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老年人便秘是一个普遍而严重的问
题，它不仅对老年人的日常生活造成困
扰，还可能引发一系列健康问题。

便秘的成因复杂多样，对老年群体
的生活质量和健康状况有着严重的不良
影响。随着年龄的增长，人体的生理功能
逐渐减退，尤其是肠道的蠕动能力显著
下降，导致食物在肠道内移动速度减慢，
从而引发便秘。此外，老年人常常伴随
慢性疾病，如糖尿病、高血压等，这些
疾病及其治疗药物也可能影响肠道功能，
进一步加重便秘问题。

许多老年人由于咀嚼能力减弱，倾向
于选择易于消化的食物，这往往导致膳食
纤维摄入不足，饮食结构出现问题。纤维
素是促进肠道蠕动的关键营养素，其缺乏
将直接影响老年人的排便规律性。同时，

等密切相关。
根据中医理论，便秘主要可分为实

证和虚证两大类。实证便秘通常表现为
大便干结、排便困难，伴随腹痛、胀气
等症状，这主要是由于肠道内积热或气
滞所致。虚证便秘则多见于气血不足的
患者，他们往往感到乏力、面色苍白，
排便时无力，肠道蠕动功能减弱。

中医治疗便秘注重辨证施治，针对
不同类型的便秘采取相应的治疗方法。
对于实证便秘，中医常采用清热泻火、
活血化瘀的方剂，如大黄、芒硝等药物，
以帮助排除体内积热，促进肠道蠕动。
而对于虚证便秘，中医则强调补益气血，
常用的药物有人参、黄芪、当归等，以
增强脾胃的运化功能，恢复肠道的正常
蠕动。对于气滞型便秘的人可以选择疏
肝解郁的中药如香附、柴胡等；而对于
脾胃虚弱的患者则可使用补气健脾的药
物如人参、白术等来进行调理。老年人
可以根据个人体质选择一些具有润肠通
便作用的中药如决明子、杏仁、牛蒡等。

除了中药治疗，中医还强调饮食调
理与生活方式的调整。建议老年人多摄

入富含膳食纤维的食物，如水果、蔬菜
和全谷物，以保持肠道内容物并促进肠
道蠕动。同时，保持适量的水分摄入也
至关重要，建议每日饮水量不少于 2000
毫升，以保证肠道湿润并避免大便干燥。

中医对便秘的预防与调理强调整体
观念，并结合个体差异进行日常生活中
的细节调整。在饮食方面，老年人应摄
入富含膳食纤维的食物以增加肠道内容
物并促进肠道蠕动。同时保持适量的水
分摄入也是预防便秘的关键环节。作息
规律同样重要。中医讲究“天人合一”，
强调顺应自然规律。老年人应保持固定
的排便时间并养成良好的生活习惯，这
有助于刺激肠道的生理反射并促进排便。
同时保证充足的睡眠和减少精神压力也
是维护身体阴阳平衡并预防因情志不畅
引起便秘的重要措施。适当的运动如散
步、太极、瑜伽等也有助于促进肠道蠕
动并增强脾胃的运化功能。腹部按摩也
可以改善肠道的血液循环并促进消化。

综上所述，通过中医的综合调理和生
活方式的改善，老年人便秘问题可以得到
有效缓解，从而提高他们的生活质量。

部分老年人活动量减少，缺乏足够的身体
运动，这也进一步降低了肠道的蠕动能力。

老年人便秘不仅会带来身体上的不
适，还可能引发一系列健康问题。便秘
会导致肠道内毒素积聚，增加肠道负担，
引起腹痛、腹胀、食欲减退等症状，影
响老年人的进食和营养吸收。长期便秘
还可能导致肛裂、痔疮等肛肠疾病，严
重影响生活质量。更为严重的是，便秘
可能引发肠梗阻、肠道感染等更严重的
肠道疾病。此外，便秘带来的心理负担
也可能导致老年人出现焦虑、抑郁等情
绪问题，影响他们的整体健康。

中医对便秘的理解源于其独特的理
论体系，强调人体的整体平衡与阴阳调
和。中医认为，便秘的发生与脏腑功能
失调、气血不足、饮食不节、情志因素
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倾倒综合征：胃部大改造后的小麻烦

⊙资阳市雁江区人民医院   刘   华

胃，作为我们身体中的“大食堂”，
一旦涉及手术，后续的影响便不容忽视。
今天，我们将深入探讨胃手术后可能出
现的不适症状，特别是那个听起来颇为
神秘的“倾倒综合征”。

首先，我们一起来了解一下胃手术。
胃手术通常是对付胃溃疡、胃癌、胃出
血等重大疾病的必要手段。手术过后，
胃的结构往往会发生显著变化，可能是
部分切除，也可能是整体重构。这些变
化直接导致了胃内“工作流程”的紊乱：
一方面，原本宽敞的“大袋子”胃，可
能变成了狭小的“小口袋”，或者形成
了复杂的“绕道工程”，食物通过的路
径和时间都发生了改变，自然会引发了
一系列问题；另一方面，胃手术后，胃
酸的分泌和胃蛋白酶的活性可能受到影
响，导致食物的消化和吸收效率降低；

还有，胃内的神经和激素网络复杂而精
细，手术可能破坏这些“信号兵”和“信
使”的正常工作，进而影响胃肠蠕动和
胃酸分泌等功能。

基于上述改变，胃手术后患者常常
会遇到一系列不适症状，这些“小恶魔”
时不时地来骚扰，让人苦不堪言。比如，
由于胃容量减小和蠕动不畅，患者进食
后容易感到胃胀，甚至隐隐作痛；胃处
理食物的能力下降，导致食物反流，引
发恶心和呕吐；胃部不适直接影响患者
的食欲，看到美食也提不起兴趣；胃酸
可能逆流至食道，引起烧灼感和疼痛。

在胃手术后的不适症状中，倾倒综
合征无疑是个“大腕儿”。它仿佛是一场
恶作剧，让人措手不及。倾倒综合征是由
于胃手术后食物过快进入小肠而引发的一
系列症状。症状轻重不一，轻者可能出现

肠鸣、腹泻；重者则可能出现心慌、出冷
汗甚至晕厥。

 倾倒综合征具有“两面性” ： 早期
倾倒综合征，通常发生在饭后半小时到
一小时左右，症状来得快去得也快。患
者可能感到心慌、出冷汗、脸色苍白，
同时伴随肠鸣和腹泻。这是由于胃容量
减小，食物迅速进入小肠，导致血液大量
涌入小肠，造成大脑和心脏供血不足。 晚
期倾倒综合征通常发生在饭后 2 ～ 4 小时
左右，主要症状为低血糖。患者可能出现
头晕、乏力、出冷汗和心慌等症状。这是
由于食物过快被小肠吸收，导致血糖迅速
升高然后迅速下降，造成大脑“缺糖”。

那么，该如何应对 倾倒综合征呢？
笔者给出如下建议 ：

 饮食调整 一次性进食过多的食物会
给胃肠道带来巨大的负担，导致胃内容物
快速进入小肠，进而引发一系列不适症
状。因此，患者术后应该将每日的饮食量
分成多次进食，每次进食的量相对减少，
这样可以让胃肠道有足够的时间和能力
去消化和吸收食物，减轻胃肠道的压力。
同时，要避免食用高糖、高脂肪的食物。

高糖食物进入胃肠道后，会迅速被分解
吸收，导致血糖快速升高，随后胰岛素
大量分泌，促使血糖又迅速下降，这种血
糖的剧烈波动会加重倾倒综合征的症状。
而高脂肪食物则较难消化，会在胃肠道内
停留时间较长，进一步影响胃肠道的正常
蠕动和排空功能，不利于病情的恢复。此
外，细嚼慢咽也是饮食调整中不可或缺的
一环。当我们充分咀嚼食物时，食物会被
研磨得更细碎，这样不仅有利于唾液与食
物充分混合，使食物更容易被消化吸收，
还能让胃有一个逐渐适应的过程。

 药物治疗 医生可能会开具减缓胃肠
蠕动或增加血糖的药物，以帮助调节胃
肠功能和血糖水平。

 手术治疗 对于症状特别严重的患者，
可能需要考虑再次手术，以调整胃和小
肠的“路线”，使它们能够和谐共存。

倾倒综合征只是胃手术后众多不适
症状中的一个“大腕儿”。除此之外，
患者还可能面临吻合口溃疡、肠梗阻等
问题。然而，通过合理的饮食调整、药
物治疗和必要时的手术治疗，我们完全
有能力应对这些挑战，提高生活质量。

乳腺增生≠乳腺癌
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乳腺健康是女性健康的基石之一，
但许多女性对乳腺常见疾病知之甚少。
比如，乳腺增生与乳腺癌虽然都涉及乳
房组织的变化，但它们的性质、成因及
治疗方法大相径庭。了解这些差异不仅
有助于早期发现和治疗，更能帮助女性
更好地管理自己的健康。

乳腺增生：常见的良性变化
乳腺增生，是指乳房内的腺体和结

缔组织发生异常增长，通常在育龄女性中
更为常见。这种增长并非癌症性的，而
是一种良性的生理变化，往往与体内激
素水平特别是雌激素和孕激素的比例失
衡密切相关。特别是在月经周期的不同
阶段，由于雌激素和孕激素水平的波动，
可能会导致乳房组织出现肿胀、疼痛或
结节感。此外，遗传因素、饮食习惯（例

如高脂肪饮食）、精神压力、缺乏运动
等也可能增加患病风险。研究显示，约
50% ～ 70% 的育龄女性在其一生中的某
个阶段会出现乳腺增生的症状，这表明
它是一个相对普遍的现象。

乳腺增生的主要症状包括乳房的胀
痛或触痛，尤其是在月经前这一现象更
加明显。患者还可能感觉到乳房内有多
个小结节，质地较硬，边界清晰。不过，
值得注意的是，并非所有乳腺增生的女
性都会感受到明显的不适；有些人可能
只有轻微的感觉或者完全没有任何症状。
对于那些确实感到不适的人来说，生活
方式的调整如减少咖啡因摄入、穿戴合
适的胸罩、进行适当的运动等，可以在
一定程度上缓解症状。

尽管乳腺增生本身并不是一种严重
疾病，但它有时会引起患者的焦虑和担

忧，尤其是当发现乳房内有不明原因的
肿块时。定期自我检查和专业医生的评
估显得尤为重要。

乳腺癌：需要警惕的恶性肿瘤
乳腺癌是一种起源于乳腺细胞的恶

性肿瘤，它可以发生在任何年龄段的女
性身上，但在年龄较大的女性中发病率
更高。根据肿瘤细胞的具体来源，乳腺
癌可以分为多种类型，其中最常见的是
导管原位癌和浸润性导管癌。乳腺癌的
发展过程复杂，涉及基因突变、细胞增
殖失控等多个生物学机制。

乳腺癌的典型症状包括无痛性乳房
肿块、乳头溢液（尤其是血性分泌物）、
皮肤凹陷或橘皮样改变、乳头回缩等。很
多乳腺癌病例在早期并没有明显的症状，
这就强调了定期进行乳腺筛查的重要性。
目前，常用的乳腺癌筛查手段包括乳房 X
线摄影（钼靶）、超声检查、磁共振成
像（MRI）等。这些工具能够帮助医生发
现肉眼不可见的小肿块或其他异常，为
早期诊断提供依据。

一旦怀疑患有乳腺癌，医生通常会
建议进一步的诊断测试以确认诊断并评
估病情的严重程度。这可能包括活检（从
可疑区域取样进行病理学检查）、影像
学检查以及其他实验室检测。治疗方案
的选择取决于癌症的分期、类型以及患
者的整体健康状况。手术切除是乳腺癌
治疗中最常用的手段之一，其他治疗方
式还包括放射疗法、化学疗法、内分泌
治疗和靶向治疗等。近年来，随着个性
化医疗的发展，针对特定基因突变的靶
向药物也逐渐成为乳腺癌治疗的重要组
成部分。

无论是乳腺增生还是乳腺癌，都是值
得我们关注的健康问题。了解两者之间的
差异，不仅可以帮助女性更好地认识自己
的身体，还能促进早期发现和及时治疗。
保持良好的生活习惯，定期进行乳腺检
查，对于预防和控制这两种疾病至关重
要。同时，面对乳腺疾病时，积极寻求
专业医生的帮助和支持，也是确保最佳
治疗效果的关键。希望每一位女性都能
重视自身健康，享受美好生活。


