮熟、煮透，尤其是贝壳与甲壳类

海产品，隔夜食物吃前一定要彻底加热。

3.不喝生水，不使用不洁的水漱口、刷牙、洗食具、洗水果、洗蔬

菜和其他食品。

4.所有烹饪器具和食具，使用后应洗涤干净并保持干燥。

5.生熟食品应分开存放，已消毒与未消毒食具需分开存放，防

止交叉污染。

6.肠道传染病易发季节，不宜大办婚丧、喜庆等群体聚集性聚

餐活动。

7.个人注意劳逸结合和保证充足的睡眠，提高自身免疫力。

8.注意防蝇、灭蟑等，不乱丢垃圾。

预防肠道传染病小口诀：勤洗手、吃熟食；喝开水、分生熟、少聚

餐；要睡饱、要防蚊。

肠道传染病夏季高发肠道传染病夏季高发 防止病从口防止病从口入入
肠道是人体重要的免疫器官。只要有黏膜的地方，就会有淋巴

组织。肠道因为表面积最大，接触最多的外来细菌，所以淋巴组织

最发达，集结了人体70%～80%的免疫细胞，前仆后继地对抗着不

断入侵的细菌病毒。

夏季天气炎热，湿度增大，细菌繁殖快，食物易变质，是肠道传

染病的高发季节，积极预防肠道传染病十分重要。

肠道传染病是由病原体经口侵入肠道引起感染而导致的传染

病。临床上常见的一些疾病如感染性腹泻、手足口病、细菌性痢疾、

伤寒或副伤寒、甲肝和戊肝等，都是属于肠道传染病的范畴。不注

意食物、食材的保存，不小心吃了腐败变质的食物，就容易引起各种

肠道传染病。

及时识别及时识别症状症状 接受相应诊断治疗接受相应诊断治疗
医务人员介绍，肠道传染病不可小觑，特别是抵抗力差的小孩、

老人、孕妇等人群需要加强预防。

一旦出现了肠道传染病，患者会有恶心、呕吐、食欲不振、腹泻、

腹痛等症状，少数人还伴有头痛、发热、全身中毒等其他症状。需要

注意的是，如果长时间有腹泻、呕吐等症状，极容易让人体脱水休

克，若抢救不及时，可能会导致人体循环功能衰竭而死亡。

北京医学会消化病学分会委员翟惠虹提醒：到了夏天的时候，

如果当您吃完了食物之后，莫名其妙地就开始呕吐，伴随着上厕所

的次数增加，就要警惕了，有可能就是肠道感染了，最好及时到医院

去。那么如果在这个上吐下泻的过程中，还出现了发热、体温又升

高了，不管这个体温是低热还是高热，一定要到医院接受相应的诊

断和治疗。

饮食不规律易导饮食不规律易导致肠道健康出问题致肠道健康出问题
那么，除了不洁饮食外，还有哪些生活习惯影响我们的肠道健

康呢？专家介绍，饮食不规律、吸烟、饮酒等不良习惯也是影响肠道

健康的重要因素。

对于长期挑食或偏食、饮食不规律或者节食不当的人群，易导

致营养不良、便秘或腹泻、肠绞痛，因此这类人群也容易出现肠道健

康问题。专家提醒，吸烟、饮酒、缺乏运动也可能对健康人群的肠道

菌群产生负面影响，引起肠道菌群多样性降低。肠道菌群紊乱还会

引起糖脂能量代谢紊乱而引起肥胖，而肥胖与大肠癌等多种肠道疾

病有关。
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