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作为人体最大的消化器官，肠道
既强大又脆弱，它身负多重功能，又易
受多种疾病困扰。研究发现，肥胖、糖
尿病、癌症、自闭症等在内的50多种疾
病都与肠道菌群失调有关。尤其夏季
到来，撸串聚餐的频率大大提升，本就

“爱闹脾气”的肠道容易不堪重负，此
时更应注意给肠道“减负”。

5种疾病爱找上肠道

大肠息肉
肠道息肉就像身体里的一枚“定

时炸弹”，应该尽早“拆”除。如果在息
肉腺瘤阶段就将其斩草除根，能有效
防止肠癌。如果未切除肠道息肉，患
结直肠癌的概率将增加4倍左右。患
者一般无症状，可能出现轻微或不典
型的腹胀、腹泻、便秘等症状。

炎症性肠病
这类疾病虽然可在胃肠道任何部

位发生，但一般多发于末端回肠和右
半结肠，其中以18~30岁和70~80岁为
高发年龄段。患者会有腹痛、腹泻等
问题，但症状更为严重，同时也可能合
并有发热、体重下降、腹部包块等。

大肠癌
大肠癌是常见的消化道恶性肿瘤，

是一种生活方式病，及早发现、及早诊
断是控制大肠癌的关键。排便习惯、粪
便性状的改变值得注意，比如大便次数
多、大便不成形、大便带血及黏液，有时
患者会有便秘、腹泻、中下腹部疼痛等
情况。

肠梗阻
肠梗阻就是肠道“堵”了，临床上

主要表现为腹部阵发性绞痛、呕吐、腹
胀、停止排气排便，晚期还可出现体温
升高、呼吸急促、血压下降等症状。小
肠问题以肠梗阻较为常见，可分为三
类：机械性肠梗阻、动力性肠梗阻、血
运性肠梗阻。

肠易激综合征
肠易激综合征是一种因为生活节

奏加快、饮食结构改变、情绪波动大、
自身压力大等因素引起的疾病。简单
来说，肠道激动就是肠道蠕动过快或
者发生痉挛，最常见的两大症状是腹
痛和腹泻。蠕动过快导致腹泻，痉挛
导致疼痛。患者的症状一般与排便有
关，如排便后腹痛减轻或加重等，那么
肠易激综合征的可能性较大。

给肠道“减负”从以下5点做起

多吃粗粮、坚果
专家指出，吃全谷物（天然完整的

谷类、豆类和坚果类的籽粒和果仁）能
保证摄入足够的膳食纤维。膳食纤维
在肠道内酵解产生的短链脂肪酸，可
以为益生菌的生长提供“养料”，促进

“有益菌”繁殖。可以将谷类和豆类按
照3∶1或2∶1的比例混合，浸泡后蒸熟，
可以直接吃，也可以用鸡蛋、蔬菜炒着
吃，还可以加一些枸杞、红枣，用慢火
熬成粥喝，但不要熬到黏糊糊的淀粉
糊化状态。

吃七分饱
每顿饭都吃七分饱，刚好感到不

饿即可，不要吃到撑。少吃高脂食
物，因为摄入体内的多余营养物质会

让有害菌滋生，导致肠道菌群结构发
生变化。专家建议，日常饮食中，富
含膳食纤维的食物（燕麦、荞麦等谷
类）要占到每日进食量的 60%以上，
新鲜蔬菜（如芦笋、菊苣、洋葱、芹菜
等）占30%，荤菜最好不要超过 10%。
喜欢吃肉的人，每次也不要吃太多，
如果消化吸收不了，会成为有害菌的

“养料”。
别频繁吃生冷食物
很多人觉得大热天喝下一大口冰

镇饮料、啤酒，吃一根冰棍，从头舒服
到脚。但是，肠胃不喜欢太凉的饮
食。尤其是很多人运动完或者出了一
身汗，猛然间灌下一肚子冰水，很可能
没多久就开始胃疼、腹泻。建议夏天
最好喝温的饮品，比如常温的凉白开、
稍放凉的茶水等。

吃新鲜饭菜
夏天温度高，饭菜容易滋生细

菌。肠胃“喜新厌旧”，爱吃刚做出来
的饭菜。吃了没有保存好的剩饭剩
菜，很可能造成腹泻。建议饭菜现做
现吃，最好别剩饭。做饭前心中有数，
别做太多。如果偶尔剩下了饭菜，面
食、肉类可以在凉透后及时放进冰箱，
蔬菜和海鲜就不要留了。

保持良好生活方式
保持合理体重、戒烟、戒酒，酒精

本身对消化系统有很强的刺激作用。
美国实验生物学学会发布的一项研究
显示，缺乏运动引发的肠道菌群失调，
可能导致代谢性疾病和肥胖。建议每
天锻炼30分钟，促进肠道蠕动。

本报讯（记者 何军林 通讯员
黄晓容 陈蕾颖）近日，重庆市长寿区
卫生健康综合行政执法支队召开
2020年生活饮用水卫生安全工作暨
培训会，全区各供水单位负责人及
饮用水卫生管理工作人员共计25人
参加会议。

会议总结了2019年生活饮用水
监督管理工作，通报了2019年水质抽
检情况，安排布置了2020年生活饮用
水卫生安全工作，并对2020年生活饮
用水卫生监督双随机工作和生活饮用
水卫生宣传周工作进行了部署。要求
各供水单位加强领导，统筹安排，精心
组织实施，各供水单位要完善健全相

应工作机制，特别是在疫情防控常态
化后，防疫工作不能放松，饮水安全进
一步加强，做到不留死角，加大公示，
严格执法，对日常工作中发现的违法
行为，要依法严肃查处，对检查中发现
的相关问题、线索要及时通报、协查，
确保全区生活饮用水卫生安全，保障
人民群众身体健康。

同时，还特邀了区检察院第五部
公益诉讼部主任殷浩，为到会人员进
行生活饮用水与公益诉讼培训讲座，
介绍了公益诉讼的由来、主体，以及
一些与生活饮用水有关的生动案例，
让与会人员进一步了解公益诉讼的
含义和作用。

新华社重庆电（记者 李松）记者
从重庆市卫生健康委获悉，为进一步
减轻贫困人口大病治疗负担，今年重
庆市把贫困人口大病专项救治病种增
加至33种，按照“发现一例、救治一例”
的要求，确保“应治尽治”。

重庆市卫生健康委医政医管处处
长张维斌介绍，近年来重庆针对农村
贫困人口实施大病专项救治的服务覆
盖面和能力都有明显提升，2017年专
项救治病种有9种，2019年增至30种，
今年又新增了重性精神疾病、膀胱癌、

肾癌3个救治病种，全市提供大病专项
救治的定点医院也达到88家。

“为统一救治标准、规范救治行
为，重庆在市级层面组建了救治专家
组，针对这33种大病病种，分别制订详
细的诊疗方案、临床路径和质控指标，
并提供远程技术支持、业务培训、对口
帮扶等。”张维斌说，各区县也按照“保
证质量、方便患者、管理规范”的原则，
对本区县域内贫困患者住院实行先诊
疗后付费和一站式结算，精准落实便
民措施。

夏季注意给肠道“减负”
■ 徐梦莲

重庆农村贫困人口
大病专项救治病种增至33种

长寿确保疫情防控期间饮用水安全
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