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因溃疡性大肠炎，安倍辞去首相
8月28日，日本首相安倍晋三宣布正式辞去日本首相一职。安倍在会上表示，因发

现旧疾溃疡性大肠炎复发，为避免个人健康影响执政，决定辞去首相职务。 据《新京报》

8月29日，超英电影《黑豹》男主扮演者博斯

曼因患结肠癌去世，终年43岁。而在8月28日，

日本首相安倍晋三宣布辞去首相一职，其理由是

由于溃疡性结肠炎复发，不得不辞职养病。中国

的流行病学调查显示，近10 年来溃疡性结肠炎

的病例数增长超过 24 倍。肠道是“通往身体的

门户”，是人体最劳累的器官，同时也是最娇贵的

人体组织，我们唯有用心呵护才能确保其健康。

本期健康问诊就请专家聊聊肠道保护。

□蔡富根/整理

溃疡性大肠炎是一种什么病？
北京世纪坛医院消化内科主任医

师刘红介绍，溃疡性结肠炎是一种结肠

和直肠炎症，最常见的表现是腹痛、腹

胀、大便频繁、粘液脓血便，患者常有大

便不净的感觉，有的一天要上几十次厕

所，但并不能排出更多东西。由于炎

症，偶尔伴随低烧，由于排泄频繁，也会

出现水肿等情况。

溃疡性结肠炎从肠道最远端的直

肠开始，随着病情加重，逐渐往上部发

展，最重者，全结肠都发生病变。

目 前 ，这 一 疾 病 的 病 因 未 能 确

定。考虑可能与遗传、自身免疫、环境、感染、肠道菌

群等有关系。有研究认为，这跟从小生活环境太干

净、接触抗原较少有关。美国、欧洲较为常见，中国

少见，但随着生活水平提高，发病者也越来越多。

得了这个病，很少能完全治愈
“因为原因不清楚，所以治疗很麻烦。病程很

长，有些偏重患者需要终身服药，停药就犯病，即便

正常服用，有时也会复发。”刘红说，她曾接诊一位年

轻的男性患者，病情原本控制住了，因为婚礼上喝了

酒，又开始犯病，两年过去一直不太稳定；还接诊过

一位50多岁的女性患者，经过两个月的住院治疗得

以稳定，十年后，患者经历父亲突然去世，精神受到

刺激，病情复发。

“除非非常轻，否则得了这个病，很少能完全治

愈。如果反复发病，炎症破坏粘膜，细胞在不停的破坏

和修复过程中，经过八到十年，肠道容易发生癌变。”

除了用药，病情非常严重时，有的要接受全结

肠切除，肛门封死，将小肠与腹壁连接、造瘘。行此

手术后，患者无法控制排便，只能在造瘘口外接一个

袋子，用以承接排泄物，生活质量受严重影响。

据介绍，该病与免疫紊乱有关，因此中青年人

较为高发。

大肠和小肠是“通往身体的门户”，是人体最

劳累的器官，每天不停地消化食物，吸收养分，因

此，肠道状态的好坏对健康和寿命至关重要。记

者专访多位不同领域专家，请他们分享自己独到

的肠道养护之道。

“345678”调情绪

肠道是人的“第二大脑”，学会调控情绪，对

维护肠道环境稳定大有裨益。中南大学湘雅医

院心理中心副主任杨放如说，肠道是个脆弱而敏

感的器官，工作紧张繁忙、经常应酬、精神压力过

大、焦虑、抑郁等，都可导致内分泌功能失调、肠

道功能紊乱。情绪对肠道的影响体现在两方面：

一是肠胃功能障碍，比如厌烦情绪可引起食欲下

降、反胃或精神性贪食；二是肠易激综合征，比如

紧张情绪导致腹泻、功能性肠炎，情绪压抑可导

致便秘等。

杨放如表示，改善肠道健康，调整情绪是重

中之重。出现肠道不适，一是要反思最近有无精

神诱因，尽快识别紧张、压力、烦躁、抱怨等情绪

源和持续时间。二是及时调整不良情绪，可以通

过听音乐、运动、聊天等方式转移注意力，制定工

作生活规划，并按计划实施。杨放如分享了她的

情绪调节公式——“345678”，即烦躁时间控制在

3分钟内，担心时间控制在4分钟内，纠结时间控

制在5分钟内，生气抱怨时间控制在6分钟内，郁

闷时间小于 7 分钟，拖拉时间小于 8 分钟。她每

次出现情绪问题都会这样疏解，效果很好。

摆腰揉腹养肠道
南方医科大学中西医结合医院国家治未病中心

主任文小敏告诉记者，与肠胃相关的穴位有足三里、

中脘、天枢等。按摩这些穴位，对改善肠胃功能有好

处，用指腹以画圆方式按压即可，10~20次为一组，以

出现酸胀感为宜。文小敏针对常见肠胃问题给出两

个养护操。

摆腰。身体、双手有规律地摆动。身体扭向左时，

右手在前，左手在后，右手轻拍小腹，左手轻拍后腰，反

方向重复，做50~100次。强化肠胃，缓解消化不良。

揉腹。睡前或饭后1~2小时，搓手20次，手暖后五

指并拢，以肚脐为中心，两手掌旋转按摩腹部，顺时针按

摩10分钟左右，以肚皮发红、有热感为宜。可调节肠胃

蠕动，对缓解便秘有好处。若要缓解腹泻，可采用逆时

针的按摩手法。揉时力度适中，尽量穿棉质无扣上衣。

膳食纤维助消化

肠道疾病又被称为“吃出来的富贵病”。天津医

科大学总医院消化科主任王邦茂建议，护肠需要“管

住嘴巴”，关注膳食营养的均衡、安全与合理，养成良

好饮食习惯，减少肠道吸收负担，促进肠道蠕动。

王邦茂说，护肠要少吃辛辣油腻食物，多吃新鲜

清洁食物，适量补充膳食纤维。膳食纤维分为可溶性

和不可溶性两大类，能防止便秘、预防结肠癌，对心脑

也有好处。中国居民膳食营养素参考摄入量建议，每

日要摄入膳食纤维 25~35 克。富含膳食纤维的主食

有红小豆、绿豆、玉米面等；蔬菜有毛豆、香菇、蚕豆

等；水果有石榴、梨等；坚果有黑芝麻、松子、杏仁

等。慢性肠道疾病患者要少吃太甜的水果，如葡

萄、哈密瓜等，以免加重肠道负担。

养成三餐规律、细嚼慢咽、晨起一杯水的好习

惯。吃饭时至少嚼10 次再咽下去。唾液中含唾液

淀粉酶，有助消化，并可杀菌消毒。俗语说，“晨起一

杯水，到老不后悔。”王邦茂表示，睡了一夜，体内水

分减少，晨起喝水可防止血液黏稠，又可清洁已排空

的肠道，利于肠道蠕动和宿便排出。体质较弱的儿

童、老人可以喝半杯（约100毫升）温开水，成年人可

喝一杯。

稳定菌群是根本

肠道是维护健康的天然屏障，有超过100万亿

个细菌在此“定居”，这些菌群的生态稳定十分重

要。天津医科大学总医院消化科副主任曹海龙说，

肠道内的庞大菌群分为有益菌、有害菌和中性菌。

曹海龙建议大家适量补充益生菌和利于益生

菌生长的食物，从根本上养护肠道。市场上的益生

菌产品琳琅满目，常见的有双歧杆菌和乳酸杆菌，

挑选时有两个要点：一要看菌群数量，按照国家规

定，益生菌出厂时每毫升至少应在10个；二要注意

储存温度，益生菌产品需要低温冷链运输、冷藏保

存，才能保持活性菌的数量。每天1斤菜、1两豆、1

个水果，能给益生菌提供良好的生长环境。

要想保持肠道年轻态，适量运动必不可少。运

动时间建议每周保持在 150 分钟以上，每次 30~40

分钟。

早期易与痔混淆
发现多是中晚期

在肠癌早期症状中,便血是其重要

症状,极易与痔疮、肛裂、肠息肉等疾病

的出血相混淆。临床上大部分肠癌患

者都到了中晚期,追问病史,都曾有过便

血疼痛、腹疼、腹泻等症状,以为是痔

疮、肠炎等疾病,未能及时就诊,延误了

治疗。

中华中医药学会肛肠分会理事、济

南五洲医院主任袁宇驰表示,结直肠病

变自然史可达 5 年～10 年,如能在癌前

病变阶段查出,就能早发现早治疗,花费

也少,因而早期筛查最有价值。事实上,

一个晚期患者的治疗费,足够做几百次

早期筛查。

这几类人
再忙也要抽空做筛查

大肠癌是极少数可防治的恶性肿瘤,早期生存

率可高达 90%。但袁宇驰主任却遗憾地表示,临床

上 80%的大肠癌发现时就已是中晚期,近半数患者

生存期不超过5年。“大肠癌早期筛查意义重大。”袁

宇驰主任强调,以下7类大肠癌高危人群应尽早排查

肠癌:

1.40岁以上人群;

2.有痔疮和长期便血;

3.直系亲属有结直肠癌病史;

4.长期有慢性腹泻持续超过3个月;

5.大便异常,且持续一段时间;

6.有慢性阑尾炎、胆囊炎或已切除阑尾和胆

囊的;

7.曾得过大肠息肉的患者,肠道恶变率更高。

很多人都以为无花

果没有花，实际上是一个

美丽的误会，这种植物因

花小，藏于花托内，又名

隐花果、天生子，是药食

兼优的中药植物。

注重“排毒养颜”的女性都喜欢吃无花

果，因为无花果有健胃清肠的功效。

对于无花果能清肠，治痔疮的功效也是

有依据的。南京市中西医结合医院肛肠科

主任中医师王元钊介绍，古代有用无花果辅

助治疗肠炎和痔疮的记载。比如明代《本草

纲目》记载无花果能“治五痔，咽喉痛”，清代

《随息居饮食谱》记载无花果能“清热，润

肠”。但是，无花果的功效不能夸大，符合手

术指征的痔疮患者不能靠吃无花果来治愈，

更不能因为食疗延误了治疗时机。

有些民间验方会用无花果治疗咽喉疾

病，比如用无花果鲜品或干果适量，加入冰

糖，水炖服，用来治疗因肺热导致的咽干、声

音嘶哑等也有效。《泉州本草》亦有“治咽喉

刺痛，无花果鲜果晒干，研末，吹喉”的记载。

无花果的叶子也是一味中药，多用煎水

熏洗外治，一般治疗痔疮肿毒。明代的《本草

汇言》中记载了其“去湿热，解疮毒”的功效。

香酥可口的油炸食品在全球各地广受

欢迎。但美国研究人员近日在《癌症预防研

究》杂志上撰文称，老鼠实验显示，油炸食品

会加剧结肠炎症和结肠癌等肠病病情，因此，

肠病患者或肠病高危人群应少吃油炸食品。

在最新研究中，马萨诸塞大学阿默斯特

分校研究人员在一组小鼠的食物中加入了

煎炸油和新鲜植物油的混合油；而对照组小

鼠的食物中只加入新鲜植物油。结果发现，

食用了混合油的小鼠结肠炎症有加重迹象，

肠肿瘤比对照组大了一倍；而且，肠道屏障

功能受损，导致脂多糖和细菌从肠道进入血

液循环，并加重组织炎症症状。

研究人员认为，油被加热后，其中的多

不饱和脂肪酸氧化对体内的炎症反应起到

了重要作用。在食用油被煎炸的过程中，油

脂在高温下连续重复使用，发生了氧化、聚

合、裂解和水解等反应，生成的羰基、羧基、

酮基、醛基等化合物比正常植物油分子的极

性大，因此被称为极性化合物。

研究人员认为，这些极性化合物正是

导致老鼠肠病病情加重的“罪魁祸首”。为

了验证这一假设，他们把极性化合物从煎

炸油中分离出来，并喂给小鼠。结果显示，

这些小鼠体内肠病的恶化与被喂食煎炸油

的小鼠类似，这证明极性化合物在炎症反

应中起到了关键作用。

不过，他们也强调，这一研究结果并不

意味着食用油炸食品或煎炸油会致癌，而是

提醒有肠病问题的人，食用油炸食物会使肠

炎、肠癌等肠病病情恶化，所以肠病患者或

肠病高危人群应少吃油炸食品。

油炸食品会加剧肠病

近期，丹麦哥本哈根大学的一项新研究

表明，儿时的肠道炎症会增加成年后患上癌

症的风险。

研究人员在丹麦和芬兰人口中展开调

查，对象为曾在国家病患注册表中登记的、

未满 18 岁时被诊断为克罗恩氏病（节段性

回肠炎）、溃疡性结肠炎及其他肠炎的病

人。长达 23 年的追踪随访结果显示，18 岁

前患过溃疡性结肠炎的患者，日后发展成癌

症的风险比儿时未患此病的人高出 2.5 倍，

因癌症致死的风险也高了 3.7 倍；未成年时

患过克罗恩氏病的人，日后患癌风险高出

2.6倍，因癌症致死的风险高了2.2倍。研究

结论发表在《食物药理学及疗法》期刊上。

研究人员表示，未成年期患有肠道炎症

的人最应警惕肠癌、淋巴瘤和皮肤黑色素

瘤，同时对未成年肠炎患者施行癌症监测、

健康评估非常重要。

儿时有肠炎成年易患癌

美国的一项研究提示我们：阳光与直肠

癌的发病率关系密切。美国南部日照时间

长，直肠癌的病发率也低。这说明维生素D

对直肠癌的预防有一定积极作用。而整日

在写字楼内不见阳光、出门又乘汽车的白

领，体内维生素D的含量肯定有限。既然缺

乏由阳光合成的维生素 D，有些人会想：从

饮食中摄取足量的维生素 D 是否有效呢？

有一种意见认为饮食中的维生素 D 在体内

一样起作用；但另有一种意见认为无论饮食

中怎样摄取维生素D，都必须有阳光中维生

素 D 的参与才能发挥其应有的生化作用。

而很多卧床的老人为防止骨质疏松采用口

服维生素D，其实效果并不理想。因为有研

究结果表明：没有紫外线的参与、没有运动

的刺激，维生素D并不吸收。

□ 据《中国妇女报》《生命时报》《科技

日报》等

远离直肠癌 多晒晒太阳

说
事

大肠癌爱“挑”这7类人群
8月29日，电影《黑豹》男主角博斯曼因患结肠癌去世。近年来,大肠癌的发病率逐年

攀升,50岁左右为主要发病人群。由于生活节奏快、工作压力大,加上不规律的作息和不

良饮食习惯,30岁左右的年轻人患上大肠癌也已经不是什么新鲜事。

探
秘

攻
略

消化吸收劳累忙碌 脆弱敏感难扛忧愁

肠道最为劳累，需要娇生惯养！

提
醒

妙
方无花果：健胃清肠消肿毒

黑豹男主去世、安倍含恨辞职，都是因为它

肠道如此娇贵，我们该如何养护？

爱肠
学会调控情绪
烦躁时间小于3分钟

担心时间小于4分钟

纠结时间小于5分钟

生气抱怨小于6分钟

郁闷时间小于7分钟

拖拉时间小于8分钟

护肠
千万管住嘴巴
少吃辛辣油腻食物

多吃新鲜清洁食物

适量补充膳食纤维

三餐规律细嚼慢咽

每天晨起喝一杯水

太甜水果不可多吃


