
老年性便秘是威胁老年人群生活质量的重要公共卫生问题，老年人随着年龄的增加
便秘患病率逐年攀升。老年性便秘有哪些危害？如何科学解“秘”？

便秘根源：四大枷锁阻碍肠道畅通

老年人身体机能退化，易导致便
秘。肠道蠕动依靠平滑肌规律收缩来
实现，可老年人结肠壁收缩幅度小，肠
道动力欠缺，排便时往往无力；且其体
内 ENS 神经元、神经递质等数量与质
量下滑，致收缩乏力；同时，促进肠道运
动的胃动素减少，抑制肠道运动的生长
抑素增多，肠道运动变缓；此外，盆底肌
群退化，原本能紧密闭合的“闸门”松
弛，排便阻力增大；再加上唾液分泌和

消化酶活性降低，食物残渣水分少，排
便难度增大。

饮食结构的变化也可导致便秘发
生。比如：老人牙口差，常吃软烂食物
（如白粥、面条），缺乏粗粮蔬菜，肠道缺
少“扫帚”清洁垃圾，削弱肠道动力；口渴
感知迟钝，日均饮水＜1200ml，加重肠道
燥结；肠道菌群失调，代谢产物异常。

运动可以增强肠道蠕动频率和幅
度，但老年人群体长期缺乏运动导致的

肠道动力衰退、肌群萎缩及协调性下
降、肠道血流减少，严重影响到肠道蠕
动、腹部肌群功能、血液循环及自主神
经平衡等，进而加剧便秘。

肠道被称为“第二大脑”，它的功能
与情绪密切相关。对于老年人来说，长
期的情绪波动、焦虑或抑郁，不仅影响
心理健康，还会通过神经、激素和免疫
系统干扰肠道功能，成为老年性便秘的

“隐形推手”。

科学调理：饮食、运动和情绪是解“秘”的三把钥匙

老年性便秘与日常饮食密切相关。
通过科学调整饮食结构，不仅能预防便
秘，还能改善肠道健康，提升整体生活质
量，关键要多摄入以下食物：膳食纤维，
如全谷物类食物（燕麦、糙米、玉米），各类
蔬菜，各类水果，豆类等。水，建议每日
饮水1500毫升~2000毫升（约8杯），晨起
空腹喝温水效果更佳。益生菌，益生菌
能平衡肠道菌群，促进短链脂肪酸生成，
增强肠道动力。可食用发酵食品（无糖

酸奶、泡菜、纳豆等）、益生元食物（香蕉、
洋葱、大蒜等），助力肠道菌群平衡。

科学合理的运动不仅能强身健体，
还能通过多途径激活肠道功能。适合
老年人的防便秘运动方案有很多，例如
有氧快走、太极拳、腹部按摩等都可以
改善便秘。每周至少运动5天，形成规
律才能维持肠道动力。如结合饮食，运
动后及时补充水分和高纤维食物（如燕
麦、香蕉），效果更佳。

情绪对老年人便秘有一定影响，要
保持乐观平和心态，避免焦虑抑郁，从
而缓解便秘症状。

便秘是可防可治的健康疾患，每一
位老年朋友都应增强“早筛早治”意识，
主动了解肠道知识，了解自己肠道、排
便情况，便秘防治需兼顾“标本”。一旦
发现排便习惯改变、粪便性状异常或伴
随腹痛、便血等症状时，应及时就医。

据新华网

便秘危害：可能诱发心绞痛心梗焦虑抑郁等症

老年性便秘是65岁以上人群常见
的健康问题，但它的危害远不止排便困
难这么简单。长期便秘可能引发一系
列连锁反应，从肠道健康到心血管系
统，甚至影响心理状态。

长期便秘会让肠道“越来越懒”。
粪便在肠道内堆积，导致肠壁肌肉收缩
力减弱，形成恶性循环。此外，干硬粪便

可能划伤肠道黏膜，引发痔疮、肛裂，甚
至直肠脱垂。粪便长时间滞留肠道，其
中的毒素（如氨、硫化氢）可能被重新吸
收进入血液，导致口臭、皮肤暗沉，甚至
影响肝脏解毒功能。肠道内粪便压迫膀
胱，可能导致尿频、尿急，甚至尿失禁。
便秘常伴随腹胀、食欲下降，导致营养摄
入不足。长期可能引发贫血、骨质疏松，

甚至免疫力下降。常伴有高血压或动脉
硬化的老年人，排便时用力屏气可能导
致血压骤升。这种瞬间的压力变化可
能诱发心绞痛、心肌梗死或脑出血。

长期排便困难可能引发焦虑、抑
郁。老年人因担心外出找不到厕所，可
能减少社交活动，陷入孤独—便秘—焦
虑的恶性循环。
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不久前，黑龙江省医院急诊科接诊
了一位 26 岁的患者，她曾连续数日在
空调房熬夜写论文，直至上课才外出。
不久，她便头晕呕吐、浑身无力，还出现
手指发麻的症状。该院急诊科主任高
宇飞介绍，此患者长时间身处空调房，
突然进入室外高温环境，人体难以迅速
适应超过5℃的温差变化，导致脑血管
痉挛，进而诱发急性脑梗。

高宇飞说，每到夏天，类似病例屡
见不鲜。实际上，这属于中暑的一种特
殊情况——冷中暑。中暑并非仅能在
热环境中发生，从冷环境进入热环境也
会发生冷中暑，出现头晕、恶心、呕吐甚
至腹痛腹泻等症状。人在空调房时身
体不出汗，热量积聚在体内，突然进入
高温环境，体内热量剧增，超过体温调
节能力，体温调节系统失灵，热量无法
散发，便会引发冷中暑。

那么，夏季该如何避免冷中暑？
高宇飞介绍，首先，冷热环境交替

时温差不能过大。即将从开着空调的
室内来到室外时，可提前关掉空调，提
高室内温度，让身体逐步适应温差。进
入空调房后，空调温度设置应与外界温

差不超过5℃，且要避免冷风直吹人体，
待身体适应后再逐渐调低温度。同时，
避免长时间处于密闭空调房间，每隔2
至 3 小时要开窗通风或适当外出走
动。其次，要注意补水。建议每日饮水
量不少于2.5升。不要大量喝冰饮，而
应少量多次喝温水，保证血管不发生急
剧收缩。最后，饮食方面可多吃水分多
的水果或蔬菜，如黄瓜、西瓜等。

高宇飞提醒，一旦从冷环境转到热
环境后出现头晕、恶心等冷中暑症状，
要解开领口纽扣、腰带，擦掉汗液，注意
通风，少量多次补充温水，休息片刻症
状即可缓解。若症状较重，或冷中暑者
年纪较大，有高血压、糖尿病等基础疾
病，则应及时就医。

对于夏季喜欢游泳的人群，要格外
注意。泳池温度比空调房温度还要低，
游泳后不要立即进入高温环境，应先将
身上的水擦干，休息15分钟后，洗个温
水澡，再到室外高温环境中。

夏季除了应避免温差较大的冷热
环境的突然转换，也不要在高温下大量
饮用冰饮，因为这极易引发“脑结冰”。

“很多人从冷环境进入热环境后，

会喝凉饮料解暑，但体温调节中枢来不
及反应，就会造成血管痉挛。”高宇飞
说。“脑结冰”可伴有头痛、流泪、恶心、
呕吐、肢体乏力等症状，一般持续几分
钟可自行缓解，少数患者会持续半小时
或更长时间。“脑结冰”造成的血管痉挛
会导致血管远端的脑组织供血减少，若
持续时间较长，可能还会出现脑坏死现
象。

一旦出现“脑结冰”症状，应首先停
止冷饮摄入，隔绝冷刺激。若头部疼痛
剧烈，可适当按摩缓解，或小口饮用温
水，缓解冷刺激。

需要特别警惕的是，如果头痛伴随
视力模糊或持续时间较长，可能是脑血
管收缩异常的表现，应及时就医。

据《科技日报》

新型诊断方法助力
头颈癌个体化治疗

芬兰图尔库大学7月22日发布新
闻公报说，该校研究人员开发出一种新
型诊断检测方法，可判断头颈鳞状细胞
癌患者是否仅通过手术即可治愈，而无
需接受放疗或化疗。这一成果有望推
动头颈癌治疗向更加个体化、低毒副作
用的方向发展。

头颈癌包括喉癌、口腔癌、舌癌以
及鼻咽癌等，头颈鳞状细胞癌是头颈
部癌最常见的组织学类型。

公报说，新方法基于一种名为
LIMA1-alpha的蛋白生物标志物，利
用免疫组织化学技术对肿瘤组织进行
检测。通过分析该蛋白的表达情况，
医生可判断患者是否适合单纯手术治
疗，从而为其制订更为精准的治疗方
案，避免放疗、化疗等带来较大副作用
的治疗手段。

在一项前瞻性临床研究中，研究团
队对芬兰5所大学医院近年来新发的
头颈鳞状细胞癌患者进行跟踪分析。
结果显示，肿瘤组织中LIMA1-alpha蛋
白高表达的患者术后预后较差，而该蛋
白呈阴性的患者在术后未接受后续放
化疗的情况下依然获得良好疗效。在
两年的随访期内，LIMA1-alpha蛋白呈
阴性患者无一例死于该癌症。

研究团队随后开展多项临床观察
与试验验证，结果一致且稳定，进一步
证实LIMA1-alpha是能够显著预测头
颈鳞状细胞癌手术预后风险的生物标
志物，显示出良好的临床应用前景。

据新华社

冷中暑：冷热交替导致血管痉挛

17时后不吃东西
或利于减脂

限时饮食是指按照一定规律在规
定时间内进食的一种饮食模式。限时
饮食的最佳进食时间窗尚不清楚，一
项研究显示，16 小时（禁食）+8 小时
（进食）的限时饮食方案，尤其每天17
时之后禁食，不仅有助于减重，还能减
少内脏脂肪和皮下脂肪，并降低血糖
水平。

该研究是一项为期三个月的多中
心随机对照试验，共纳入 197 名肥胖
或超重者，试验通过磁共振成像检测
内脏脂肪和皮下脂肪组织变化，分为
四种饮食模式：常规单纯地中海饮食；
早限时饮食即9时~17时进食；晚限时
饮食即14时~22时进食；自行选择限
时饮食，即自行选择8 小时进食时间
窗口。

结果发现，无论进食窗口的时间
如何，与单纯地中海饮食相比，并没有
显著减少内脏脂肪。与常规单纯地中
海饮食相比，17时后不吃东西者皮下
脂肪组织减少更明显。在体重方面，
与地中海饮食相比，其他三种限时饮
食均能减轻体重，分别降低了2.9、2.4
和3.1公斤，3种限时饮食间无差异。

进一步分析发现，与其他三组相
比，早限时饮食的空腹血糖和夜间平
均血糖水平均有所下降。

据《北京青年报》

老年便秘非小事 三招激活肠道健康


