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保健护理

年轻人经常拉肚子?可能是腹泻型肠易激综合征
肠易激综合征（IBS）是一种常

见的功能性肠病，主要表现为反复
腹痛，腹胀，以及排便习惯改变包
括便秘、腹泻、或便秘与腹泻交
替。根据主要异常排便习惯，可分
为 4个亚型，即便秘型（IBS-C）、腹
泻型（IBS-D）、混合型（IBS-M）、不
定型（IBS-U），其中腹泻型肠易激
综合征（IBS-D）是 IBS中的高发类
型。近年来，IBS-D的发病率呈明
显上升趋势，多见于中青年人，多
因饮食习惯、压力和情绪波动等因
素诱发，给患者的生活带来不少困
扰。因此患者除接受正规医院治
疗外，居家也可及时采取一些自我
调理的方法来缓解症状，从而提高
生活质量。

IBS-D有什么症状？

1.腹痛

腹痛多在进食后出现，多分布
于腹部任何部位，尤其以下腹部和
左下腹最为多见。症状呈隐痛感
或急迫感，通常在排便或排气后有

所缓解。疼痛程度一般较轻，不会
进行性加重。

2.腹泻

每日排便次数增加，粪便不成
形，多呈糊样状或稀水样便。可伴
有排便前不适感，腹泻后不适感通
常消失。

3.腹胀

一般白天症状明显，尤其在午
后，夜间睡眠后减轻。部分患者可
能伴有上消化道症状，如胃灼热、
早饱、恶心和呕吐等。

IBS-D如何改善症状？

1.中医治疗

如果出现类似上述症状，建议
及时就医接受正规治疗。目前中
医治疗 IBS-D表现出显著疗效，相
比西医治疗副作用小，主要通过调
整阴阳平衡来改善症状。其中，针

灸在 IBS-D中被广泛应用，可缓解
相关症状，同时有助于情绪的调
节。

另外患者在家中可以采取一
些自我调理方法缓解症状。腹痛、
腹胀时可顺时针方向按摩某些穴
位来缓解。例如“足三里”穴位于
膝盖下方四指宽的位置，胫骨稍偏
外侧；“气海”穴位于肚脐下两指宽
的位置；“天枢”穴位于肚脐两侧三
指宽的位置，这些穴位每次按摩5-
10分钟，有助于缓解症状。此外，
在腹泻发作时，可选择中脘、关元、
天枢、足三里等穴进行艾灸，每穴
灸 5-10分钟，以局部皮肤发红为
度。

2.饮食调整

日常生活中应避免暴饮暴食
或食用过多油腻、辛辣、生冷食物，
因为这些可刺激肠道，加重症状。
同时建议多吃富含纤维的食物，如
全谷类、蔬菜和水果。也可以适量
食用酸奶和其他含益生菌的食品，
以帮助维持肠道菌群平衡。

3. 热敷

使用热水袋或温暖的毛巾在
腹部进行热敷，有助于舒缓腹部肌
肉，减轻不适感。另外多喝温水，
可以促进肠道蠕动，有助于缓解腹
痛。

4.饮用代茶饮

薄荷茶和蜂蜜柠檬茶等代茶
饮在一定程度能缓解腹痛、腹胀。
薄荷茶由新鲜薄荷叶制成，具有镇
痛和抗炎作用，能够帮助放松肠道
肌肉，缓解痉挛。此外，蜂蜜和柠
檬都具有抗菌和抗炎作用，有助于
舒缓肠胃不适。

IBS-D如何日常保健？

1.规律运动

适度的有氧运动，如散步、游
泳和瑜伽，能促进肠道蠕动。研究
表明，每周至少 30分钟的运动时

间，有助于改善肠道功能和减少
IBS症状的发生。

2.健康生活方式

良好的睡眠习惯、规律的生活
作息以及避免过度饮酒和吸烟等
不健康习惯，能有助于维护健康并
降低 IBS-D的发作风险。

3.情绪管理

平时要注意精神压力方面的
调节，及时减压，保持乐观开朗的
心情，消除负面情绪，可尝试深呼
吸练习、冥想、听轻音乐等缓解压
力。研究表明，精神紧张时容易引
起肠道动力紊乱，进而增加肠道对
刺激的敏感性。

总而言之，腹泻型肠易激综合
征是一种常见的肠道问题，如果您
怀疑自己患有 IBS-D，请及时就医，
接受正规治疗。同时调整饮食习
惯，适当运动，保持心情愉快，从而
更有效地减轻症状，让生活更健
康、更舒适。
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拔牙是口腔科常见的手术。患者在出
现牙周疾病、乳牙滞留、阻生智齿引发炎
症、严重牙齿错位等情况时，都需要进行拔
牙术。当口腔中有严重移位错位牙、多生
牙时，很影响面部美观，此时拔牙后进行牙
齿正畸就很有必要了，如今还可以进行隐
形矫治，让你不知不觉中拥有一口整齐美
观的好牙。

由于拔牙是在有唾液和存在大量微生
物的环境下进行的，因此，如同外科手术，
拔牙后的护理绝不应忽视。

作为拔牙病人，懂得一些拔牙后的正
确护理，不仅有利于创口的良好愈合，而且
可以防止拔牙后并发症的出现。

1纱球咬半个小时就该吐了
拔牙后，医生会在拔牙窝上方放置一

个纱球让患者咬紧，用以压迫止血。一般
没有血液病的病人，在安静状态下咬紧纱
球半小时就可以止血。

2别老用舌头舔伤口
良好的血凝块是拔牙创口正常愈合、

避免感染的重要条件。
当吐出纱球后，牙槽窝已经止血，这时

候血凝块已经形成。但如果经过唾液或者
喝水的冲刷，血凝块又会分解，就像冰融化
一样，最终导致血凝块脱落和再出血。因

此，拔牙后24小时内不要漱口和刷牙，喝水
也不要用力漱口，不要经常用舌头舔伤口。

3术后又出血，记得咬纱球
有时候纱球吐了以后已经止血了，但

是经过运动、说话、喝水等引起牙槽窝再次
出血，这时候可以用纱球放置于拔牙窝上
方紧咬，压迫止血，一般都能奏效。如果止
不住血，要及时去医院处理。

4术后疼痛肿胀、用止痛药+冷敷
术后的疼痛和面颊部肿胀属于正常的

生理反应，在所难免。一般牙齿越复杂，拔
牙的创伤越大，术后的反应就越严重。

肿胀则一般在一周之内可以消退，可
以通过冷敷来缓解。术后48小时内在术区
冷敷，每冷敷 15分钟，需要休息 15分钟以
上。正确地冷敷有助于减轻术后肿胀、出
血和疼痛。

5别嘴馋，远离辛辣滚烫食物
拔牙后两小时可以进食流食，前三天

以流食为主，目的是便于吞咽，以免破坏牙
槽窝的血凝块。勿进食过热及辛辣刺激食
物，可进食偏凉食物，口含冰块或冷饮有助
于止血。当天及次日尽量休息，避免剧烈
运动，有出血倾向者，避免平躺，可半卧位，
减少头面部血流量。注意补充营养，多进

食一些富含蛋白质和维生素的食物，一周
内应当尽量不吸烟、不饮酒。

6刷牙漱口是重要的，必要的
拔牙后更要加强口腔卫生以免引起感

染。有些患者迟迟不敢刷牙漱口，导致口
腔卫生很差，引起伤口感染。前面已经说
过，24小时以后就可以刷牙漱口了，注意动
作轻柔即可。每餐后可使用漱口水或淡盐
水漱口，尤其注意及时清理掉进下颌牙槽
窝的食物残渣。

7有不适，及时复诊
拔牙后如果无明显不适可以不复诊。

如果有缝线，可在术后 5-7天时复
诊拆线，也可在附近医院拆线。如
果术后反应明显，出现体温升高，开
口困难，疼痛不能缓解等，应及时复
诊。若术后3天开始出现拔牙窝剧
痛，服用止痛药都无法缓解，疼痛向
半侧头放射，嘴里面有腐败臭味，可
能是发生了干槽症，要及时复诊。

8术后反应，每个人不一样
每个人拔牙后的反应都不一

样，没有可比性，因此不要拿自己拔
牙后的情况和其他人相比。科学平
静对待，正确护理才是最佳选择。

实际上，口腔小手术后的饮食调养，常
常令人头疼。一方面，你要吃得饱，吃得
好，以补充身体所需要的营养；另一方面，
小手术会引起局部疼痛和水肿，影响进食，
拔牙后若饮食不当，还可能引起创口出血
和感染。

饮食要清淡，蔬菜要选择细嫩的，烹调
成软烂、细碎的形式，可做成酱、沫、汁等食
物。不要吃粗糙的食物，如韭菜、芹菜、硬
米饭等，以免粗糙颗粒刺激创口，不利于愈
合。注意饭菜要温，不要过热，以免血管扩
张引起创口出血。不要抽烟喝酒，吃刺激
性食物。

拔牙后，怎么做才能不遭罪？


