
这两个通便手段正伤害你
1.�开塞露： 偶尔救急， 别成依赖
开塞露通过甘油或山梨醇将更

多水分引入肠道， 软化大便， 同时
刺激肠壁引发排便反应， 用于临时
救急并无大碍。 但如果频繁使用，
直肠对开塞露的化学刺激会产生依
赖， 减弱对粪便刺激的敏感性， 肠
道会越来越 “懒”， 最终可能形成
“不用就排不出” 的恶性循环。

2.�清肠茶： 看似排毒， 实则在
“抽鞭子”

部分清肠茶、 排毒胶囊会添加
大黄、 番泻叶、 芦荟等， 这些蒽醌
类成分如同一根鞭子， 强行刺激肠
道神经逼迫肠蠕动， 能快速缓解便
秘。 但长期使用， 可能对肠道神经
造成损伤， 恢复起来非常缓慢， 甚
至不可逆。 同时会让肠道自身蠕动
能力不断衰退， 慢慢形成泻药依赖
性便秘———药量越用越大， 停药就
彻底排不出便， 陷入恶性循环。 更
严重的是 ， 还可能诱发大肠黑变
病， 导致结肠黏膜发黑。

肠道的“投喂指南”
1. 水果
熟透的香蕉富含可溶性膳食纤

维， 有助于促进肠道蠕动； 但未熟
透的青香蕉鞣酸含量较高， 这种物
质会与肠道内的蛋白质结合形成沉
淀物 ， 抑制肠液分泌 、 减慢肠蠕
动， 反而加重便秘。 若以辅助通便
为目的， 白心火龙果是更务实的选
择———膳食纤维含量高且甜度更
低， 对需要控糖的人群更友好。 红
心火龙果虽同样有益， 但少数人吃
完后可能腹胀。

2.�蔬菜
芹菜、 韭菜、 空心菜、 蒜苔等

长纤维蔬菜 ， 富含不溶性膳食纤
维。 它们在肠道中如同柔软的小刷
子， 通过物理刺激温和唤醒肠壁，
促进肠道蠕动 。 食用时需细嚼慢

咽， 并配合足量饮水， 才能达到更
好的效果。

3.�粗粮与麦麸
红薯、 燕麦等粗粮是日常饮食

的优质选择。 麦麸的不溶性纤维含
量尤为突出 ， 是天然的物理通便
剂。 炒熟后的麦麸更易吸收， 平时
煮粥、 煮饭时加入一勺即可。 需要
特别注意的是， 麦麸吸水性很强，
食用时务必多喝温水， 否则可能导
致肠道 “堵塞”。

4.�火麻仁
火麻仁富含植物油脂， 能润滑

肠道， 性质平和， 是药食同源的润
下佳品。 建议选择去壳的火麻仁，
或经碾碎、 破壁处理的产品。 将火
麻仁与小米一同熬粥， 温和易吸收。

常按两穴位唤醒肠道活力
1.�支沟穴
位置： 手臂外侧， 找到腕背横

纹的中点， 向上四横指处 （3 寸），
在两侧骨头之间的凹陷处。

按法 ： 用拇指指尖点揉 ， 感
觉微微酸胀即可， 左右手各按 3～5
分钟。

2.�天枢穴
位置： 肚脐左右两寸处 （肚脐

旁边三横指）。
按法： 食指和中指并拢， 轻轻

打圈按揉， 力度不要太重。 晨起空
腹或者睡前平躺时， 身体放松， 效
果更好。 关键是要长期坚持。

顺应生物钟促进排便
排便这件事， 身体自有节律。

顺应它的节奏， 往往能事半功倍。
中医认为， 早上 5 点~7 点的卯时为
大肠经当令， 气血汇聚于大肠， 正
是排出糟粕的最佳时段。 我们可从
以下几件小事做起， 促进规律排便。

1.�晨起喝一杯温开水 唤醒肠
胃， 补充夜间流失的水分， 帮助软
化大便。 切忌喝冰水刺激肠道。

2.�固定 3 分钟排便时间 每天

清晨准点坐上马桶， 哪怕没有便意
也坚持坐 3～5 分钟， 帮助身体建立
条件反射。 记住别带手机， 分心会
打乱排便的节奏。

3.�抓住餐后“二次窗口” 吃完
早餐后， 胃被填满会触发 “胃—结
肠反射”， 肠道再次活跃， 这又是一
个排便的好时机。

4.�有便意千万别憋 每一次憋回
去 ， 都会悄悄降低肠道的敏感度 ，
久而久之更难感受到便意。

温和调理的“两大帮手”
如饮食和穴位调理效果不理想，

需在医生指导下选择药物辅助时 ，
还有两位相对温和的 “帮手” ———
聚乙二醇 4000 散、 乳果糖口服液。

聚乙二醇 4000 散像一个 “水分
搬运工”， 能把喝进去的水牢牢吸住
并运送到粪便中， 让干硬的粪便变得
湿润柔软， 自然排出； 它不会产生依
赖性， 适合成人及 8 岁以上儿童的功
能性便秘， 但有肠梗阻、 消化道穿孔
等肠道器质性病变的患者禁用。

乳果糖口服液则更为巧妙， 它
既通过 “渗透吸水” 软化大便， 同
时又是肠道有益菌的 “养料”， 能边
通便边调节肠道微生态； 老人、 儿
童和孕产妇均可在医生指导下安全
使用， 但半乳糖血症患者绝对禁用，
果糖不耐受者需谨慎。

湖南医药学院
胡宗仁 杨婉如 陈铭慧

【 】
�����荸荠， 俗称 “马蹄”， 为莎
草科荸荠属水生植物的地下球
茎， 质地脆嫩， 多汁而甜。

从中医角度看， 荸荠是食
药两宜的佳品， 是清火解燥的
绝佳食物 。 《本草再新 》 曰 ：
“荸 荠 能 清 心 降 火 ， 补 肺 凉
肝 ， 消食化痰 ， 破积滞 ， 利
脓血 。” 通俗地说 ， 荸荠擅长
解决两类问题 ： 一是上火与
燥热 。 如暖气 、 熬夜 、 辛辣
饮食引起的咽干 、 咳嗽 、 口
渴； 二是吃多了不消化。 油腻
厚味之后出现的腹胀 、 食积 、
胃口差。

从现代研究看， 荸荠提取
物可促进乙醇代谢相关酶的活
性 ， 这 也 为 古 籍 中 “ 醒 酒 ”
的说法提供了一定科学依据 。
其甘寒之性 ， 对肺热型咳嗽 、
风热感冒引起的不适有一定
辅助缓解作用 。 此外 ， 荸荠
的茎同样可入药 ， 具有清热
利尿的作用。

马蹄还是餐桌上的 “吉祥
食材”， 下面推荐两道应景又实
用的家常做法。

1. 姜汁马蹄饮。 适合大餐
之后口干、 胃胀时饮用。 马蹄
去皮切块 ， 与姜片同煮 30 分
钟， 适量加冰糖调味。 马蹄清
热生津， 生姜温中散寒， 一寒
一温， 既解腻又不伤胃。

2. 五汁饮。 出自 《温病条
辨 》 的经典润燥方 。 由雪梨 、
荸荠 、 鲜藕 、 麦冬 、 鲜芦根
组成 。 适合熬夜多 、 说话多 、
口干舌燥 、 皮肤干的人 。 脾
胃虚寒 、 易腹泻者宜少量或
温服。

要提醒的是 ， 马蹄生长在
泥水中， 存在寄生虫风险， 不
建议生吃。 即便凉拌， 也应充
分清洗 、 削皮 ， 并用开水焯
烫 。 同时 ， 寒性体质要控制
量， 孕妇、 老年人及脾胃虚寒
者应少吃。
湖南中医药大学第二附属医院
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马年话“马药”③

一口清甜的马蹄，
帮你把“火”降下来

������市民陈女士前几天一直都待在
空调房里没出门， 却突然感觉忽冷
忽热、 恶心想吐、 浑身乏力 。 起
初， 家人都以为她感冒了。 到医院
一检查， 发现不是感冒， 是中暑
了。 陈女士服用藿香正气水并配合
刮痧治疗后， 才逐渐好转。

“有些人觉得待在空调房里就不
会中暑， 这其实是一个误区。” 浏阳
市中医医院中医经典科副主任医师童
慧解释， 夏天人体毛孔张开， 骤然进
入低温环境或短时间大量饮用冷饮，
毛孔会突然闭塞， 导致体内的暑热

和湿气无法排出， 就会引发中暑。
分清中暑原因，对症处理
“中医理论中 ， 中暑可分为

‘阳暑’ 和 ‘阴暑’， 虽然都是中
暑， 但两者成因、 症状和处理方法
都截然不同。” 童慧介绍。 “阳暑”
是长时间在烈日下暴晒或高温环境
下劳作所致， 以脱水为主要特征，
常表现为面红目赤、 口渴难耐、 体
温升高、 心跳加速， 严重时可发展
为热射病。 “阴暑” 则多因贪凉引
起， 如空调温度过低、 冷风直吹、
短时间内大量饮用冷饮或冰镇食

物， 主要表现为乏力、 头晕 、 恶
心、 腹泻、 怕冷等， 热象不明显。

对于 “阳暑”， 应先将患者转
移至阴凉通风处休息， 并用湿毛巾
擦拭或敷在患者的额头、 颈部、 腋
窝等部位进行物理降温， 可适量补
充淡盐水。 如出现高热、 意识障碍
等疑似重度中暑的症状， 应立即送
往医院。 而 “阴暑” 则要通风散
湿， 可适当服用藿香正气水， 同时
禁止冰敷和喝冷饮。

湿热天气这样养生
饮食上 ， 多吃冬瓜 、 丝瓜 、

黄瓜 、 绿豆 、 玉米 、 茯苓 、 芡实等
清淡易消化的食物 ， 少吃烧烤 、 油
炸 、 甜腻之物 。 推荐饮用薏米水 、
绿豆汤 、 冬瓜汤 、 乌梅冰糖饮等养
生茶饮。

起居上， 则要适度纳凉。 空调温
度不宜过低， 建议设置在 26℃左右，
不直吹冷风， 保持适当通风。 出汗后，
应及时擦干身体、 更换衣物， 不要立
刻进入空调房。 运动方面， 应避开高
温时段， 可选择清晨或傍晚进行散步、
太极拳等较为舒缓的运动。

通讯员 彭宇 蒋萌萌
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告别“难言之隐”

�������蹲到腿麻、 满头大汗， 却依然“颗粒无收”？ 为了畅通无阻， 不少人把使用开塞露当成了日常，
或是迷信清肠茶功效。 殊不知， 这些方式正在悄悄透支你的肠道活力， 甚至带来不可逆的伤害。

其实， 通便并不是一场硬仗， 下面这份肠道养护“说明书”， 带你跳出误区， 从饮食、 穴位到
生物钟， 手把手教你唤醒肠道的“自愈力”。

这份肠道养护说明书请收好

空调房里也会中暑？ 湿热天气当心“阴暑”找上门


