
当消化道功能不正常时，就
会影响体重秤的读数。胃肠病学
家认为，胃肠和消化问题会对饮
食方式以及身体吸收和消化食
物的方式产生很大影响，从而
导致体重增加或减轻。大多数
消化问题往往会因食物吸收不良
而导致体重减轻，但在一些情况
下，肠道问题也会造成体重增加。

如果体重秤的读数总在变
化，而你又不知道原因，以下这
些常见的消化问题可能是罪魁
祸首。美国“雅虎”网站健康栏
目近日对此进行了总结。

1.胃食管反流性疾病
当胃酸上升返回食道时，会

在下胸部引起一种疼痛的烧灼
感（俗称烧心）。对于患有这种
疾病的人来说，“安慰性食物”被
赋予了新的含义，因为进食能帮
助他们减轻疼痛。进食之所以
能起到暂时的缓解作用，是因为
你吃的食物和咀嚼食物的唾液
都能中和胃酸。唯一的问题是：
一旦食物被消化，所有的症状
（腹胀、恶心和打嗝）都会复发，
而且比原来更严重。由于患者
需要帮助，所以他们很容易陷入
导致体重增加的暴饮暴食的恶
性循环。

解决办法
虽然一些验方（如苹果醋或

芦荟）可能有帮助，但没有科学
证据支持。服用非处方药（如奥
美拉唑或雷尼替丁）没有体重增
加的常见副作用。

2.溃疡
这些令人不舒服的溃疡通

常形成在胃或小肠的血管内膜
里，这里通常生成了过多的
酸。与胃食管反流性疾病一
样，进食能改善疼痛症状（包括
肿胀和持续的恶心），因为它暂
时给溃疡覆盖了保护层，中和
了胃酸。显而易见的是，如果
患者吃得更频繁，过量的热量
会导致体重增加。

解决办法
为了消除溃疡，在医生的指

导下服用酸阻断药物，如奥美拉
唑。停止服用非甾体类抗炎药
或非甾体类止痛药，如布洛芬或
阿司匹林，因为它们可能导致内
出血，对溃疡患者造成生命威
胁。相反，选择对乙酰氨基酚或
泰诺，它们有助于缓解溃疡造成
的疼痛。

3.便秘
那种负重感可能让你感觉

体重增加，但实际上身体并没有
吸收更多的热量。因此，便秘不
会真正造成体重增加，额外的排
泄物只会使体重秤的读数增加
1~2斤而已。更别提便秘本身并
不能给我们提供去健身房锻炼
的动力，它只会造成患者行动迟
缓和更愿意久坐。

解决办法
养成有规律的排便习惯，

坚持每天摄入至少含有25至30
克纤维的均衡饮食，多喝水，勤
锻炼。

4.细菌过度生长
肠道同时含有好的和坏的

细菌，研究表明，通过减轻炎症
和控制体重，好的细菌对提升整

体健康起着至关重要的作用。
当细菌数量增加或细菌种类失
衡时，就会发生小肠细菌过度生
长（SIBO），它通过两种方式导
致体重增加。首先，细菌会生成
甲烷，这种气体会放缓小肠的整
体功能，让肠绒毛（肠道血管内
膜上的小指头状突起）在进食时
吸收更多的热量。其次，SIBO
可以减缓新陈代谢，影响胰岛素
和瘦素抵抗，这两者都有助于调
节饥饿和饱腹感。因此，患者可
能渴望吃碳水化合物，即使在吃
了大餐后也感觉没吃饱。

解决办法
为避免小肠细菌过度生长，

除非绝对必要，避免服用抗生
素，它会导致肠道细菌失衡。如
果已经发生了SIBO，医生会建议
服用助消化药来帮你重回正轨。

5.肠易激综合征
肠易激综合征（IBS）是最常

诊断的胃肠道疾病，而且经常与
其他消化问题重叠，如对食物敏
感、肠漏综合征，以及肠道菌群
失衡。就像便秘（它也是肠易激
综合征的一个症状）一样，IBS会
造成腹胀和慢性炎症，进而导致
体重增加。

解决办法
对于那些被诊断为IBS的人

来说，要找到问题的根源。服用
益生菌能培养好的肠道细菌，添
加消化酶能帮助分解食物，食用
无麸质饮食，这样就能减轻肠道
炎症。

6.克罗恩病
食欲不振和体重减轻是克

罗恩病的常见症状，这是一种无
法治愈的慢性炎症性肠病。然
而，如果患者接受了类固醇治疗，
情况就会完全相反。类固醇会增
加患者对碳水化合物的渴望，使
人体保持更多的水分，因而感到
肿胀。幸运的是，一旦停止使用
类固醇，减肥就不会太难。

解决办法
首先，保持整体健康比增加

几斤体重更重要，所以听从医嘱
是非常必要的。有些医生不愿
意给病人使用类固醇，因为他们
知道副作用非常大。每个病人
对药物的反应都不一样，因此要
尝试哪种疗法最有效。

7.胃轻瘫
这种病通常与1型或2型糖

尿病有关，它也称为胃排空延
迟。胃轻瘫是一种“减缓或阻止
食物从胃到小肠的运动”的疾
病。由于正常的消化过程是不
可能发生的，所以患者会因为腹
胀而感觉体重增加，但这种疾病
最终会造成体重下降。

解决办法
根据美国胃肠病学会的说

法，饮食是治疗胃轻瘫最重要的
方法之一。由于富含脂肪和膳
食纤维的食物需要更长的时间
来消化，因此建议任何患有这种
疾病的人限制或完全避免这些
食物。

8.食物耐受不良
如果你注意到自己的身体

很容易被某些食物刺激，那么很
有可能你有食物耐受不良。不
同于食物过敏（它是一种免疫系

统反应），食物耐受不良会影响
消化系统，使某些食物难以消
化和分解，最常见的就是乳制
品。食物耐受不良的人会体验
到腹胀、抽筋和排气增多，感觉
体重有所增加。取决于食物耐
受不良的严重程度，患者可能会
有腹泻。

解决办法
虽然你可能会因为摄入某

种饮食而整天感到臃肿和不舒
服，但实际上体重并未增加。克
利夫兰诊所的胃肠病学家建议
患者避免或减少摄入那些会给
他们带来问题的食物，如果最终
吃了一些困扰胃的食物，那就服
用抗酸剂。

9.溃疡性结肠炎
美国加州大学洛杉矶分校

的研究者发现，溃疡性结肠炎会
造成消化道持续发炎，最初导致
体重减轻。不过，与克罗恩病一
样，溃疡性结肠炎的治疗方法
（类固醇）会使患者体重增加。
口服强的松这样的类固醇会造
成体脂重新分布，患者的脂肪更
有可能移动到面部或颈部，而不
是堆积在胃部或臀部。即使在
治疗过程中患者可能会注意到
体重的不同，但一旦摆脱类固
醇，一切都应该恢复正常。

解决办法
虽然中重度的溃疡性结肠

炎可能需要类固醇来治疗，5-氨
基水杨酸盐和免疫抑制剂也是
选择。不论采用哪种治疗方法，
保持健康才是最重要的，不要过
分看重体重的增减。

（北青报）

首都食品安全

08 养生保健
2019年5月31日 星期五 责编星期五 责编：：张乔生 版式张乔生 版式：：纪磊纪磊 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

当心这九种消化问题影响你的体重当心这九种消化问题影响你的体重当心这九种消化问题影响你的体重

芬兰一项最新研究表
明，摄入适量高胆固醇或每
天吃一个鸡蛋不会增加中风
发病风险。

中风又称脑卒中，是一
种由血管阻塞或血管破裂引
起的脑血管疾病，发病急，病
死率高。有些人认为鸡蛋胆
固醇含量高，会增加中风风
险。但对于摄入适量高胆固
醇或吃鸡蛋会否增加中风风
险，先前研究结论不一，甚至
有研究显示吃鸡蛋可降低中
风风险。

东芬兰大学等机构研究
人员在新一期《美国临床营
养学杂志》上发表报告说，他
们在上世纪 80年代末，以
1950名年龄在42岁至60岁
间、没有心血管疾病的男性
为研究对象，调查了他们的
饮食习惯。此后21年间，有
217人罹患中风。

分析结果表明，摄入适
量高胆固醇或吃鸡蛋与中风
发病风险之间并无关联。尽

管不少研究对象携带影响胆
固醇代谢的 APOE4变异基
因，研究人员也未在他们身
上发现摄入适量高胆固醇或
吃鸡蛋与中风发病风险之间
存在关联。

本项研究中，摄入胆固
醇最多的一组研究对象平均
每天摄入胆固醇520毫克，且
平均每天吃一个鸡蛋。一个

鸡蛋的胆固醇含量约为200
毫克。研究人员说，这至少
表明这种摄入水平不会增加
中风风险。

不过研究人员坦言，这
项研究有一定局限性，研究
对象均没有心血管疾病史，
且研究整体规模较小，因此
有关结论还有待进一步验
证。 （新华网）

不少人都知道，看西医讲究很
多，比如有些检查需要空腹，有的
则需要憋尿等。而看中医，很多人
就随意多了，认为只要号号脉，就
能把自己的病情“摸”得八九不离
十了，因而就诊前饮食“百无禁
忌”，这是一个认知误区。

中医诊病自成体系，包括望、
闻、问、切四方面。望，指观察患者
的神、色、形、态；闻，指听其声音，
嗅其气味；问，指询问患者的现病
史和既往史等；切，则指通过切脉
而了解其体质虚实，病情深浅，病
在何脏腑等。四诊合参，对其矛盾
之处和假象有所取舍，作为整体辨
证和精准遣药的依据，才能药到病
除。这就需要患者在就诊前有所
准备，尤其饮食方面要避免摄入以
下4类食物，以免干扰医生对四诊
信息的判断。

1.气味浓烈的食物。看诊中，
消化不良的患者常可闻到其口气
臭秽、酸腐；老慢支、支气管扩张的
患者常有明显的痰腥气味等。气
味浓烈的食物有葱、蒜、柑橘类水
果、口香糖、香烟等，食后可遮盖自
身气味而影响医生的判断。

2.容易使舌苔染色的食物。
舌质、舌苔是中医“窥探”人体体质
寒热虚实及五脏六腑病情变化的
一面“小镜子”，舌红、苔黄腻通常
是湿热体质的常见舌象表现，如患
者不慎摄入让舌苔黄染的食物，会
干扰医生读取舌象信息。故患者
就诊前不要进食容易染舌苔的食
物，如山楂、草莓、枇杷、芒果、柑
橘、牛奶、豆浆、核桃、花生、瓜子、
杏仁、乌梅、杨梅、橄榄、糖果等，以
免让“小镜子”谎报“军情”。

3.兴奋刺激性食物。兴奋性
饮料（咖啡、红牛、浓茶）可使患者
的神色、形态较日常状态发生改
变，个别人饮用后甚至出现精神亢
奋等现象；食用辣椒等刺激性食物
则使人气血运行加快，舌质偏红，
脸红出汗，脉搏加快。

4.冰冻饮品。中医认为，冰冻
饮料为寒凉生冷之物，饮用后容易
使人血管收缩，出现血脉凝滞，从
而使脉象发生变化，干扰医生对患
者脉诊内容的判断。因此，看中医
前不可喝冰冻饮品，即便日常也不
要多吃冷饮，以免伤了脾胃。

（生命时报）
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