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早点吃晚餐好处多多
无论是要加班还是聚餐，都尽

量早点吃晚餐，最好在睡前4小时内
吃完，早点吃晚餐，对身体好处多多。

一项研究纳入20名健康的男
性和女性非肥胖成年志愿者，参与
者被随机分为两组，分别在22点吃
晚餐和18点吃晚餐，两组给予相同
的热量饮食，并于23点入睡。

结果发现，18点吃晚餐的参与者
比22点吃晚餐的参与者血糖水平更
平稳，身体燃烧消耗的脂肪量相对较
高。也就是说，早点吃晚餐有利于血
糖控制，也更有利于燃烧脂肪。

一篇发表在《国际癌症杂志》上
的研究显示，与晚餐后立即睡觉的
人相比，晚餐后间隔2小时或更长
时间再睡觉的人，乳腺癌和前列腺
癌的患癌风险降低20%；与晚上10
点后吃晚饭相比，晚上9点前吃晚
饭患乳腺癌和前列腺癌的综合风险
降低18%；如果晚餐吃得更早（晚上
9点之前），且晚餐和睡眠之间的间
隔时间更长（＞2小时），综合癌症
风险将能显著降低24%。也就是
说，晚餐吃得越早、距离睡眠时间越
长，越能降低癌症风险。 据新华社

每天走够这个步数
抵消“久坐伤身”风险

澳大利亚悉尼大学的研究人员
曾在《英国运动医学杂志》上发表了
一篇研究论文。研究显示，当每天
步数超过2200步时，就可以降低死
亡风险和心血管疾病风险；当每天
步数达到9000～10500步时，无论
坐多久，死亡风险最低。每天走
4000～4500步，可以获得相当于最
佳步数约50%的健康益处。

华中科技大学同济医学院刊
发在《美国医学主任协会杂志》的
一项前瞻性队列研究，为步行可延
寿又增添新证据。研究纳入33万
多名成年人（平均年龄56岁），结
果发现：与不步行组相比，每周步
行 90～720 分钟可降低 27%～
31%的死亡风险，约延长6年的预
期寿命。 据人民网

时刻以患者需求为导
向，不断拓展诊疗新方向，
近年来，毓璜顶医院胃肠外
二科以专业与担当做底，获
得业内高度认可的同时，也
赢得了患者和家属的一致
信赖。

为进一步规范慢传输型
便秘的临床诊断、评估和外
科处理，中国医师协会肛肠
医师分会和功能性疾病专
业委员会遴选我国慢传输
型便秘外科领域相关专家，
组成《中国慢传输型便秘诊

断评估与外科处理专家共
识》编审委员会。宫向前主
任受邀成为《慢传输型便秘
外科诊疗中国专家共识》编
写委员会成员，发出了掷地
有声的“烟台声音”。

以胃肠肿瘤手术治疗为

基本盘，深研便秘及减重代
谢的手术治疗，毓璜顶医院
胃肠外二科未来将以“一体
两翼”的发展格局，不断探
索医学前沿，为守护港城群
众的胃肠道健康贡献更多
力量。

YMG全媒体记者 刘晋
通讯员 李成修 姜宗延
摄影报道

近日，烟台毓璜顶医院
胃肠外二科采用微创手术方
式为一名便秘超过10年的
男子解除顽疾。该手术方式
不仅微创、彻底，更能从根源
上解决肠道传输功能障碍问
题，为患者带来全新的治疗
选择。毓璜顶医院胃肠外二
科以患者需求为导向，用专
业与担当，为患者的胃肠道
健康保驾护航。

63岁的王先生深陷慢性
便秘困扰长达10年之久。他
一开始只是偶尔排便不畅，可
随着时间推移愈发严重。后来
发展到不吃泻药就根本无法排
泄，腹部时常胀得发硬，连弯腰
都困难。最严重的时候，他一
周都没有排便，每次蹲在马桶
上都要忍受数小时的煎熬。身

体的疼痛与心理的焦虑让他的
生活质量大打折扣。

为解决这一隐疾，王先生
辗转多家医院，先后尝试过药
物调理、灌肠治疗等多种方
式，却始终未能摆脱便秘的折
磨。后来，他慕名来到毓璜顶
医院胃肠外二科。接诊后，该
科室团队高度重视，为王先生

完善了排便造影、结肠传输试
验等一系列精准检查。结合
检查结果与王先生的病史，胃
肠外二科主任宫向前明确诊
断其为慢传输型便秘。这种
由于肠道传输功能障碍导致
的顽固性便秘，药物治疗效果
欠佳，令众多患者痛苦不堪。

对此，宫向前主任带领团

队制定了个性化的微创外科
手术方案。手术顺利完成后，
困扰王先生10年的顽疾彻底
解除，他摆脱了对泻药的依
赖，排便恢复正常。“排便正常
了，胃口也跟着好了起来。”如
今，王先生一改面黄肌瘦之
态，体重也慢慢涨了上来，没
了“隐忧”，整个人都精神了。

“导致慢性便秘的原因
有很多，其中，慢传输型便秘
经保守治疗无效，可以考虑
手术治疗。”宫向前介绍，慢
传输型便秘主要是由于肠道
平滑肌动力减弱、神经调节
功能紊乱等因素导致肠蠕动
缓慢，粪便在肠道内停留时

间过长，水分被过度吸收而
引发的便秘。这部分患者以
没有便意或便意明显减弱、
排便频率明显减少、排便困
难、次数减少、粪便干结，无
明显器质性病变为主要表
现。一般伴有腹胀、腹痛等
症状，且随着时间的推移，逐

渐加重。患者往往需要靠泻
药辅助才能排便，部分患者
甚至会因长期滥用泻药出现
肠道功能受损的情况。

而毓璜顶医院胃肠外二
科开展的微创外科手术，正
是直击慢传输型便秘的“有
力武器”。在腹腔镜的辅助

下，仅需要打几个小孔，切
除病变结肠，就能彻底解决
慢性便秘的困扰，不仅具备
创伤小、恢复快的微创优
势，更能从根源上解决肠道
传输功能障碍问题，为此类
患者带来了摆脱便秘困扰
的新希望。

8月以来，因过敏就诊的儿
童患者明显增多，特别是剧烈
雷暴天气后，出现过敏症状的
儿童患者就更多了。内蒙古自
治区妇幼保健院儿内科主任医
师韩丽红提醒，“敏宝宝”们在
过敏季应加强防护，警惕因天
气剧烈变化、花粉浓度升高而
出现的急性过敏反应。

“父母等家族成员有过敏
史或者幼时有湿疹等过敏性疾
病史的儿童，成为‘敏宝宝’的
概率会显著增加。”韩丽红说。
通常儿童的过敏症状会随年龄
变化而变化：1岁以内的婴儿过
敏通常表现在皮肤或消化道
上，如湿疹、牛奶蛋白过敏等；
到3岁左右，幼儿过敏会逐渐
以呼吸道症状为主要表现，多
数先出现鼻黏膜过敏，也就是
通常所说的过敏性鼻炎，如果
过敏性鼻炎控制不好的话，后

期还可能会并发儿童哮喘。
专家表示，儿童的过敏性

鼻炎应早识别、早诊断、早治
疗，如果没有早期识别并予以
规范化治疗，可能影响儿童健
康成长。

韩丽红介绍，过敏性鼻炎
如果并发鼻窦炎、腺样体肥大，
会导致鼻腔堵塞严重从而出现
张口呼吸。长期张口呼吸不仅
使儿童易反复感冒，还可能使儿
童出现牙齿颌面畸形，进而形成

“口呼吸面容”或“腺样体面容”，
也会出现颈前伸、扣肩驼背等体
态异常，还会引起睡眠打鼾、夜
惊、磨牙，甚至可能出现精力不
集中、记忆力减退等。有些患过
敏性鼻炎的儿童出现慢性咳嗽，
这可能是从过敏性鼻炎到哮喘
的一个过渡状态，被称为咳嗽变
异性哮喘，需要及早到医院明确
病因、对症治疗。

韩丽红建议，如果儿童确
诊为过敏性鼻炎，一要注意规
避过敏原，减少到花粉浓度高
的地方玩耍，饮食要均衡，少吃
过凉、过甜等刺激性食物；二要
进行适量有氧运动，增强身体
抵抗力。

“有‘敏宝宝’的家庭，夏
秋季还应特别注意雷暴天
气。”韩丽红说，剧烈的雷暴天
气会加重过敏性鼻炎的症状，
甚至会出现哮喘。雷暴天气
应减少儿童外出，在家中也要
关好门窗，必要时使用空气净
化设备，尽量减少接触花粉等
过敏原。

在防治儿童过敏性鼻炎
的过程中，有些大人用的抗过
敏药，不适合儿童用，要看药
品说明书上有没有针对儿童
的用法用量；过敏性鼻炎需要
进行规范化治疗，根据儿童年

龄和症状适配不同的药剂，能
否停药需要经过评估，不能随
意而为。 据新华社
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十年十年顽疾一朝解除顽疾一朝解除

“敏宝宝”雷暴天气别出门
高血压是影响全球数亿人健康

的“无声杀手”，传统观点认为其主要
与肾脏和血管功能失调有关。然而，
全球有约1/3的患者对主要针对肾
脏和血管的标准药物治疗反应不
佳。现在，科学家们可能找到了一个
被长期忽视的关键环节——大脑。

加拿大麦吉尔大学等机构的研
究人员近日在美国学术期刊《神经
元》上发表了研究成果。该研究揭示
高盐饮食影响血压的神经机制。

为模拟人类饮食模式，研究人员
给大鼠喂食含2%盐分的水，这相当
于人类每日摄入大量快餐以及培根、
加工奶酪等食物的含盐量。研究人
员利用尖端脑成像技术，追踪了大脑
在盐分刺激下的动态变化：高盐饮食
会激活大脑特定区域的免疫细胞，引
发炎症并使一种名叫血管加压素的
激素激增，导致血压升高。

研究人员说，这表明，大脑可能
是高血压的一个重要起源地，为开
发以大脑为靶标的高血压疗法开辟
了新路径。 据新华社

新研究揭示高盐饮食
可通过大脑引发高血压

男子便秘超十年，每次排便像“受刑”

微创又彻底，慢传输型便秘有了治疗新选择

专业与担当并行，慢传输型便秘外科诊疗指南现“烟台声音”

宫向前（右一）在查房


