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最近有读者反映，她经常
感到腹胀，不过只是单纯的胀，
其他没什么不舒服的感觉。有
什么方法可以减轻腹胀？

医生指出，引起腹胀的原
因，有可能是生理性的，比如大
量吞入空气、饮用碳酸饮料，或
者吃了容易产气的食物，像豆
制品、红薯等。胀气也有可能是
疾病引起的，轻如消化不良、肠
动力不足，重如消化性溃疡、慢
性胃炎、结肠炎、胆结石等，都
可能出现胀气的症状。

若只感觉短时腹胀，没有
什么其他不舒服，可采取以下
办法：

1.用热水袋热敷腹部，可
刺激胃肠道蠕动以帮助排气，

减轻腹胀。
2.用手按摩肚脐周围，先顺

时针方向、后逆时针方向各按
摩10次，反复15分钟。

3.少吃黄豆、扁豆、红薯、韭
菜、洋葱、大蒜等容易产气的食
物。

4.如果已经被医生诊断为
胃肠蠕动功能不好，可在医生
指导下，服用一些助消化或促
进胃肠蠕动的药，如胰酶片、多
潘立酮等。

如果出现腹胀严重伴有呕
吐、腹痛，或者莫名其妙的胀气
持续3天以上，无法缓解之类的
情况，就应该及时找医生做进
一步的检查和治疗。

据《家庭医生》

经常腹胀，这样缓解

“躺”着的息肉最危险
有些人的肠道里，会长出一两颗甚至一小撮“小蘑菇”，这

种“小蘑菇”就是肠息肉。临床统计发现，在接受肠镜检查的人

群里，有15%的人存在肠息肉。息肉和癌是“近亲”，但不同类型

的息肉癌变概率不同。

息肉是人体黏膜表面长出
的多余赘生物，多由局部黏膜组
织增生而成，一般分为两种：非
肿瘤性息肉，如炎症性或增生性
息肉。肿瘤性息肉，如腺瘤性息
肉（一种公认的癌前病变）。

腺瘤性息肉是否会癌变，
与年龄，肿瘤大小、形状、数量、
部位，遗传等有关：

1.看大小

1 厘米 以 下 的 腺 瘤 性 肠
息肉，癌变率为 1%—3%；1厘

米—2厘米的为 20%；2厘米以
上的高达50%。

2.看形状

普通息肉像蘑菇一样长在
肠壁上，有一个蒂与肠壁相连，
比较容易发现和切除。而平坦型
息肉基底部较宽，像地毯一样

“躺”在肠壁上，不容易检查出
来，也不好切除，相对来说癌变
的发生率要高一些，最为凶险。

直径超过 1厘米的平坦型
息肉，被称为侧向发育型肿瘤，

其癌变速度跟一般息肉不同，
即使是良性病变，随访资料显
示，最快3年左右也会发展成进
展期大肠癌。

3.看数量

一两个息肉癌变概率不
高，数量越多越危险。

4.看家族史

某些息肉的发生与遗传有
关，有肠癌或者肠息肉家族史
的人要特别关注。

部分肠息肉患者表现为大
便习惯改变、稀便、便血和黏液
等，也可有便秘或大便次数增
多的情况。长蒂息肉或位置近
肛门者可有肿物脱出肛门，少
数患者甚至有腹部闷胀不适或
隐痛症状。然而，多数大肠息肉
起病隐匿，无明显临床症状。

肠息肉及大肠癌的高风险
人群，建议及时进行肠镜检查，
这些人包括：45岁以上人群；有
多发性肠息肉家族史；符合以
下任意两项者：慢性腹泻、慢性
便秘、黏液血便、慢性阑尾炎或
阑尾切除史、长期精神压抑、酷
爱高蛋白、高脂肪食品、长期久

坐或缺乏运动；存在容易引发
肠息肉的疾病，如溃疡性结肠
炎、肠结核、血吸虫病等；肠息
肉手术后或内镜治疗后的人，
这是因肠息肉复发率较高，即
使切除也应定期复查。

这些人的肠道容易长“蘑菇”

80%—90%的肠癌是由“息
肉恶变”产生的，从息肉到癌
症，这个过程很漫长，至少需要
10年，甚至二三十年。近50%的
大肠癌是可以通过调整饮食、
控制体重和运动锻炼进行预防
的。很多不良生活习惯会从中
作梗，加速息肉恶变：

1.避免“三高一低”的
饮食结构

“三高一低”的饮食结构，
即高脂肪、高蛋白、高热量、低
纤维素。建议以鱼、禽、瘦肉、低
脂奶制品，代替动物油过多的
红肉；以煮、蒸食物代替油炸食
品；增加绿叶类和根类蔬菜、水
果的摄入；注意增加纤维素的
摄入，如菌类、鲜豆类、笋类；多
吃新鲜食物，少吃腌、熏食物，
不吃发霉食品。

2.保持排便通畅

长期便秘患者肠道内存在
大量干结的粪便，可持续刺激
直肠黏膜，造成慢性炎症，久
之可能引发肠息肉。便秘患者
可以通过每天定时蹲便，来培
养排便习惯，久了会形成条件
反射，到了时间就会产生便
意，胃肠道也会出现推进性的
蠕动。

另外，上厕所最好不要带
手机，无论蹲厕、坐便，如厕时
间不宜超过5分钟，有便秘的人
不宜超过10分钟。

3.尽量避免久坐

多项研究发现，遵循健康
的生活方式，可减少结肠癌一
半以上死亡风险，而运动是证
据级别最高的健康生活方式。

改变久坐不动的状态，每隔 40
分钟起身活动 2分钟—3分钟。
每周运动 3次—5次，每次至少
30分钟，慢跑、游泳、健步走都
是不错的锻炼方式。

4.摄入足够的水分

建 议 养 成 晨 起 喝 杯 温
水（300 毫升—500 毫升）的习
惯，成年人每天饮水不应少于
1500毫升，有助促进肠道蠕动。

5.过点“苦”日子

预防肠癌，中国癌症基金
会理事长赵平推荐了一个方
法：饮食不妨“苦”一点，守住

“鲜、野、淡、杂”四字诀。“鲜”指多
吃新鲜食品；“野”指吃天然蔬果；

“淡”就是少盐少油少肉；“杂”则
是吃尽可能多的食物，不偏食。

据《生命时报》

降低息肉恶变风险

请善待你的肠道

“一滴就通、瞬间舒爽”的
鼻炎药水能否常用

反复鼻塞、流涕等症状困扰
着众多慢性鼻炎患者，而大部分
患者都有过一到数次的就诊经
历，在使用医生开具的药物后，
鼻炎症状有所缓解，但时间一
长，或停药后，症状往往会复发。
于是，很多患者认为鼻塞、不通
气，去医院看也没有治愈办法，
去药店买点药用用就行了。

这样做，潜藏着风险

根据指南推荐，用于慢性鼻
炎的一线药物是鼻用糖皮质激
素类药物，市面上可见的有雷诺
考特、辅舒良、内舒拿等。鼻用糖
皮质激素药物可以缓解鼻部炎
症反应，进而达到缓解鼻塞、流
涕等症状的效果。不过，鼻用糖
皮质激素除了辅舒良以外，大部
分都是处方药，在一般药店不能
自行购买。

目前，药房通常能买到的鼻
炎药水大部分都是一类我们称
之为血管收缩剂的药物，比如呋
麻滴鼻液、磺麻滴鼻液、滴鼻净
等，其主要成分是麻黄碱和盐酸
萘甲唑啉。这些鼻炎药水效果立
竿见影，一用鼻腔便通畅了，同
时往往又十分便宜，通常只要几
块钱一支，可谓价廉物美，受到
很多患者的欢迎，有些患者甚至
随身携带，稍感鼻塞便滴上几
滴。但是，患者渐渐地会发现，药
物的效果越来越差，药物用量越
来越大，鼻塞也越来越严重……
这是由于药物使用过量，导致了
药物性鼻炎。

不要长期使用

药物性鼻炎指的是长期使

用鼻部收缩血管剂，鼻腔黏膜和
血管发生损伤，引起反跳性鼻充
血，鼻塞持续加重，鼻腔干燥不
适。长期使用这类药物除了导致
鼻炎加重以外，还对心血管和中
枢神经系统有副作用。人们尽量
不要使用，或者间歇使用，连续
使用时间不超过1周。

此外，很多患者会使用从
国外带回或网上代购的鼻用喷
雾，其实这些喷雾中也含有上
述成分，同样不能长期使用，否
则会导致药物性鼻炎的产生。
一旦确诊为药物性鼻炎，建议
在专科医生的指导下进行治
疗。当务之急是应停用血管收
缩剂类滴鼻药，至少要坚持两
周以上，然后治疗原发病，并用
其他药物替换。

用药方法有讲究

预防药物性鼻炎，首先要做
到合理使用血管收缩剂。用麻黄
素或滴鼻净时，一定要严格掌握
适应证，并讲究用药方法。患萎
缩性鼻炎的患者与新生儿鼻塞
均禁用血管收缩药物。成年人连
用不宜超过7日。小孩与老年人
用滴鼻剂的浓度宜小，麻黄素为
0.5%，滴鼻净为 0.05%，每隔 4
小时—6小时用一次，每次单侧
鼻孔滴药勿超过2滴。为防用药
过量，也可采用双侧鼻孔交替给
药的方法。

另外，患者在患病引起鼻
塞时，要注意治疗引起鼻塞的
原发病因，从根本上解决鼻塞
问题，不要急于使用收缩血管
的滴鼻药。

刘琢扶
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