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　　有数据显示，我国有10%-15%的成人，22%的
60岁以上人群都饱受便秘困扰。潍坊市中医院临床
营养科副主任医师张永超介绍了几种能缓解便秘症
状的方法。
  张永超说，临床上便秘诊断的标准主要是每
周排便次数少于三次；排出的粪便有1/4以上的
质地都非常硬，排出来的经常都是坚果状；排便
的时候经常要费老大的劲，经常要靠辅助办法
(开塞露或是民间偏方)才能排便；排完总觉得意
犹未尽。
  引起便秘的原因有很多，包括不良的生活习惯、
疾病因素等。对于轻度便秘患者(时间不长、程度不
重)，可以通过饮食调整、运动锻炼等方式缓解。如果
长期便秘，或者突然性便秘，最好到医院检查。
  日常生活中，可以通过以下几种方式缓解
便秘：

调整饮食

　　多吃膳食纤维 含膳食纤维的食物能按摩肠
壁，促进肠胃蠕动，日常可以多吃芹菜、西蓝花、
酸枣、猕猴桃等。建议便秘患者每天要吃够20克-
35克的膳食纤维。
　　多喝水 每天饮水1500毫升-2000毫升。多吃
膳食纤维食物的同时也要多喝水，水溶性膳食纤维
会吸水膨胀，增加便便的体积，促进排便。心衰患
者、慢性肾病等特殊人群需控制饮水量。
　　补充益生菌和益生元 研究显示，慢性便秘的
患者会存在肠道菌群紊乱，补充有益的活性微生物
和它们最喜爱的食物，可以调节肠道菌群紊乱，能
为疲倦的肠子注入新的活力。
  尝试做一款药膳——— 补益芝麻粥。
  准备黑芝麻粉20克-30克，粳米50克，蜂蜜适

量。将黑芝麻淘洗干净，晒干后炒熟研成细粉；粳
米放入砂锅，加清水500毫升，文火煮成粥，待粥
将熟时，慢慢将芝麻粉调入粥内；加入少许蜂蜜，
搅匀稍煮片刻即可。每日早、晚空腹温热服食。
  此款粥有养血润肠通便的功效，适合血虚津亏
之肠燥便秘。血糖控制不佳的人群酌情服用。

调整生物钟

　　子午流注法 《黄帝内经》中提出了养生与时
辰的密切关系，即每个时辰对应人体一条经脉，每
条经脉又联系着相应的脏腑。通俗地说，子午流注
其实就是人体的生物钟，它告诉自己在什么样的时
间做什么样的事。
  大肠经当令的时间是卯时，对应现代时间，就
是早上5时-7时，此时大肠经最旺，可多饮水使大
肠充分吸收水分，促进排泄；排泄结束后，可做提
肛的运动，有利于治疗便秘、痔疮、脱肛等疾病。

点按穴位

　　点按支沟穴 支沟穴属手少阳三焦经，位于前
臂背侧，腕背横纹上3寸，尺骨与桡骨之间。对于
便秘的患者来说，便前花5分钟的时间进行按揉，
可以有效地排出黑臭宿便，从而赶走便秘的情况。

正确排便姿势

　　有研究证实，蹲便比坐便更利于排便。采取蹲
便的姿势，肛门周围肌肉会更放松，可以缓解大便
梗阻的现象，有助于顺畅排便。现在家中卫生间常
见的是坐便，可以在脚下垫一个小凳子，坐在马桶
上挺直后背，身体前倾，双肘靠膝。

　　冬季气候干燥，人体阴液不足，容易出现口干舌燥、声音沙哑、口
腔溃疡、咽喉发炎等“上火”症状。加上不少朋友爱吃火锅、辛辣的食
物，更是“火上浇油”。为此，高新区人民医院中医针灸推拿科医生齐
玲玲推荐了几款茶饮方。
  齐玲玲表示，夏季“上火”通常是由炎热、暑湿引起的，而冬
季“上火”更多是由“阴虚生燥”所引起的。因为冬季气候干燥，
在喝水较少的情况下，身体的水分得不到及时地补充，器官黏膜的
净化作用就会变得很差，从而影响正常的新陈代谢，导致上火症状
的发生，可以尝试饮用茶饮方，缓解上火引起的口舌生疮、咽喉肿
痛等不适症状。

噪罗麦利咽茶

　　适用症状 咽干、咽痒。
　　做法 取罗汉果半个，麦冬15克，玄参15克，太子参15克，
薄荷5克，桔梗10克，甘草6克，热水冲泡10分钟-15分钟饮用。
　 功效 生津利咽，缓解口鼻干燥。

噪甘桔开音茶

　　适用症状 咽喉伴有声哑、失音。
　 做法 取生甘草6克，桔梗10克，木蝴蝶6克，麦冬15克，玄参15
克，杭白菊10克，一起煎煮20分钟-25分钟饮用。
　　功效 开宣肺气，畅快咽喉。

噪金蒲解毒茶

　　适用症状 咽喉肿痛、吞咽困难、口渴、声音嘶哑。
　　做法 取金银花20克，蒲公英20克，生甘草6克，木蝴蝶6克，胖大
海1枚，一起煎煮20分钟-25分钟饮用。
　　功效 清热解毒，消炎止痛。

噪百合贝母茶

　　适用症状 咽喉发痒干咳，咽喉充血、发炎。
　　做法 取百合20克，沙参20克，贝母粉10克，加入600毫升沸水冲
泡，焖5分钟后即可饮用。
　　功效 润肺止咳，养胃生津。

  本报讯（潍坊日报社全媒体记者 常方方）11月
30日，片仔癀体验馆（潍坊店）来到潍坊爱尔达职业
培训学校，给学员们带去问候与关爱（上图）。
  福建片仔癀药业股份有限公司常年生产片仔
癀、安宫牛黄丸等20多种中成药，核心产品片仔癀
是国家一级中药保护品种，其传统制作技艺入选国
家非物质文化遗产名录，连续多年居中国中成药单
品种出口前列，被誉为“海上丝绸之路”上的“中
国符号”。

片仔癀体验馆（潍坊店）

为残疾人送上关爱

　　很多人一年四季都是手脚冰凉，怕风怕冷，腰
背部总也暖和不起来，大便稀薄。中医认为，这是
典型阳虚体质的表现。阳气是人体能量来源及原动
力，阳虚就是体内的阳气、机体的能量不够了，整
个人从内到外呈现出凉飕飕、冷冰冰的症状。对
此，潍坊市中医院针灸二科的秦鲁月表示，隔姜督
脉灸为许多患者减轻了阳气不足带来的痛苦，有此
困扰的人不妨试试这个方法。
　　隔姜督脉灸选用中药粉、生姜沫、艾绒置于人
体背部督脉及膀胱经上进行铺灸。督脉行于身后，
总督一身阳气，被称为“阳脉之海”。而艾草、生
姜皆可温阳散寒，是助阳佳品。隔姜督脉灸集灸药
一体，其施灸面积大，热力深透，作用持久。
  阳虚体质的患者通过此疗法可补充机体阳气、
增强体质、提高免疫力、缓解手脚冰凉等症状。
  隔姜督脉灸的适应症包括：慢性顽固性虚寒性
疾病、痛症；免疫性疾病如强直性脊柱炎；阳虚为
主的亚健康状态。
  隔姜督脉灸的禁忌症包括：极度虚弱，体质较
差，不能耐受者；严重心血管疾病，皮肤疾病；糖尿病
控制不佳，有感染风险；施灸处有溃疡、烫伤；严重
脊柱畸形；孕妇、崩漏、月经期。

手脚总冰凉

中医来帮忙
┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

饱受便秘困扰 医生为您支招
┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣
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