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健康

麻醉不止是无痛
更是守护

避开三大误区避开三大误区 助力肠道顺畅助力肠道顺畅

2026年3月28日是世界便秘日，也是第十三个中国便秘日，今
年的主题为顺心！顺意！顺畅！这一节日旨在呼吁大众重视便秘这
一高发却常被忽视的健康问题，告别排便“难言之隐”。我国成年人
慢性便秘患病率约4%~10%，且随年龄增长显著上升，中老年群体受
影响尤为明显。便秘绝非小事，长期忽视不仅拉低生活质量，还可能
诱发肛肠疾病、肠道病变，甚至干扰全身代谢。记者采访辽宁省肛肠
医院痔瘘六科王璐医生、沈阳市第六人民医院内镜诊疗中心关斌主
任，中西医分别从不同角度为读者科普，解决便秘困扰。

本报讯 记者何金池报道 2026 年 3

月 24 日至 30 日是第十届中国麻醉周，

本届主题为“生命至重，大医精诚——

护 生 命 高 质 量 发 展 ，助 健 康 舒 适 同

行”。在大众印象中，麻醉似乎就是“打

一针就睡过去”，但事实上，麻醉医学早

已成为守护生命、提升医疗服务舒适度

的核心力量，麻醉医生更是无影灯下默

默守护患者的生命“守护神”。

沈阳市第七人民医院麻醉科责任

主治医师李蜜介绍，麻醉的工作远不

止手术中的“打一针”，而是贯穿诊疗

全程的专业医疗服务。手术前，麻醉

医 生 会 对 患 者 的 身 体 状 况 进 行 全 面

细致的评估，量身定制个性化麻醉方

案，确保患者能安全耐受手术；手术

中，麻醉医生寸步不离，实时监测患

者心率、血压、呼吸等生命体征，精准

调整麻醉深度，让患者在无痛、无意

识的状态下平稳完成手术；手术后，

麻醉医生还负责患者的安全苏醒、术

后疼痛管理及并发症预防，助力患者

术后恢复。

除了手术麻醉，麻醉技术还广泛渗

透到临床诊疗的多个场景：针对产妇分

娩，无痛分娩技术让准妈妈们在清醒状

态下迎接新生命，大幅降低分娩痛苦的

同时提升母婴安全；针对胃肠镜检查，

无痛胃肠镜让原本令人不适的内镜检

查变得轻松，有效打消了就医顾虑，让

更多人愿意接受早癌筛查；针对慢性疼

痛管理，如腰腿痛、癌痛，麻醉医生通过

神经阻滞、药物治疗等专业手段，可帮

助患者找回有质量的生活。这些舒适

化医疗服务，正是麻醉学科“以患者为

中心”的生动体现。

不少人担心“麻醉会让人变傻”“影

响记忆力”，其实现代麻醉技术已发展

得十分成熟，麻醉药物在人体内快速代

谢，不会对健康人群的大脑造成长期影

响。同时，专业的麻醉团队会严格把控

药物剂量、规范执行麻醉流程，最大程

度保障患者安全。需要特别注意的是，

患者在术前务必如实告知医生自身的

病史、过敏史和用药情况，这是保障麻醉

安全的重要前提。

便秘不等于上火 乱治越治越重

很多人一便秘就认定是“上火”，猛喝凉茶、乱吃

泻药，这是最常见的调理误区。王璐指出，中医将便

秘分为四大证型，病根不同，调理方法截然不同。

热结型：肠道“着火”，大便干硬如羊粪，伴口干口

臭、小便黄，多由辛辣饮食、熬夜引发。

气滞型：肠道“堵车”，有便意排不出，腹胀胸闷、

爱叹气，与情绪压抑、久坐相关。

气虚型：肠道“没动力”，大便不干但排便费力，便

后汗出乏力，多见于年老体弱人群。

血虚津亏型：肠道“缺水缺油”，大便干结，伴头晕

面色白，产后女性、节食者高发。

几天不排便就是便秘？错

大众对便秘的诊断存在误区，并非“几天没排便

就是便秘”。关斌强调，慢性便秘有严格诊断标准，连

续6个月内，满足每周排便少于3次、粪便干硬、排便

费力、排便不尽感、需手法辅助排便五项中的两项及

以上，才可确诊。他直言，偶尔排便异常多与生活习

惯相关，大家无需过度焦虑。

医生提醒，生活中不少看似能通便的习惯，实则

在悄悄损伤肠道，加重便秘，三大误区一定要避

开。长期吃番泻叶、大黄等刺激性泻药，短期虽能

快速排便，但会让肠道逐渐“变懒”，损伤肠道蠕动

功能，形成药物依赖，还会伤害肠道黏膜。久蹲厕

所玩手机，会导致肛门直肠静脉淤血，诱发或加重

痔疮，还会让排便反射变得迟钝，越蹲越排不出。

还有人习惯忍便不排，长期如此会降低肠道对便意

的敏感度，粪便在肠道停留过久，水分被过度吸收，

变得更加干硬，形成便秘恶性循环。如果便秘持续

超过 3 个月，或伴随便血、腹痛、体重明显下降等症

状，应及时就诊。

肠道健康提醒信号 你收到了吗？

便秘是肠道发出的健康信号，科学应对、及时干

预，才能守住肠道健康底线。出现这四类预警信号需

立即就医：便秘超3个月调理无效；40岁以上排便习惯

突然改变；伴便血、黑便、不明原因消瘦、贫血；有结肠

癌家族史。及时通过肠镜等检查排除器质性病变，切

勿拖延。此外，务必在医生指导下用药，切勿自行购

买“排毒茶”“清肠产品”，其含有的刺激性成分会损伤

肠道黏膜、破坏菌群平衡，加重便秘。

不良生活习惯暗藏健康隐患

便秘并非单一原因造成，关斌解释，不良的生活

习惯是首要诱因，如饮水不足、膳食纤维短缺、久坐不

动、长期忍便，都会直接削弱肠道蠕动能力。此外，精

神心理因素也同样是决定肠道健康的关键，焦虑、高

压、节律突变会扰乱肠道神经调节。还有，部分药物

如降压药、止痛药、抗抑郁药等也可能诱发便秘；肠道

健康更需警惕疾病因素，肠梗阻、结肠肿瘤、糖尿病、

甲状腺功能减退等都可能引发继发性便秘，暗藏重大

健康风险。

居家小妙招 助力轻松畅排

应对便秘，无需盲目用药，医生推荐遵循“先基

础、后干预、再就医”三步走原则，配合实用居家小妙

招，就能有效改善排便状况。基础调理饮食上每日摄

入25~35克膳食纤维，多吃芹菜、西梅、火龙果、全谷物

等食物，中医还可辨证食疗，热结型煮火麻仁粥，气虚

型喝黄芪党参炖瘦肉，血虚津亏型多吃黑芝麻、核桃，

或用当归熟地泡水，从体质上调理胃肠。每日饮水

1.5~2升，为肠道补充水分和动力；晨起或睡前顺时针

按摩腹部5~10分钟，促进粪便排出，缓解腹胀；每天坚

持30分钟快走、慢跑、瑜伽等中等强度运动，激活肠道

活力；养成规律排便习惯，晨起或餐后2小时内如厕，

专注排便不玩手机，每次如厕时间控制在10分钟内，

建立稳定的肠道节律。

肠道健康是全身健康的基石，摆脱便秘困扰，从

纠正认知、改正陋习、科学调理做起，让排便顺心顺

意，守护肠道长效健康。
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