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1.增加膳食纤维的
摄入。正常成年人每天
摄入膳食纤维 25~30g，
儿童、青少年建议每公
斤体重补充膳食纤维
0.5g。 膳 食 纤 维 的 增
加应循序渐进，糖尿病
患者避免进食高糖分
水果。

2. 适 量多喝水。
包括饮用水、果汁、汤
等，可以在一天中均匀
分配。最好在清晨空
腹先饮一杯水再适当
运动，可湿润肠道软化
粪便。老年人宜少量
多次补充。

3. 养成良好的排
便习惯。如定时如厕
蹲坑，建立排便反射，
排便时集中注意力，不
玩手机、看书、读报等；
蹲便式或者坐便时用

小板凳把脚垫高。
4. 腹部按摩。对

于慢传输型的便秘患
者，腹部按摩可以增加
肠蠕动，有助于排便，
晨起排空尿液后，以脐
为中心，循大肠走形，
做顺时针按摩 30 次。
还可腹部穴位按摩，按
摩 脐 下 三 寸 、脐 上 四
寸、脐中旁开两寸的关
元 穴 、中 脘 穴 、天 枢
穴。每个穴位顺时针、
逆时针各按摩30次。

另据了解，3 月 28
日上午，福建省第二人
民医院脾胃病科在门
诊7楼进行世界便秘日
宣传活动，现场有专家
团队指导饮食和生活
习惯，以及运动康复训
练等，还有便秘贴敷、
穴位贴敷等礼品发放。

海都讯（记者 林宝珍）
近日，95岁高龄的常大爷
因突发排黑便，紧急就诊
福州市二总医院。经过积
极止血等治疗，仍有间断性
排黑便，血红蛋白降到
40g/L，随时可能出现生命
危险！后经消化内科医生
行床边急诊胃镜检查，探查
到出血点，才及时止血。

胃镜显示，老人的十
二指肠球部前壁有一处深
大溃疡，溃疡中央一血柱
如泉水般正在喷涌而出，
并随心脏跳动节律性加
大。也就是说，老人出现
了动脉破裂出血，而且出血
量大。内镜医生使用热活
检钳多次夹闭出血部位，
成功夹住破裂血管，并予电
凝止血。成功止血后，老人
没有再出现黑便，进一步积
极输血等治疗后，血红蛋
白也很快提高到 106g/L。
目前，老人已顺利出院。

福州市二总医院消化
内科曹雯主任提醒，老年人
消化道出血重在预防，老年

朋友需要留意以下几点：
定期体检：将胃肠镜

检查作为常规体检项目，
胃肠镜检查有助于发现消
化性溃疡、息肉、消化道早
癌等病变，规范治疗上述
疾病有利于降低消化道出
血的风险。平时注意关注
大便颜色及性状，如有排
柏油样黑便，或出现头晕、
乏力等贫血表现时，应尽
快去医院检查、治疗。

养成健康的生活方
式：作息及三餐规律，避免
暴饮暴食，避免饮酒，避免
吸烟，少吃腌烧烤炸及生
冷的食物，不喝浓茶和咖
啡。老年人多牙齿不好，
咀嚼能力差，加之胃肠消
化能力减退，进食应细嚼
慢咽，以减轻胃肠负担。

合理用药：对于需要
长期服用阿司匹林、氯吡
格雷、华法林、利伐沙班、
达比加群等抗血栓药物的
老年朋友，建议联合服用
保护胃黏膜的药物，以降
低消化道出血的风险。

“孕期突发急性胰腺
炎与饮食过于油腻、营养
摄入太多及脂质代谢紊
乱等有关。”省立医院妇
产儿保医学中心辛长征
主任医师介绍，妊娠合并
急性胰腺炎是妊娠期一
种少见而严重的并发症，
具有起病急、并发症多、
死亡率高的特点，同时由
于临床表现不典型，诊断
也较困难。

“孕期突发急性胰腺
炎，最常见的症状是孕妇
在饱餐、进食油腻食物后
出现腹痛和呕吐症状，腹

痛位于左上腹或全腹，钝
痛或者锐痛，呈持续性，可
向腰背部放射，再次进食
后往往加重，且呕吐后症
状并无缓解。”辛长征主任
医师提醒各位孕妈妈要
吸取教训，孕期不能乱吃，
要根据自己的情况在医
生的指导下合理饮食，合
理增加体重，“管住嘴、迈
开腿”才是王道！“准妈妈”
对于身体的异常，不可过
于大意，若出现异常呕吐、
腹痛、头晕等症状，应立即
到医院，尽早采取积极有
效的治疗措施。

长期用泻药 当心结肠黑变病
3月28日是“便秘日”，专家教您正确对待“出口”难题
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一人吃三人补？双胎孕妈吃出胰腺炎！
专家提醒，孕期不能乱吃，要根据自己的情况在医生的指导下合理饮食，合理增加体重

95岁老人
十二指肠出血如泉涌
经救治后转危为安；专家提醒，春季

消化道出血高发，老年人尤其要当心

从2014年起，每年的3月28日，被中国医师协会设立为“中国便秘日”，
今年的活动主题是“便秘莫轻视，是病尽早治”。

调查显示，成人慢性便秘的患病率为4.0%~10.0%。，而且随着年龄的增
长，便秘的患病率在逐渐升高，70岁以上人群慢性便秘的患病率达23.0%，
80岁以上可达38.0%。可以说，便秘早已普遍存在于人群之中，且随着中国
老龄化社会进程的加快，我国便秘人群必将越来越庞大。那么，如何缓解便
秘？日常生活中有哪些误区？一起来听听福建省第二人民医院消化科主任
柯晓主任医师的介绍。

很多人以为好多天没
有排便才是便秘，认为便
秘是个小问题不予重视。
其实，便秘是一种疾病，

同时也是一种（组）症状，
表现为排便困难和（或）排
便次数减少、粪便干硬等。

“排便困难包括排便

费力、排出困难、排便不
尽感、肛门直肠堵塞感，
以及排便费时、便意减弱
或消失以及需辅助排便

等。”柯晓主任说，有前面
这些表现，且每周排便次
数少于 3 次就可以诊断为
便秘。

刺激性泻药主要包括
含蒽醌类成分的中药（番泻
叶、大黄、芦荟等）、西药酚
酞片（果导片）、比沙可啶
（便塞停）、各种通便茶等。
这类药可通过刺激肠神经
系统，促进肠道蠕动，并刺
激肠道分泌，从而促进排

便，主要用于暂时性通便。
但需要注意的是，刺激性泻
药应按需，短期用药，其中
含蒽醌类泻药持续使用不
超过2周。

“长期服用刺激性泻药
会 加 重 便 秘 ，是 雪 上 加
霜。”柯晓主任说，刺激性

泻药会使肠道内水分丢
失，长期服用会导致肠道
分泌功能不足、严重依赖，
最终出现不吃泻药无法排
便的情况，甚至由功能性
病变发展为难以治疗的器
质性便秘。

长期使用刺激性泻药

还会结肠黑变病。因为刺
激性泻药几乎都含有“蒽醌
类成分”，摄入过多对肠壁
产生刺激，经过一系列化学
反应及细胞坏死、吞噬的过
程，色素长期沉着，使肠表
面变成黑色，而这种改变可
能会增加患结肠癌的风险。

N海都记者 林宝珍 采访整理

怎样才算是便秘？每周排便少于3次

泻药应按需用，一般不超过2周

通便小技巧，记住这几点

“痛！医生，痛！”……
近日，福建省立医院金山院区妇产儿保医学中心接诊了一名腹痛伴呕吐的

孕妇。血检报告提示，孕妇的总胆固醇值为正常上限的5倍，甘油三酯更是达到
72.79mmol/L，是正常上限的43倍！抽出来的血液，静置15分钟后，呈牛奶色，
表明血液中的淀粉酶和脂肪酶也明显升高。最终，这名孕32周+6天的双胞胎
孕妈，被确诊为妊娠合并急性胰腺炎。

孕期为何会得急性胰腺炎呢？

据介绍，这名孕妈小丽
（化名）因多囊卵巢综合征伴
原发性不孕，经过促排卵后，
才受孕并怀上双胎。在定期
产检时，怀孕 3个多月的小
丽就被告知血脂异常，医生
建议她要低脂饮食。但家人
和小丽都觉得，孩子好不容
易才怀上，而且“一人吃、三

人补”，吃太少对双胎来说不
够，于是不加控制地进食。

家人也不让小丽做任何
事，精心照顾着，让她卧床休
息安心养胎。小丽的体重很
快就增加了 17公斤，体重指
数达到29.2（肥胖）。最后导
致上腹痛、呕吐，进展为急性
胰腺炎。

妊娠合并急性胰腺炎，
病 情 危 及 腹 中 的 双 胞 胎
儿。省立医院妇产儿保医
学中心接诊后，组织产科、
消化内科、胃肠外科、重症
医学科、麻醉科、新生儿科
等多学科团队进行综合评
估后，制定了周密的诊疗方
案，包括禁食、予液体治疗
和营养支持，预防感染和并
发症，抑制宫缩争取时间促
胎肺成熟等。

经过两天的积极治疗，
小丽的血脂水平略有下降，
但急性胰腺炎病情仍进展。

团队决定提前“救”出孩子，
才能为妈妈赢得更多生的希
望。经家属同意并积极配
合，小丽在孕33周+1天的时
候，做了剖宫产手术，一对龙
凤胎顺利出生。“孕妇的腹腔
内见乳糜样腹水，胰周有混
浊样积液。”剖宫主刀医生李
蕊副主任医师介绍，于是留
置了腹腔引流管。

术后，孩子立即被转入
新生儿监护室，宝妈则转入
重症医学科继续抢救治疗。
经过积极救治，孩子和妈妈
的状况良好。
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进食不加控制 孕妇急性胰腺炎

多学科联手救治 龙凤胎顺利出生

□提醒 孕期应合理饮食
有异常症状要就医
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