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气温骤降突然腹痛腹泻？
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绿灯

【健康红绿灯】

碘伏是消毒剂， 而非日常护
肤品。 它虽然能有效杀灭多种病
原微生物， 但并不能有效抑制痤
疮丙酸杆菌 （与痘痘相关的主要
细菌之一）。 反而， 长期或大面
积在健康皮肤上使用碘伏， 会破
坏皮肤表面正常的微生态平衡，
并可能损伤皮肤屏障， 导致皮肤
变得干燥、 泛红、 敏感， 引发更
多皮肤问题。

柚子果肉性寒， 一次性食用
过多， 或本身体质就属脾胃虚寒
的人，食用后极易损伤脾阳，导致
或加重腹痛、腹泻等症状。 此外，
柚子中的有机酸会刺激胃黏膜，
空腹食用可能引起胃部不适，胃
酸过多者尤需注意。 柚子的最佳
食用时间是饭后一小时左右，既
能帮助消化，又能避免空腹刺激。

柚子建议饭后1小时再吃

碘伏不祛痘反伤脸

吃火锅煮牛肉丸时， 刚飘起
来不要着急吃。一般来说，当肉类
的中心温度达到70℃以上， 大部
分致病菌会被灭活， 可以放心食
用。 实验显示，当肉丸飘起来后，
中心温度只有45.4℃，继续煮5分
钟 ， 其中心温度达到了72.3℃。
因此， 牛肉丸飘起来再煮5分钟
更安全。

吃火锅时丸子浮起来别马上捞

石榴是对应秋燥、 滋养肝血
的时令佳品。 尤其适用于阴血亏
虚导致的虚烦口渴、 皮肤干燥等
症状。 石榴归肝经， 意味着它进
入人体后， 滋养功效会优先作用
于肝脏， 帮助肝脏补充和涵养所
藏的血液。 可以选择直接食用果
粒或是榨汁饮用， 但建议果渣不
要过滤得太干净， 以保留一定的
膳食纤维。

建议口干咽燥的人吃点石榴

红灯

什么是肠易激综合征？

肠易激综合征是一种常见的
功能性肠病， 其主要特征为反复
发作的腹痛 、 腹胀 、 腹泻 。 然
而， 通过肠胃镜检查， 患者身体
各项指标却显示一切正常。 科学
研究表明， 气温下降与肠易激综
合征的发病和加重密切相关。 首
都医科大学附属北京友谊医院消
化中心主治医师刘婧表示， 寒凉
刺激会导致肠道血管收缩， 进而
使肠道平滑肌出现挛缩。 而且，
寒冷时人们的免疫力会降低， 这
会导致有害菌增加 ， 有益菌减
少， 从而引发肠道菌群紊乱。 患
者就会出现腹痛、 腹泻甚至便秘
的表现。

肠易激综合征是如何导
致的？

除了冷空气会让肠道 “抽
筋”、 造成菌群紊乱以外， “久
坐 、 乱吃 、 情绪低 ” ， 这冬天
“三件套” 也会造成肠易激综合
征 的 发 生 或 加 重 。 刘婧介绍 ，
冬天人们不愿意出去运动， 肠道
的蠕动就会减少。 冬天都喜欢吃

热气腾腾的东西 ， 比 如 吃 火
锅 ， 这 就 可 能 出 现 肠 易 激的
症状。 另外， 冬天也是抑郁的高
发季节。 肠道又被称为 “第二大
脑”， 也会承受压力， 导致功能
紊乱。

4条“锦囊” 应对肠易
激综合征

面对降温， 有什么办法可以
预防肠易激综合征呢？

保暖护肠阻断寒冷刺激 局
部 防 护 优 先 ， 穿 背 心 或 马 甲
等贴身衣物， 外出时用衣物护
住 腹部 ， 夜间 睡 眠 盖 好肚脐 。
当感觉腹部有不舒服的症状时，
用暖宝宝或热水袋热敷10-15分
钟， 可缓解肠痉挛。 减少 “间接
受凉”， 不喝冰饮， 洗手、 洗碗
用温水， 避免冷水刺激引发连锁
反应。

饮食避免刺激性食物 避免
食用火锅 、 烧烤等辛辣油腻食
物 ， 减少豆类 、 生冷果蔬的摄
入。 腹泻型患者应少吃高纤维食
物 ， 便秘型患者可适度增加燕
麦、 蔬菜等膳食纤维的摄入。

运动30分钟充分享受阳光
每天进行30分钟体育锻炼， 同时

充分享受阳光。 这样做不仅能促
进肠道蠕动， 还能缓解焦虑、 抑
郁情绪。

在医生指导下用药 改变生
活方式后， 如果症状仍然没有缓
解， 可适当使用益生菌， 如整肠
生或美常安等。 必要时， 可在医
生指导下适当使用对症药物 ，
如腹泻型， 可使用蒙脱石散或
洛哌丁胺 ； 便秘型， 可使用聚
乙二醇、 乳果糖。 切忌自行长期
服用止痛药、 泻药等， 以免掩盖
病情。

肠易激综合征这些常见
误区要“避坑”

关于肠易激综合征， 还有一
些常见误区。

误区一： 拉肚子就是着凉，
忍忍就好 持续两周以上的排便
异常需排查肠易激综合征， 避免
延误治疗。

误区二 ： 依赖抗生素治疗

肠易激综合征无器质性病变， 滥
用抗生素会进一步破坏菌群平
衡， 加重病情。

误区三： 过度限制饮食 完
全禁食纤维易导致便秘加重， 需
根据症状类型针对性调整。

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

秋冬季节，想要吃得健康、养得科学，不
妨先了解自己的体质，对症进补。 我们邀请
首都医科大学附属北京康复医院中医康复
中心主治医师杨冠男为大家介绍不同的体
质类型秋冬应该怎么吃、吃什么更养人。

连连日日来来，， 全全国国多多地地迎迎来来降降温温。。 一一阵阵冷冷风风吹吹过过，， 带带来来的的不不
仅仅是是寒寒意意，， 还还可可能能伴伴随随着着突突如如其其来来的的腹腹痛痛和和腹腹泻泻。。 首首都都医医科科
大大学学附附属属北北京京友友谊谊医医院院相相关关专专家家提提醒醒，， 这这很很可可能能是是肠肠易易激激综综
合合征征 ““找找上上了了门门””。。

气虚体质
补气健脾、 增强抵抗力

体质特征 容易疲劳、 气短
懒言、 容易感冒、 面色淡白、 声
音低弱。

调养方向 补气为主， 健脾
养元。

推荐食物 小米、 山药、 莲
子、 红枣、 糯米、 鸡肉、 牛肉、
胡萝卜、 南瓜、 苹果。

食疗方 黄芪党参鸡汤： 增
强免疫力、 缓解乏力； 山药小米
粥： 温补脾胃、 助消化； 枸杞红
枣茶： 每日一杯， 益气生津。

忌食 冰镇饮品 、 生冷海
鲜、 凉性水果。

阳虚体质
温阳散寒、 补肾护体

体质特征 手脚冰凉、 畏寒
喜热、 脸色苍白、 精神不振、 易
腹泻。

调养方向 温中祛寒， 健脾

补肾。
推荐食物 羊肉、 牛肉、 鸡

肉、 虾仁、 韭菜、 桂圆、 红枣、
栗子、 山药、 生姜。

食疗方 当归生姜羊肉汤：温
经散寒 、 补 血 暖 身 ； 姜 枣 红
糖 茶 ：女性冬日暖宫佳饮；山药
枸杞鸡汤：健脾补肾、调理虚寒。

忌食 寒凉食物， 如梨、 螃
蟹、 绿豆芽等。

阴虚体质
滋阴润燥、 清补养肺

体质特征 口干咽燥、 手足
心热、 失眠多梦、 舌红少津。

调养方向 养阴生津、 清补
为主。

推荐食物 银耳、 百合、 莲
子、 山药、 鸭肉、 猪瘦肉、 梨、
苹果、 黑芝麻。

食疗方 冰糖雪梨银耳汤：润
肺止咳 、 滋阴生津 ； 百合莲子
粥 ： 安神助眠 、 润燥养颜 ； 黑
芝麻糊： 补肾益精、 养阴润燥。

忌食 辛辣油炸食物， 如火
锅、 辣椒、 烧烤。

痰湿体质
健脾祛湿、 清淡少油

体质特征 体型偏胖、 易困
倦、 口黏腻、 面油多、 舌苔厚。

调养方向 健脾化湿、 行气
利水。

推荐食物 薏米 、 赤小豆 、
山药 、 玉米 、 冬瓜 、 苦瓜 、 芹

菜、 鲫鱼、 草鱼。
食疗方 薏米赤小豆粥： 健

脾利湿 ， 利水消肿 ； 冬瓜鲫鱼
汤： 清淡去湿、 健脾化浊； 陈皮
山楂茶 ： 理气助消化 、 消积化
湿。

忌食 甜食 、 油炸 、 奶油 、
肥肉、 酒精。

血瘀体质
活血化瘀、 调经养颜

体质特征 面色晦暗、 肤色
不均、 月经色暗有块、 身体僵硬
疼痛。

调养方向 活血通络、 温经
化瘀。

推荐食物 黑米、 紫米、 红
豆、 乌鸡、 山楂、 木耳、 洋葱、
玫瑰花。

食疗方 山楂红枣乌鸡汤：活
血养颜 、 调气补血 ； 黑米红豆
粥 ：补血活血 ，润肤抗衰 ；玫瑰
花茶 ： 舒肝解郁、 调理气血。

忌食 寒凉食物及高脂食
物， 避免血瘀加重。

——————中中医医体体质质分分型型食食补补全全攻攻略略

□本报记者 宗晓畅

警警惕惕肠肠易易激激综综合合征征

秋秋冬冬养养生生吃吃什什么么？？

北京的秋冬虽冷， 但只要懂
得顺时而养， 吃得对、 调得好，
身体反而能在这段时间 “藏精养
元”， 为来年的健康打下基础。

应季食材首选 白菜、 萝卜、
山药、 栗子、 枸杞、 红枣。

每日润燥饮品 蜂蜜温水 、

银耳雪梨汤、 姜枣茶。
保暖 “三部曲 ” 护背 、 护

腹、 护脚———防寒从脚开始。
作息建议 早睡早起， 保证7

小时睡眠， 避免熬夜耗阳。
运动建议 冬练宜缓 ， 晨练

不宜太早， 避开寒风。

首都医科大学附属北京友
谊医院消化中心主任医师刘春
涛提醒 ， 如果说肚子疼越来越
重， 觉得自己没有办法缓解； 腹
泻 像 水 一 样 ， 甚 至 大 便 里 面
有 血有脓 ， 同时伴随明显恶心
呕吐、 脱水， 头晕发烧， 要警惕
可能是感染了一些消化系统的传
染性疾病。

如果出现体重下降、 症状持
续性加重或影响睡眠等 “报警症
状”， 可能提示存在器质性疾病。
这时应及时就医， 进行必要的实
验室检查或内镜评估。

【相关链接】

专家提示：


