
肠易激综合征的自测方法

有些人会出现与胃相关的症状，

如恶心、消化不良或胃灼热感，还有一

些其他更严重的症状，如异常的直肠

出血、体重减轻、贫血或发热，这些不

是肠易激综合征的症状。 所以，出现

类似肠易激综合征的表现时，首先要

进行全面检查，排除其他病变的可能，

然后才可以根据症状进行诊疗。

以下为肠易激综合征 (简称 IBS)

的一些症状表现， 可作为肠易激综合

征(简称 IBS)自测的依据：

1.腹痛和肠痉挛，在排便或排气

后缓解；

2.腹泻，难以控制、饭后症状会

加重；

3.便秘，排便后不尽感；

4.便秘和腹泻交替出现；

5.腹胀或排气过多；

6.大便带粘液；

7.当遭受压力和改变时，如旅行、

社交活动、日常习惯改变、饮食改变、

月经等症状会加重。

温馨提醒：精神紧张、压力大，生

活不规律，过度劳累等，都有可能导致

肠道敏感性增加，使肠道的感觉、运动

功能出现异常，很多肠易激综合征(简

称 IBS)严重患者，很大一部分也是精

神原因导致的。

本报记者 阎韵竹 整理

现代都市生活使得很多上班族饮

食不规律，无节制，很多人会经常出现

腹泻、腹痛，做遍了检查，却发现既没

有病菌、病毒感染也没有炎症、溃疡、

息肉与肿瘤。 其实， 这种反复发作的

“怪病”， 在医学上可能是肠易激综合

征(简称 IBS)。

肠易激综合征是一种身心疾病，

性格内向、压力大、遭遇重大变故容易

患上此病，尤其是女性高发。 要想远离

这种疾病，首先得治好自己的“心病”。

“音乐”也能治疗腹痛腹泻？

在一项研究中表明， 音乐有助于肠

易激综合征患者的治疗与康复， 大致分

为以下三点：

1.通过音乐的艺术感染力作用于感

情，以情导理，具有较强的抗病作用。

2.可消除患者精神上的障碍。 优美

健康的音乐可分泌有益健康的激素和

酶，起到调节血流量，神经反射和消化的

功能。 同时音乐声波对中枢和内分泌系

统是一种良性刺激， 促进神经内分泌系

统分泌出有益于健康的激素、酶类、乙酰

胆碱等生命活性物质， 促进人体的新陈

代谢，达到镇静、减轻疼痛的作用。

3.音乐还能增强患者战胜病痛的信

心，调节人体免疫潜能，优化患者不良心

理状态， 在临床心理生物和物理诸方面

化解患者失眠，紧张、焦虑、烦躁、恐惧、

疼痛和不舒适感，食欲不振等痛苦。

（阎韵竹）

一“不”要过度饮食

一日三餐应当做到定时定量， 这样才

不会造成饥饱不定。 专家指出，规律而有节

制的饮食方式有利于肠道消化吸收功能平

衡， 而无节制的过度饮食， 特别是暴饮暴

食，则可引起肠道功能严重紊乱，诱使肠易

激综合征患者病情复发或加重。 所以，患者

应特别重视节制饮食并合理安排一日三

餐，以防止过度饮食的危害。

二“不”能大量饮酒

酒精可造成肠道运动及消化吸收功能

障碍，加重腹胀、腹痛症状，大量饮酒还可

刺激肠黏膜， 降低局部抵抗力而造成肠黏

膜损伤，加重消化不良及腹泻。 因此，专家

告诫肠易激综合征患者，一定要彻底戒酒。

三“不”可喝咖啡

对胃肠道来说， 咖啡是一种刺激性饮

料， 与酒精一样可引起肠道的运动及消化

功能障碍，加重腹胀、腹痛症状，所以，肠易

激综合征患者最好避免饮用咖啡。

四“不”吃高脂饮食

肠易激综合征患者的饮食要以清淡、

易消化、少油腻为基本原则。 任何情况下的

高脂饮食都可造成消化功能减退， 加重肠

胀气症状，且易诱发便秘，因此，患者要限

制脂肪的摄入、 尤其要严格限制动物脂肪

的摄入。

“少”吃产气食物

产气食物进入肠道后， 经肠道细菌的

分解可产生大量气体， 引起肠道扩张和肠

蠕动缓慢，可致患者出现肠胀气、腹痛、便

秘或腹泻等症状。 研究表明，碳酸饮料、豆

类、薯类、甘蓝、苹果和葡萄等都属于产气

食物，必须严格限制患者食用这些食物。

本报记者 阎韵竹

日常预防

心理、生活、饮食皆注意

本期给大家介绍肠易激综合征的日

常护理、预防小技巧，给自己和家人一个

健康的肠胃。

未病前的肠易激综合征的预防：

1.适当参加文体活动，积极锻炼身

体，增强体质，预防疾病；2.对可疑不耐

受的食物，如虾、蟹、牛奶、花生等尽量不

食，辛辣、冰冻、油腻生冷食物及烟酒要

禁忌。 同时避免泻药及理化因素对肠道

的刺激。 饮食定量，不过饥过饱，养成良

好的生活习惯；3. 该病多在思想负担沉

重、情绪紧张、焦急、愤怒、抑郁等因素时

发病。 因此避免精神刺激， 解除紧张情

绪，保持乐观态度是预防本病的关键。

已病后肠易激综合征：

1.少食多餐。 腹泻患者应食少渣、

易消化、低脂肪，高蛋白食物，避免过食

生冷及刺激性食物。 2.本病一般无需卧

床休息，鼓励病人劳逸结合，可参加适当

的工作、建立良好的生活习惯。 3.本病精

神护理非常重要， 家属必须与医护人员

互相配合，解除患者紧张情绪，树立战胜

疾病的信心。 （阎韵竹）

春季 美生活
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受访专家：潘秋花

兰州肛泰肛肠医院女

子诊疗中心主任， 原甘肃

省中医院肛肠科副主任医

师， 从事肛肠外科临床研

究 30余年。擅长运用中西

医结合诊治各类肛肠疾病

以及民间中医药的研究与

开发，如内外痔、肛瘘、肛

裂、 肛周脓肿等具有自己

一套独特的诊疗方法。

随着春季回暖，部分不注意饮食调整的人群出现了痔疮、肠炎等肠道疾病。 很多患者如厕时甚至出现便血的情况，不少人认

为是季节原因引起的上火所致，买来降火药，火没降反“升”。 那么大便肛门出血怎么回事，肛门出血是否是预示着罹患了疾病？

便血不一定是痔疮那么简单！

兰州肛泰春季除痔保肛正在进行中

肛门便血并非都是痔疮

潘秋花：痔疮最突出的症状就是大便带

血，只要一说起肛门出血，人们就会想到痔

疮发作，往往忽视这一现象背后可能隐藏着

大患。

便血也常见于其他疾病，如肛裂、直肠息

肉、肛周脓肿、肛门异物损失等都会导致便血。

但我们一定要注意的是直肠癌也会变现为无

痛性便血。

痔疮和直肠癌的便血颜色、痛感不同

潘秋花： 痔疮与直肠癌相似症状就是血

便，而且往往便的都是新鲜血。 但如果鲜血与

大便混合,且血的颜色呈现黑色,则可能是癌变

的信号；如果血与大便不混合,且大便与血是

分开的,痔疮的可能性就大一些。

直肠癌主要表现有排便习惯改变,血便,脓

血便,里急后重,便秘,腹泻等；大便逐渐变细,晚

期则有排便梗阻消瘦甚至恶液质。

肛泰疗法除痔出血少 恢复快

潘秋花： 兰州肛泰肛肠医院采用 HCPT

微创术。该术高效微创、高频止血、不伤其他组

织，切除痔上直肠黏膜同时切断痔上黏膜及黏

膜下的血管，减少痔块供血，使其萎缩，达到治

愈的目的。该术式无需住院，费用低，不受季节

影响、随治随走。 该技术也同样可以适用于其

他类型的痔疮及肛瘘、肛周脓肿等疾病。

兰州肛泰九大措施贴心服务患者

1.导医引导初入院的患者挂号、检查及就医;

� � � � 2.开展电话、网络多途径预约挂号，避免

路途遥远的病人起大早还挂不上号;

� � � � 3. 设立女子诊疗中心， 方便女性患者就

医，避免女性患者就医碰到男医生尴尬；

4.准时出诊、开足窗口、简化程序，有效缩

短病人的就诊时间;�

� � � � 5.建立透明的收费程序，避免“以药养医”

的情况发生；

6.特殊检查取消预约，为病人开设绿色通

道并实行全程陪护；

7.免费复诊检查，减少患者费用；

8.设施贴心周到，诸如病房内设电视、提供

三餐等多项便民措施；

9.治疗过程切实做好告知服务，让病人充

分享有自主权、选择权。

医保定点医院 节假日不休

兰州肛泰肛肠医院节假日不休，每天都有

专家坐诊， 工作繁忙的患者可周末预约就诊。

兰州肛泰肛肠医院现已成为省直医保、 市医

保、新农合医保、定西市医保、临夏回族自治州

及铁路医保定点单位。

（阎韵竹）

潘秋花热线 0931-2669999 或前往小

西湖义乌斜对面兰州肛泰肛肠医院咨询

肠易激综合征的表现

35 岁的王女士总抱怨自己的肠子很

“娇气”，经常“闹情绪”。 跟朋友聚会，别人

都想吃火锅、麻辣烫，可她不能吃，否则就

会拉肚子。 工作压力稍微大点，肚子就“咕

噜咕噜”叫，老想上厕所。 其实，这种“娇气”

的肠道反应就是肠易激综合征的表现。

专家指出， 肠易激综合征是一种常见

的功能性胃肠疾病。 患者以青壮年居多，其

中女性多于男性， 发病年龄主要集中在

20～40岁之间。 症状主要有腹痛、腹泻、大

便性状改变(如黏液便、水样便或硬便)，有

时排便费力，有紧迫感或排不尽的感觉。 有

的患者可能会腹泻和便秘交替出现。 虽不

危及性命， 但却不同程度地影响人们的生

活质量。

胃肠为何总是“闹情绪”？

肠易激综合征是一种身心疾病，4 类人

最容易得：1.内向的人。 往往不擅交际，遇到

压力喜欢自己担着， 容易长期陷入消极情

绪，影响植物神经功能，进而抑制肠胃功能，

让肠胃蠕动变慢。 2.压力大。 常常吃不下东

西，或者饮食不规律、缺乏运动，会引发胃肠

神经紊乱。 3.遭遇重大变故、挫折的人。 4.女

性。 现代女性要兼顾家庭和工作，压力更大，

因此更容易患上功能性胃肠病。

怎样对付“娇气”的肠子

对付娇气的肠道， 放松心态和合理膳

食很重要。 治疗这种病， 建议患者要先治

“心病”， 可以去正规心理咨询机构或医院

心理科求助。 其次要配合调整生活方式，经

常进行体育锻炼。 以便秘为主的病人要多

吃富含纤维素的食品，比如芹菜等。 最后，

可在医生的指导下选择药物治疗。

本报记者 阎韵竹

“黛玉”型人群小心肠易激综合征

肠子很“娇气” 治疗得先去心病

春夏之交请遵循

“四不、一少”保护胃肠环境

肠易激综合征的病因较为复杂，除精神因素为主外，饮食因素也是导致肠

道功能失调而引起该病症的关键因素，因此，在肠易激综合征的防治中，不可

忽视饮食保健环节。 那么，在日常生活中，肠易激综合征饮食的禁忌有哪些？
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