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肠道有三个地方易 扭转
饭后立刻运动者应警惕
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俗话说得好：“饭后百步走，活到九十九。”饱餐
一顿后，不少人会通过运动来消食。

打球、游泳、跑步……刚吃完饭便从事这些运
动，不仅起不到锻炼效果，还可能损伤胃肠道，严重
的还会让肠道“打结”，即发生肠扭转。

饭后，运动是如何让肠道“打结”的？怎样正确利
用饭后时间养生……本文中，专家将为您解答这些
问题。

肠道三个地方易扭转

临床上，因饭后不当运动引发肠扭转的案例不
在少数。

肠扭转，是指一段肠管沿着一个固定点发生一
定角度的旋转，使肠腔两端受到压迫而导致的疾病。
肠腔旋转角度不同，会导致不同程度的临床症状，轻
则部分肠道坏死，重则腹腔感染，甚至致命。

发生肠扭转的危险因素既有内因又有外因——

内因
即肠道本身的因素，主要是肠袢和（或）肠系膜

过长导致肠道活动度较大，从而更容易发生不同程
度的扭转。打个比方，就是较长的绳子更容易打结。

外因
即为肠道以外的原因，包括导致肠系膜未关闭

的腹部手术史、肠道肿瘤、肠腔内蛔虫等，以及一
些不良生活习惯，比如暴饮暴食、习惯性便秘、
饱餐后剧烈运动、重体力劳动或冰冷、辛辣食物
刺激等。

饱餐后剧烈运动或重体力劳动是青少年常见的
肠扭转诱因。在这种状态下，肠道内容物较多，重量
增加，其蠕动收缩也会更加剧烈，使其更易发生扭
转。

人体肠管主要分为小肠、大肠和直肠三大段，它
们在腹腔中弯弯曲曲、有序排列，但肠扭转这个“小
鬼”仍能找到其薄弱点，伺机而动。

小肠扭转
小肠的肠系膜较长而附着点比较窄，遇到体态

突然改变、肠系膜缺漏或肠蠕动功能紊乱时，就容易
发生扭转。

症状提示：患者肚脐周围会突发剧烈腹绞痛，可
能伴随有腰背部牵涉痛，早期腹胀不明显，后期则会
频繁呕吐、腹胀、疼痛加重。

盲肠扭转
盲肠是大肠的起始部分，正常情况下，盲肠会牢

牢附着在腹后壁上，但如果连接不够稳固，就容易发
生肠扭转。

急性盲肠扭转多会带来急性肠梗阻，导致肠道
完全堵死；亚急性盲肠扭转则可能保留一部分肠腔
空隙，形成不完全梗阻，有些可不通过手术就能复
位。

症状提示：急性症状为突发右下腹或中腹部剧
烈绞痛，明显有腹胀，且位置不对称，可能触摸到右
下腹有气包块；亚急性症状为右下腹疼痛以及不同
程度的腹胀，整体而言，症状较轻，可能持续数天。

乙状结肠扭转
连接肛门的最后一截肠道是直肠，而乙状结肠

就连接着直肠。从正面看，乙状结肠位于肠道一个
拐角处，这个位置容易发生梗阻、粘连，继而引发
扭转。

另外，乙状结肠冗长、肠系膜相对较短，可活动
的空隙大，是扭转高发区。轻度的乙状结肠扭转可能
持续发作不到1周，而严重者可能持续2周—3周。乙
状结肠扭转多发生于有长期便秘史的老年人，且易
出现肠坏死、穿孔等危急并发症。

症状提示：急性扭转发病急、恶化迅速、腹痛剧
烈，是全腹部弥漫性疼痛，患者不仅呕吐严重，还容
易便血、脱水、休克等。

怎样预防肠扭转

预防肠扭转，主要是针对诱发肠扭转的外因，即

要养成健康的饮食和生活习惯。
首先，要避免餐后剧烈运动或重体力劳动，最好在

休息0.5小时—1小时之后，进行相对轻柔的运动，再
逐渐科学地增加运动量和强度。

其次，避免暴饮暴食，避免摄入冰冷或辛辣的食
物，也不宜吃太饱，加重肠道的刺激和负担。

最后，应定期体检，排查肠道疾病，一旦出现腹
痛腹胀、恶心呕吐、停止排气排便等特殊不适，应立
即到医院就诊。

饭后四种做法伤健康

饭后喝浓茶
茶虽含有维生素和茶碱等营养物质，但饭后喝

茶并不是一个好做法。这样会使食物中的蛋白质与
茶叶中的单宁酸结合形成沉淀，影响蛋白质吸收。

建议：饭后至少半小时后再饮茶，量也不要太
多，尽量饮用淡茶。

饭后吸烟
烟本身含有600多种有害物质，饭后，人体处于

消化吸收的状态，全身血液循环和基础代谢加速运
转，若此时吸烟，烟草内的毒素会通过血液到达身体
的各个部位，尤其对消化道、呼吸道、肺功能影响最
大。

建议：最好完全戒烟。

饭后唱歌
刚吃完饭，身体中的血液多集中在胃部，大脑处

于缺血状态，此时如果唱歌，就会增加大脑的兴奋
度，使得用于帮助消化的血液赶来支援大脑，导致胃
部缺乏血液供应，影响正常消化。

建议：想唱歌，最
好在饭后 1 小时后进
行。

饭后开车
饭 后 ，大 脑 缺

乏血液供应，身体
的反应能力也会跟
着下降，马上开车，
极易引发错误操作
或发生紧急情况时
反应迟钝。

建 议 ：饭 后 最
好休息 30分钟后再
离开，司机群体更
要注意。

据《生命时报》
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一、产品广告持营业执
照副本、商标注册证、生产
许可证、产品合格证；二、专
利、药品、农药、兽药、食品
等广告须提供省级以上有
关部门广告审批证明；三、
化妆品广告须出具卫生许
可证和生产许可证；四、招
工、招干广告须到劳动人事
部门所属的职业介绍机构
办理登记手续；五、社会力
量办学招生广告以学历教
育为主的到教委办理登记
手续，以职业技能为主的到
劳动部门办理手续；六、广
告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律
到物价、公证部门分别办理
认证和公证手续。
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天津开发
区 ，59-150平
米，现房“可办
理落户”无需
天津户籍即可
购买，详情咨询
13373472306。

出 售

沧州日报社报刊发投中心拟招聘
市区报刊投递员若干名，日工作时间4
小时内，月收入1500-2000元。要求
18-40岁，男女不限，初中以上文化程
度，下岗职工、复转军人、待业大中专毕
业生优先安置。有意者请持身份证、毕
业证、退伍证、下岗证到沧州日报社发
投中心报名。

联系电话：3155757
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1、销售代表，有驾照，
40 周 岁 以 下 ，
3000-10000元 以 上 ；
2、送货兼维修工，有
驾照，45周岁以下，
4000-6000元。（基本
工资+年终奖+考勤
奖）
电话：18134371662王经理

厨贵人电器有限公司

荣万家沧州公司诚聘
置 业 顾 问 ：40周 岁 以

下，中专及以上学历，有房
产销售经验的优先录用，
3000元/月+提成+年度绩效
奖励；客服管家：35周岁以
下，大专以上学历，形象良
好，服务意识强，3000-3500
元/月；保洁员：50周岁以
下，吃苦耐劳，干净利索，
2500-2800元/月；另公司招
聘洗车工、社区零售团长数
名。

以上岗位入职缴纳五险，
各项福利齐全。
电话：530477718733042536

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告 玻璃厂急聘
1.办公文员：女；2.学徒

工：学习期10-30天，学成后
计件，5000-10000元；3.包装
工：男女不限，月薪3300元，
日工；可供住，有食堂，工资
月结。
工作地点：沧县兴济开发区
电话：13463718488张经理

赫凯食品有限公司
业务主管3000-8000；市区业
务 3000-6000；送 货 司 机
4000-5000；办 公 室 会 计
2500-4000；仓 库 保 管 员
3500-4000；市场推广人员
3000-8000（上不封顶）。
工作地址：沧州市新华区孙
庄子
电话：18631740999张经理

1、阀门车间工作人员：组装
工、打压工、包装工数名。操作简
单、易学。要求：男女不限，
18-45周岁，身体健康，能吃苦耐
劳，学历不限。待遇：计件工资
5000-10000元，有全勤奖，节假
日福利，产量奖，加班补助。2、库
存管理人员1名，能加班，能胜任
管理岗位，4000-6000元。

以上人员单位包吃住。
公司地址：沧州市新华区达子店
永济路
联系电话：13283203006

（微信同号）陶经理

沧州市鸿绎达阀门有限公司

招 聘

现金、库管2700-4000元；话务
员、业务3000元+提成；下县司
机4000-5000元；电三轮送货工
3800-4500元。可住，有食堂。
1777887902815373326959

沧州昊康有限公司

市区送货员，4000-6000；送
货工；内勤人员；销售人员
数名4000-8000；铺货司机
数名4000以上；网络主播2
名。张经理13832752955

沧
州
宏
洁
日
化

阿西料理店
前台服务员；后厨配

菜工；生鲜切鱼工。
待遇：工资3200起+

奖金，月休 2天，有工作
餐。
地址：天成明月洲东区北门西
100米阿西料理
电话：15369772228吴经理

天鑫环保科技有限公司
二保焊，组装工数名，

4500-7500元；办公室文员
及会计，2400-6000元；保
安（夫妻）优先，60岁以下，
可住，有食堂。
地址：沧州市捷地小贾庄
工业区
电话：13363695666徐经理

电话:13931760178(微信同号)

招
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广
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分类广告
沧州狮源塑料制
品有限公司招聘

我厂因生产需要，现招
聘：1、男工10-20名，要求身
体健康，能够吃苦耐劳，工资
待遇，6000-8000元，两班倒；
2、叉车工一名，要求45-55岁，
工资4000元，8小时工作制。
以上人员单位可住，中午有工
作餐。
电话：18713092895
手机：0317-4842518
联系人：黄厂长
地址：沧县姚官屯工业路7号

沧州运河弹簧公司
操作工，冲压工：45周岁以下，
吃苦耐劳，工资 4000-5000
元。李女士18730707799
地址：新华区交通北大道66号

商贸公司急聘
微机员（打字员）

1名，女，2900元；仓库
零活工1名，女，2300
元。以上人员要求45
岁以下。
沧州市养老院附近
电话：13292719181

沧州品初商贸有限公司诚聘
本公司是一家大型食品流通
企业，主营饮料、方便面、休
闲食品等快销食品。现诚聘
业务主管一名。要求从事食
品行业销售三年以上，有开
拓市场经营管理能力，大专
以上学历，年龄30岁左右，年
薪十万。沧县纸房头工业园
联系人：王经理
电话：13931787310

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
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专
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分类广告

康腾电子技术有限公司

招 聘
销售10名，女，3000元-

无上限；男操作工和送货司机
各5名（40岁以下）4000元以
上；仓库管理员1名3500元；
视频制作岗3000-6000元，详
情面议。

以上人员单位可住，管中
餐，月休四天，8小时，上五险。

电话：18031762033
地址：新华区千童北大道

化工路中泰大厦
公交：市内乘坐13和613

路三里新村下

鑫丰冻品诚聘
市区电三轮送货工2

名，月工资4000-5000元，
要求：男，55岁以下，身体
健康，踏实肯干，详情面
议。
公司地址：沧州市新华区
小代庄
电话：13111795258代经理

雅迪电动车招聘
送货司机 2名，

4000-8000元，月休2
天；仓库保管员1名，
4500-5500元，月休2
天。
地址：沧州市新华区代家
坟仓库
电话：13784155988许经理

尚美奇橡塑制品厂

招聘
操作工数名，男，三班
倒和两班倒，提供食
宿，3600～8000元。
186317166583066686
地址：沧县汪家铺乡杨桥村

尚雪琪服装店招聘
工作人员(辅助)，男女

不 限 ，55岁 以 下 ，男
4500-5500 元/月, 女
4000-5000元/月,以上人
员要求身体健康,工作认
真负责,夫妻工优先，单位
包吃住。
电话：13931760178

售 车
大众帕萨特新领驭

2009年上牌私家车，三中
看车，价格面议。
电话：15831709096

主管会计1名，女，45岁以
下，五年以上工作经验，五
险，月休4天，待遇：3500/
4500元。一中保安，男55
岁以下，月工资2800元。
电话：16630822721

招
聘

车间质检员：女，
45岁 以 内 ，初 中 以
上 ， 综 合 工 资
3000-3600元 ，正 常
班，管中餐，附近居住
者优先录用。
电话：15226767555

恒昌印务诚聘

出
租

百合南门对过沧县农
行北楼602三室一厅一卫
108平，家具家电齐全，老
精装每月1200，费用自理，
半年起。15831709096

分类广告
地址：浮阳南大道全媒体中心

（联通营业厅对面）

电话：0317-5590779

科技公司直招
1、文员 2名，综合薪资

3500－7000元，18—35岁女
性、有责任心，月休四天。

2、软件体验兼职；高薪软
件注册充场10人，男女不限，
学生优先，18-40岁，主要帮
京东、美团、苏宁易购、今日头
条等商家软件增加用户量，注
册完可卸载。

上午九点，早来早做完，
4-6小时，120元现结，费用当
场结算。
地址：荣盛商务大厦B座
电话：13931760178（微信同号）

沧州玲珑眼镜
诚聘

1.销售/营业员6
名，试用期3000元，过
后4000以上。

2.验光师/储备验
光 师 3名 ，月 薪
3500-7000元。
地址：市内就近工作。

玲珑眼镜欢迎
你！让顾客省钱买个
好质量！
电话：15631758160唐经理

0317-8518890

专业空调维修
移机 加氟 回收

0317-5697155

空调移机维修
加氟 清洗 回收

一、产品广告持营业执
照副本、商标注册证、生产
许可证、产品合格证；二、专
利、药品、农药、兽药、食品
等广告须提供省级以上有
关部门广告审批证明；三、
化妆品广告须出具卫生许
可证和生产许可证；四、招
工、招干广告须到劳动人事
部门所属的职业介绍机构
办理登记手续；五、社会力
量办学招生广告以学历教
育为主的到教委办理登记
手续，以职业技能为主的到
劳动部门办理手续；六、广
告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律
到物价、公证部门分别办理
认证和公证手续。

沧州晚报广告部

刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广刊登广告告告告告告告告告告告告告告告告告告告告告须须须须须须须须须须须须须须须须须须须须须知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知

天津开发
区 ，59-150平
米，现房“可办
理落户”无需
天津户籍即可
购买，详情咨询
13373472306。

出 售

沧州日报社报刊发投中心拟招聘
市区报刊投递员若干名，日工作时间4
小时内，月收入1500-2000元。要求
18-40岁，男女不限，初中以上文化程
度，下岗职工、复转军人、待业大中专毕
业生优先安置。有意者请持身份证、毕
业证、退伍证、下岗证到沧州日报社发
投中心报名。

联系电话：3155757
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1、销售代表，有驾照，
40 周 岁 以 下 ，
3000-10000元 以 上 ；
2、送货兼维修工，有
驾照，45周岁以下，
4000-6000元。（基本
工资+年终奖+考勤
奖）
电话：18134371662王经理

厨贵人电器有限公司

荣万家沧州公司诚聘
置 业 顾 问 ：40周 岁 以

下，中专及以上学历，有房
产销售经验的优先录用，
3000元/月+提成+年度绩效
奖励；客服管家：35周岁以
下，大专以上学历，形象良
好，服务意识强，3000-3500
元/月；保洁员：50周岁以
下，吃苦耐劳，干净利索，
2500-2800元/月；另公司招
聘洗车工、社区零售团长数
名。

以上岗位入职缴纳五险，
各项福利齐全。
电话：530477718733042536

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告 玻璃厂急聘
1.办公文员：女；2.学徒

工：学习期10-30天，学成后
计件，5000-10000元；3.包装
工：男女不限，月薪3300元，
日工；可供住，有食堂，工资
月结。
工作地点：沧县兴济开发区
电话：13463718488张经理

赫凯食品有限公司
业务主管3000-8000；市区业
务 3000-6000；送 货 司 机
4000-5000；办 公 室 会 计
2500-4000；仓 库 保 管 员
3500-4000；市场推广人员
3000-8000（上不封顶）。
工作地址：沧州市新华区孙
庄子
电话：18631740999张经理

1、阀门车间工作人员：组装
工、打压工、包装工数名。操作简
单、易学。要求：男女不限，
18-45周岁，身体健康，能吃苦耐
劳，学历不限。待遇：计件工资
5000-10000元，有全勤奖，节假
日福利，产量奖，加班补助。2、库
存管理人员1名，能加班，能胜任
管理岗位，4000-6000元。

以上人员单位包吃住。
公司地址：沧州市新华区达子店
永济路
联系电话：13283203006

（微信同号）陶经理

沧州市鸿绎达阀门有限公司

招 聘

现金、库管2700-4000元；话务
员、业务3000元+提成；下县司
机4000-5000元；电三轮送货工
3800-4500元。可住，有食堂。
1777887902815373326959

沧州昊康有限公司

市区送货员，4000-6000；送
货工；内勤人员；销售人员
数名4000-8000；铺货司机
数名4000以上；网络主播2
名。张经理13832752955

沧
州
宏
洁
日
化

阿西料理店
前台服务员；后厨配

菜工；生鲜切鱼工。
待遇：工资3200起+

奖金，月休 2天，有工作
餐。
地址：天成明月洲东区北门西
100米阿西料理
电话：15369772228吴经理

天鑫环保科技有限公司
二保焊，组装工数名，

4500-7500元；办公室文员
及会计，2400-6000元；保
安（夫妻）优先，60岁以下，
可住，有食堂。
地址：沧州市捷地小贾庄
工业区
电话：13363695666徐经理

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
沧州狮源塑料制
品有限公司招聘

我厂因生产需要，现招
聘：1、男工10-20名，要求身
体健康，能够吃苦耐劳，工资
待遇，6000-8000元，两班倒；
2、叉车工一名，要求45-55岁，
工资4000元，8小时工作制。
以上人员单位可住，中午有工
作餐。
电话：18713092895
手机：0317-4842518
联系人：黄厂长
地址：沧县姚官屯工业路7号

沧州运河弹簧公司
操作工，冲压工：45周岁以下，
吃苦耐劳，工资 4000-5000
元。李女士18730707799
地址：新华区交通北大道66号

商贸公司急聘
微机员（打字员）

1名，女，2900元；仓库
零活工1名，女，2300
元。以上人员要求45
岁以下。
沧州市养老院附近
电话：13292719181

沧州品初商贸有限公司诚聘
本公司是一家大型食品流通
企业，主营饮料、方便面、休
闲食品等快销食品。现诚聘
业务主管一名。要求从事食
品行业销售三年以上，有开
拓市场经营管理能力，大专
以上学历，年龄30岁左右，年
薪十万。沧县纸房头工业园
联系人：王经理
电话：13931787310

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告

康腾电子技术有限公司

招 聘
销售10名，女，3000元-

无上限；男操作工和送货司机
各5名（40岁以下）4000元以
上；仓库管理员1名3500元；
视频制作岗3000-6000元，详
情面议。

以上人员单位可住，管中
餐，月休四天，8小时，上五险。

电话：18031762033
地址：新华区千童北大道

化工路中泰大厦
公交：市内乘坐13和613

路三里新村下

鑫丰冻品诚聘
市区电三轮送货工2

名，月工资4000-5000元，
要求：男，55岁以下，身体
健康，踏实肯干，详情面
议。
公司地址：沧州市新华区
小代庄
电话：13111795258代经理

雅迪电动车招聘
送货司机 2名，

4000-8000元，月休2
天；仓库保管员1名，
4500-5500元，月休2
天。
地址：沧州市新华区代家
坟仓库
电话：13784155988许经理

尚美奇橡塑制品厂

招聘
操作工数名，男，三班
倒和两班倒，提供食
宿，3600～8000元。
186317166583066686
地址：沧县汪家铺乡杨桥村

尚雪琪服装店招聘
工作人员(辅助)，男女

不 限 ，55岁 以 下 ，男
4500-5500 元/月, 女
4000-5000元/月,以上人
员要求身体健康,工作认
真负责,夫妻工优先，单位
包吃住。
电话：13931760178

售 车
大众帕萨特新领驭

2009年上牌私家车，三中
看车，价格面议。
电话：15831709096

主管会计1名，女，45岁以
下，五年以上工作经验，五
险，月休4天，待遇：3500/
4500元。一中保安，男55
岁以下，月工资2800元。
电话：16630822721

招
聘

车间质检员：女，
45岁 以 内 ，初 中 以
上 ， 综 合 工 资
3000-3600元 ，正 常
班，管中餐，附近居住
者优先录用。
电话：15226767555

恒昌印务诚聘

出
租

百合南门对过沧县农
行北楼602三室一厅一卫
108平，家具家电齐全，老
精装每月1200，费用自理，
半年起。15831709096

分类广告
地址：浮阳南大道全媒体中心

（联通营业厅对面）

电话：0317-5590779

科技公司直招
1、文员 2名，综合薪资

3500－7000元，18—35岁女
性、有责任心，月休四天。

2、软件体验兼职；高薪软
件注册充场10人，男女不限，
学生优先，18-40岁，主要帮
京东、美团、苏宁易购、今日头
条等商家软件增加用户量，注
册完可卸载。

上午九点，早来早做完，
4-6小时，120元现结，费用当
场结算。
地址：荣盛商务大厦B座
电话：13931760178（微信同号）

沧州玲珑眼镜
诚聘

1.销售/营业员6
名，试用期3000元，过
后4000以上。

2.验光师/储备验
光 师 3名 ，月 薪
3500-7000元。
地址：市内就近工作。

玲珑眼镜欢迎
你！让顾客省钱买个
好质量！
电话：15631758160唐经理


