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究

　　便秘困扰着许多人，但盲目使用泻
药，不仅无法根治问题，还可能加重肠道
负担，引发依赖或更严重的健康隐患。
正确选择和使用泻药，结合生活方式调
整，才是科学应对便秘的关键。对于便
秘的相关问题，潍坊市中医院肛肠科主
任李士国作出详细解答。

　　根据作用机制，泻药可分为以下几类，需
根据便秘类型和严重程度合理选用：
　　●刺激性泻药（慎用）
　　常见药物：大黄、番泻叶、酚酞（果导
片）、蓖麻油等。
　　作用：直接刺激肠壁，促进肠蠕动。
　　适用场景：短期缓解急性便秘，或用于肠
道检查前清洁。
　　风险：长期使用会降低肠道敏感性，导致
“泻药依赖型便秘”，甚至引发大肠黑变病
（结肠黏膜变黑），增加癌变风险。不建议长
期连续使用。
　　●渗透性泻药（推荐优先选择）
　　常见药物：乳果糖、聚乙二醇4000散。
　　作用：通过增加肠道内渗透压，吸收水分
软化粪便，温和促进排便。
　　适用场景：慢性便秘，尤其适合老人、儿
童及孕妇（需遵医嘱）。

　　优点：安全性高，不易产生依赖，可长期
服用。乳果糖还可调节肠道菌群，改善微
生态。
　　●容积性泻药（安全有效）
　　常见药物：车前番泻颗粒、甲基纤维素、
麸皮等。
　　作用：补充膳食纤维，增加粪便体积和水
分，刺激肠道自然蠕动。
　　适用场景：日常便秘预防，尤其适合膳食
纤维摄入不足者。
　　优点：天然成分，安全性高，可长期服
用。配合足量饮水效果更佳。
  ●润滑性泻药
　　常见药物：液体石蜡、甘油（开塞露）。
　　作用：润滑肠壁，软化粪便，适用于粪便
干结、排出困难者。
　　注意事项：长期使用可能影响脂溶性维生
素吸收，不宜作为常规用药。

不同种类的泻药如何选用

□本报记者 王路欣

　　遵医嘱，避免滥用。确诊便秘类型后，在医
生指导下用药，避免自行长期服用刺激性泻药。
  剂量与周期。刺激性泻药：短期、间断使
用，症状缓解即停；渗透性/容积性泻药：可
长期维持，但需根据排便情况调整剂量。
  配合生活方式调整。定时排便（晨起或餐
后固定时间尝试）。每日足量饮水，摄入足量

膳食纤维（蔬菜、水果、全谷物）。增加运
动，促进肠道蠕动。

　　特殊人群用药。孕妇、哺乳期妇女首选乳
果糖、聚乙二醇4000散等安全性高的药物；老
人避免强刺激性泻药，以防脱水或电解质紊
乱；合并心脏病、肾病患者需咨询医生，谨慎
选择药物（如避免含镁制剂）。

用药时应注意哪些问题

　　一便秘就吃泻药。应优先通过饮食和运动
改善，必要时才用药。
  追求“彻底排空”。过度使用泻药导致腹
泻，反而破坏肠道功能。
  忽视警报信号。若便秘伴随腹痛、便血、
体重下降等症状，需立即就医排查肠道疾病，

而非单纯依赖泻药。
  泻药是缓解便秘的“辅助工具”，而非根
治手段。科学用药、配合生活方式改善，才能
打破“便秘-依赖泻药-便秘加重”的恶性循
环。若便秘持续不缓解，务必及时就医，查明
病因，获得专业治疗。

服药应该避免哪些误区

□本报记者 王路欣
 通讯员 张灵芝 张代胜
　　“伤筋动骨一百天”，这句老话几乎刻在每
个人的认知里。骨折、韧带拉伤后，多数人会选
择乖乖卧床，认为“不动”就是对伤口最好的保
护。但事实上，“一百天”是修复周期的参考，
而非“卧床一百天”的指令，错误的“躺平”不
仅会拖慢恢复，还可能埋下后遗症的隐患。对于
如何“躺”，山东第二医科大学附属医院创伤骨
科的专家教您几招。
  ●急性期（伤后1周-2周）——— “表面平
静，暗地努力”
　　任务：消肿、止痛。
　　“躺”法：抬高患肢，脚踝高过膝盖，膝盖
高过心脏，是消肿的“最佳姿势”。
　　针对腿部：躺在床上，用力、缓慢地绷紧大
腿肌肉，感觉膝盖上方在发力，坚持5秒-10秒，
然后放松。如此反复。
　　针对胳膊：同样方式，绷紧上臂肌肉。
　　活动“远亲”关节：比如小腿打了石膏，但
脚趾、膝盖和髋关节是可以活动的，没事可以动
动脚趾、转转脚踝（遵医嘱）。

　　●愈合期（伤后2周至临床愈合）——— “稳
住核心，周边开练”
　　任务：促进骨痂生长，防止功能退化。
　　“动”法：在医生指导下，使用助行器或拐
杖进行不负重或轻负重的活动。进行主动的关节
屈伸练习，比如坐在床边，努力让膝盖弯到最大
角度，再伸直。

　　●恢复期（临床愈合后）——— “全面复工，
强化训练”
　　任务：恢复力量、耐力和协调性，重返正常
生活。
　　“练”法：在医生允许下，开始逐步负重。
进行抗阻训练（如弹力带）、平衡训练等。
　　营养要跟上，康复营养三要素：牛奶/豆腐
（钙）、鸡蛋/鱼肉（蛋白质）、晒太阳（维生素D）。

　　    蛋白质：确保每日摄入足量，
如鸡蛋、鱼肉、瘦肉、豆制品。

　　钙与维生素D：多食用奶制
品、深绿色蔬菜，并保证每日
适量日照。若日照不足，应在
医 生 指 导 下 补 充 维 生 素 D
制剂。
　　“伤筋动骨一百天”的
真正含义，不是让自己当
一百天的“木头人”，而
是给自己一百天的“黄
金康复期”。躺，是

为了给愈合创
造 环 境 ；
动，是为了
让功能不留
遗憾。

伤筋动骨一百天

并非卧床躺平一百天

□本报记者 王路欣 通讯员 郜颖 赵雪
　　在家切生猪肉，手指被刀划破皮，相信不
少人觉得贴个创可贴就好了。然而，一定要小
心“猪链球菌”。
　　潍坊市人民医院的专家表示，厨房的“猪
链球菌”喜欢藏在生猪肉里当“卧底”。如果
手上有倒刺、小伤口，碰一下带该细菌的生肉
血水，它就仿佛进了“VIP通道”，哪怕没伤
口，血水溅到鼻子、眼睛里，它也可能“溜门
撬锁”，严重了能让人听力报废、器官衰竭，
败血症型病死率超60%。
  切生肉时被刀划、被骨头扎，或者有倒
刺、破皮，一定要注意。正确操作是“停-冲
-消-护-观”。先“暂停接触”，立马放下刀
和生肉，别让伤口再碰血水——— 猪链球菌就喜

欢往伤口里钻；然后，冲掉“潜在刺客”，用
流动的清水冲伤口15秒以上，把可能粘在伤口
上的细菌冲走，顺便用肥皂搓手（连伤口周围
一起搓）；之后，给伤口“上保险”，用碘伏
消毒，贴个防水创可贴，要是伤口深，找无菌
纱布包紧——— 别让后续处理生肉时，血水再渗
进去；此外，做好“二次防护”，要是还得继
续切生肉，必须戴厚橡胶手套，别让伤口再
“暴露”；最后要注意的是，只要伤口肿了、
疼了，或者出现发烧、头痛，一定要抓紧去医
院，并跟医生说“我切生肉时受伤了”，千万
不要耽误治疗。
  其实，猪链球菌这类“细菌刺客”，真正
的“天敌”从来不是运气，而是自己对小伤口
的及时反应和正确处理。

切生肉划破皮 警惕“猪链刺客”

  关注健康，关注

生活。欢迎广大医务

工作者和市民朋友

扫码进群交流。


