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增加膳食纤维摄入

膳食纤维被誉为肠道的“清洁

工”，能够促进肠道蠕动，帮助消化

和排便，有效预防便秘和痔疮等肛
肠问题；建议多吃蔬菜、水果、全谷

物等富含膳食纤维的食物，如菠菜、

芹菜、苹果、香蕉、燕麦等。

控制脂肪和糖分摄入

高脂肪、高糖分的饮食不仅会导

致肥胖，还可能影响肠道菌群的平
衡，增加肛肠疾病的风险。因此，应尽

量避免食用油炸食品、甜食和含糖饮

料，选择低脂、低糖的食物。

保持充足水分摄入

水分是肠道保持润滑的关键。

每天应确保摄入足够的水分，一般

建议每天至少喝8杯水，2000毫升
左右。充足的水分能够软化粪便，减

少便秘的发生，同时也有助于清洁
肠道。

避免辛辣刺激性食物

辣椒、花椒、生葱、生蒜、芥末、

生姜等辛辣食物含有辣椒素等刺激
性成分，会刺激肛肠黏膜，使血管扩

张，容易导致痔疮等肛肠疾病的症
状加重，如疼痛、出血、肿胀等。因

此，痔疮和肛裂患者应避免食用这

些食物。

适量饮酒

酒精有刺激性，过量饮用容易导
致直肠肛管黏膜充血、水肿，加重痔

疮等肛肠疾病的不适症状，甚至引发

疼痛或出血。肛肠疾病患者应限制饮
酒，甚至戒酒。

避免暴饮暴食

饥饱不均，偏嗜饮食会影响胃肠
功能，使脾胃受损，以致湿热火毒内

生、气血壅滞，常常造成大便秘结、痔

疮下血、肛裂疼痛加剧或肛瘘脓液增
加，不易愈合。尤其是暴饮暴食后，腹

腔内压力增大，使直肠肛门静脉血液
回流受到影响，而加重病情。

避免坚硬不易消化的食物

开花豆、麻花等坚硬食物在胃肠
中难以消化，排便时易损伤直肠黏膜、

肛门的皮肤，造成便血或疼痛加重。

避免“发物”

痔瘘患者忌食猪头肉、公鸡肉、羊

肉、狗肉、虾蟹等发物，以及芥菜、南瓜

等容易产生湿热的食品。这些食物可

能诱发或加重病情，影响康复进程。

饮食需清淡

清淡的饮食对于预防肛肠疾病

非常重要。这意味着要少油、少糖、少

盐，避免辛辣食物。有些人可能会误

以为清淡的饮食就等同于斋食，其实

并非如此。斋食中也可能包含辛辣食
物，而清淡的饮食强调的是减少油
脂、糖分和盐分的摄入，避免过度刺

激的食物。

养成良好的饮食习惯

养成良好的饮食习惯是维护肛

肠健康的基础。这包括定时定量进
餐，避免暴饮暴食；细嚼慢咽，充分咀

嚼食物以减轻肠道负担；以及选择清

淡、易消化的食物，减少辛辣、油腻、

高盐等刺激性食物的摄入。此外，保

持饮食的多样性和均衡性，确保摄入

足够的营养物质，也是促进肛肠健康

的重要方面。

除了上述的方法外，在节假日中

如果遇上肠道突发情况，又该怎么做

呢？舟山医院肛肠外科专家表示，遇

到这些情况要特别关注：

便血 这是肛肠疾病最常见的症
状之一袁表现为便后出血尧滴血尧射血
及便纸带血袁可呈鲜红色尧暗红色或黑
便尧黏液便尧脓血便遥 便血颜色受出血
部位尧出血量及速度尧血液在肠腔内留
置时间等因素影响遥例如袁肛门直肠近
端出血时袁多为便时便后出血或滴血尧
射血袁与大便不相混袁颜色为鲜红色遥

肛门或肛周肿痛 它们是多种肛
肠疾病的常见症状袁 包括肛周脓肿尧
肛瘘渊急性期冤尧痔疮尧肛裂等遥这些疾
病几乎都不能自己痊愈袁当出现肛周

或肛门红肿疼痛时袁应及时前往医院
就诊袁必要时积极行手术治疗遥

肛门瘙痒 肛门及肛周皮肤因受
刺激产生瘙痒遥 若肛门瘙痒病程短暂
且剧烈袁肛门皮肤潮湿红润袁有粟粒样
丘疹袁散在或密集成片并有局部渗液袁
可能见于肛门湿疹遥 若瘙痒症状病程
较长袁皮肤肥厚粗糙袁有色素沉着袁皮
肤弹性减弱且奇痒难忍袁 搔抓揉搓后
瘙痒不缓解袁可以认为是肛门瘙痒症遥

便秘 长期大便困难袁 包括排便
费力尧大便干结尧便不尽感尧大便次数
减少尧大便时间延长袁长期口服野泻
药冶辅助排便等遥 长期便秘会使肠道
将毒素再次吸收袁 能导致皮肤变差尧
情绪暴躁尧精神衰弱等症状出现遥

腹泻 腹泻表现为排便次数增

多尧大便稀软或水样遥 若排便习惯突
然改变袁如长期便秘或腹泻袁且症状
持续不减袁应及时就医检查袁排除肠
道疾病的可能遥

肿物脱出 肛门赘生物袁或大便时
肛内赘物脱出袁大便后肛内脱出物袁或
可自行还纳肛内袁 或需用手辅助还纳
肛内遥常见的脱出物包括内痔脱出尧直
肠脱垂尧肛乳头瘤尧直肠息肉等遥
排便习惯改变 当出现大便次数

频多尧里急后重尧黏液便尧大便不成
形袁扁细等症状袁除了饮食因素外袁很
可能是痔疮尧肠癌尧直肠息肉所致遥这
些症状提示可能有严重的肠道疾病袁
应及时就医遥

“年前最后一班，86岁心梗，双支

病变，术顺。”这是1月23日中午，舟山

医院心血管内科副主任房兆飞发的
一条朋友圈。冬季心脑血管疾病高发，

春节期间尤其要注意。舟山医院心血

管内科医生送上一份温馨提醒，叮嘱

广大市民关注心脑健康。

1月23日凌晨，86岁的赖大爷
突然感觉胸口疼痛不已。“不好，估

计心梗了。”子女立即陪同老人到舟
山医院急诊科就诊。值班医生询问

病史后得知，老人之前已先后做过

两次心脏血管支架，但没有遵照医

嘱按时服用药物。鉴于病史，急诊科

医生立即联系了心血管内科医生，

给大爷进行了手术。所幸就医及时，

老人目前情况趋于平稳。

“每次过节，都会有人因为种种
原因引发心脑血管疾病。”房兆飞

说，其中诱因为饮酒过量的比较常

见。他表示，酒精会毒害心肌细胞，

影响细胞舒张功能，加重心脏负担，

让心脏耗氧量增加，干扰心脏搏动

的正常生理过程，引发或加重心律

失常，严重时可诱发急性心肌梗死、

室颤甚至猝死。

“如果实在无法避免，切记不要

空腹饮酒，可先喝杯牛奶或酸奶。”

房兆飞提醒，酒不要一饮而尽，而是

小口慢品，也不建议3种酒混着喝；

饮酒后宜多喝水，加速机体代谢酒

精，如果饮酒后出现心慌、头晕、头

痛、胸闷、气促、胸痛等症状，务必尽

快就医。

“之前我们接收一起突发前胸、

后背剧烈疼痛4小时的39岁女性患

者，她既往有高血压病史2年余，未

认真服药。加之劳累、熬夜、情绪波

动导致主动脉夹层。”房兆飞说，对

于有慢性病、心脑血管病史的人群，

春节外出更应该随身备好急救药
物，以备不时之需。

他还提醒，许多人因过度疲劳、

睡眠不足，引起血压升高、波动大。

同时，在大扫除过程中，爬上爬下等

动作增多，易产生头晕或摔倒等意
外，因此过年的准备工作要量力而
行，更不建议老年人或有基础疾病

的人群进行需要爬高的家务。

“情绪波动是心脑血管疾病发病
最直接的诱因之一。人的情绪最直接

影响人体的血压和心率。”房兆飞

说，人在情绪激动时肾上腺素会大量
分泌，在植物神经的作用下，人体呼

吸加速、血压升高、血液流动速度快

速升高、多器官充血，无形之中给心

脑血管系统增加了非常大的压力，

“建议市民，在春节期间，遇到开心或

者不开心的事情，都要管理好自己的
情绪，尽量避免大起大落。”

春节期间，餐桌上往往摆满了
佳肴，稍不注意就可能摄入过多高
脂肪、高糖、高盐食物。暴饮暴食也

会给心脑血管带来负担。

此外，有很多人在春节期间，通

宵打游戏打牌，实在累了就躺下打
个盹，之后便继续熬夜奋战。“熬夜

最直接的影响就是增加全身各个脏
器的负担，让多个脏器都处在超负
荷运转状态，导致心率、血压升高，

是心脑血管疾病的主要诱因，并可

使既往患有心脑血管疾病的患者病
情加重。”因此，房兆飞建议市民，

无论是健康人群还是本身就有心脑
血管疾病的人群，节日期间注意娱

乐要适度，让身体得到充足的休息，

尽量不要打乱生物钟。

对于已确诊的心脑血管疾病患
者及家属，更重要的是要学会识别

疾病发作的先兆，及时处理。心脑血

管疾病恢复得好不好，与治疗是否

及时有直接关系，房兆飞提醒市民，

如果春节假期，出现胸闷、胸痛、憋

气、口眼歪斜肢体麻等症状，那么很

有可能心脑健康出问题了，要及时

拨打120来医院就诊。

春节假期，如何守护您和家人的肠道健康
舟山医院肛肠科给出10招应对

□记者 岑瑜 通讯员 叶青盛

春节期间，聚餐增多，高盐、高糖、高脂类食物摄入过多，饮酒吸烟过度，极易引发胃肠

道疾病。市民欢度佳节的同时，还是要注意规律饮食，均衡营养，忌生冷辛辣，忌暴饮暴食，

做好节假日“保胃战”。日前，舟山医院肛开出了节假日里“肠”开怀十法，供市民参考。

春节是心脑血管疾病高发期

请收下舟山医院专家提供的预防知识
□记者 岑瑜


