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医理求真

炎症性肠病的生活饮食指导

□

谷光丽

炎症性肠病（IBD）是一种病因尚不十分清

楚的慢性非特异性肠道炎症性疾病， 主要包括

溃疡性结肠炎（UC）和克罗恩病（CD）。 对于炎

症性肠病患者来说，除了规范的药物治疗，科学

合理的生活方式和饮食习惯对于控制病情、减

少复发、提高生活质量至关重要。

了解炎症性肠病的特点

炎症性肠病的主要症状有腹痛、腹泻、黏液

脓血便、消瘦等，且病情容易反复发作。 溃疡性

结肠炎主要累及大肠黏膜及黏膜下层， 病变多

从直肠开始，可逆行向近端发展；克罗恩病则可

累及从口腔到肛门的全消化道， 病变呈节段性

分布。不同类型和阶段的炎症性肠病，对饮食的

要求也有所差异。了解自身病情特点，是制定合

理饮食方案的基础。

饮食基本原则：低渣、易消化、营养均衡

1.低渣饮食：炎症性肠病发作期，肠道较为

敏感，应选择低渣食物，减少膳食纤维的摄入。

因为高纤维食物如全麦面包、糙米、蔬菜的茎和

叶等，可能会加重肠道负担，刺激肠道蠕动，导

致腹泻或腹痛加剧。可以选择精细加工的谷物，

如白米、白面制品，以及去皮去籽的水果，如香

蕉、苹果泥等。

2.易消化食物：选择易消化的食物有助

于减轻肠道消化负担。蛋白质类可选择鱼肉、

鸡肉、豆腐等，这些食物富含优质蛋白质且容

易被人体消化吸收。避免食用油炸、油煎食物

以及肥肉，因为高脂肪食物不易消化，可能会

引起消化不良和肠道不适。

3.营养均衡：保证摄入足够的碳水化合

物、蛋白质、脂肪、维生素和矿物质。碳水化合

物是身体能量的主要来源，可以选择馒头、面

条等； 蛋白质对于修复受损肠道组织和维

持身体正常生理功能很重要； 脂肪适量摄

入，选择健康的脂肪来源，如橄榄油、鱼油等；

多吃富含维生素和矿物质的食物， 如新鲜的

水果（在病情允许时）和蔬菜（可制成菜泥或

榨汁）。

不同病情阶段的饮食调整

1.急性发作期：病情严重时，可能需要禁

食， 通过静脉营养或肠内营养制剂补充身体

所需的能量和营养物质， 让肠道得到充分休

息。随着病情逐步好转，可以逐渐过渡到流质

饮食，如米汤、菜汤等，然后再慢慢增加半流

质食物，如软面条、煮粉、稀粥等。

2.缓解期：可以逐渐增加食物的种类和

量，但仍要遵循低渣、易消化的原则。 可以适当

增加一些富含蛋白质的食物，如瘦肉末、蛋羹、

肉丸等。 同时，注意补充维生素和矿物质，饮食

均衡。缓解期仍然要避免饮酒、禁食辛辣刺激食

物，以免加重病情。

饮食禁忌要牢记

1.刺激性食物：辣椒、花椒、芥末、生姜等辛

辣刺激性食物，以及咖啡、浓茶、酒精等饮品，会

刺激肠道黏膜，加重肠道炎症，应避免食用。

2.易产气食物：豆类、洋葱、土豆、红薯等易

产气食物，可能会引起腹胀、腹痛等不适症状，

炎症性肠病患者应尽量少吃。

3.乳制品：部分患者可能对乳糖不耐受或

对牛奶中的蛋白质过敏， 饮用牛奶后会出现腹

泻等症状。如果有这种情况，可以选择无乳糖牛

奶或酸奶，酸奶中的益生菌对肠道有益。

生活方式的配合

1.规律作息：保持充足的睡眠，每天尽量保

证 7-8小时的睡眠时间。 规律的作息有助于维

持身体的正常生理功能，增强免疫力，对控制炎

症性肠病病情有积极作用。

2.适度运动：在病情缓解期，适当进行运

动，如散步、慢跑、瑜伽等。运动可以促进肠道蠕

动，增强体质，但要避免过度劳累和剧烈运动。

运动时要注意循序渐进， 根据自己的身体状况

调整运动强度和时间。

3.心理调节：炎症性肠病是一种慢性疾病，

病程长且容易复发，患者可能会出现焦虑、抑郁

等不良情绪。 而不良情绪又会影响病情，形成恶

性循环。 因此，患者要学会调节自己的情绪，保

持乐观积极的心态。 可以通过与家人朋友交流、

听音乐、看书等方式缓解压力和不良情绪。

个性化饮食方案

每个炎症性肠病患者的病情和身体状况都

有所不同，饮食方案也应因人而异。 患者可以在

医生或营养师的指导下， 根据自己的病情、年

龄、性别、体重等因素，制定个性化的饮食方案。

同时，要注意观察自己的饮食反应，如食用某种

食物后出现不适症状，应及时调整饮食。

总之， 科学合理的生活饮食方式对于炎症

性肠病患者至关重要。 通过遵循上述原则，调整

饮食结构，配合良好的生活习惯，保持积极乐观

的心态，能够更好地控制病情，减少复发，提高

生活质量，让患者能够更好地应对疾病，享受健

康生活。

（作者单位：柳州市工人医院）

风湿免疫病的早期症状解析

□

张国峰

在日常生活中，我们的身体就像一个精密

的仪器，偶尔会发出一些“信号”，提醒我们健

康可能出现了问题。 很多时候，一些看似不起

眼的小变化， 可能是风湿免疫病来袭的预警。

风湿免疫病是一类复杂的疾病，涉及人体自身

免疫系统的紊乱，对健康危害较大。 了解这些

身体发出的早期信号，能帮助我们及时发现问

题，尽早干预治疗。

关节疼痛与僵硬：别把小痛不当回事

关节疼痛和僵硬是风湿免疫病最常见的

症状之一。 很多人在日常生活中都经历过关节

疼痛，往往以为是劳累或者受凉引起的，休息

一下就好了。 但如果关节疼痛持续不缓解，尤

其是对称性的多关节疼痛，比如双手、双腕、双

膝等多个关节同时受累，而且在早晨起床时关

节僵硬明显，活动后才能逐渐缓解，这种晨僵

现象持续时间超过一小时，那就需要高度警惕

类风湿关节炎等疾病。

以类风湿关节炎为例， 它是一种慢性、进

行性的风湿免疫病，主要侵犯关节滑膜，随着

病情发展，会导致关节软骨和骨质破坏，最终

造成关节畸形和功能丧失。 早期发现并治疗，

能有效控制病情发展，减少关节损伤。 所以，当

关节出现上述异常疼痛和僵硬时，千万别掉

以轻心，应及时就医检查。

皮肤异常：红斑、皮疹背后的隐患

皮肤作为人体最大的器官，也是风湿免

疫病常常累及的部位。 系统性红斑狼疮患者

典型的皮肤表现是面部出现蝶形红斑，这种

红斑形似蝴蝶，横跨鼻梁和双侧脸颊，边界

清晰，颜色鲜艳。 此外，患者还可能出现盘状

红斑，多发生在头面部、颈部等暴露部位，呈

边界清楚的圆形或椭圆形红斑，红斑消退后

可留下瘢痕。

除了红斑， 有些患者还会出现各种皮

疹，如光敏性皮炎，在晒太阳后皮肤出现红

斑、丘疹，伴有瘙痒或灼痛。 还有一些患者皮

肤会变得紧绷、硬化，这可能是硬皮病的表

现。 皮肤出现这些异常变化，不仅仅是美观

问题，更可能是身体内部免疫系统紊乱的外

在表现，需要及时排查风湿免疫病。

口腔溃疡与口干眼干：免疫系统的

“抗议”

反复出现的口腔溃疡，很多人都觉得是

“上火”了，随便吃点降火药就敷衍过去。 但

如果口腔溃疡频繁发作，且疼痛明显，持续

时间较长，经过常规治疗效果不佳，就要考虑

是否与风湿免疫病有关。 白塞病就是一种以复

发性口腔溃疡、生殖器溃疡、眼炎及皮肤损害

为主要临床特征的风湿免疫病，严重时还会累

及全身多个系统。

同时，莫名的口干、眼干也是不容忽视的

症状。 干燥综合征是一种主要侵犯泪腺和唾液

腺等外分泌腺体的慢性炎症性自身免疫病，

患者常常感觉口干舌燥，喝水也难以缓解，

吃固体食物时需要用水送服；眼睛干涩、有

异物感，甚至会出现视力下降。 这些看似简

单的口腔和眼部症状，其实是免疫系统对身体

外分泌腺发起“攻击”的结果，需要及时诊断和

治疗。

发热与乏力：找不到原因的全身性不适

不明原因的发热也是风湿免疫病的常见

症状之一。 这种发热通常为低热，体温一般在

38℃以下，可持续数周甚至数月，而且使用抗

生素治疗无效。 发热的同时，患者还可能伴有

全身乏力、疲倦、食欲不振等症状。 系统性红斑

狼疮、成人斯蒂尔病等多种风湿免疫病都可能

出现这样的表现。

成人斯蒂尔病除了发热、乏力外，还会有

关节疼痛、皮疹等症状，病情容易反复，对患者

的生活质量影响很大。 当身体出现找不到明确

感染原因的发热和乏力时， 一定要考虑到风湿

免疫病的可能性，进行全面的检查，以便明确病

因，及时治疗。

结语：重视身体信号，及时就医诊断

风湿免疫病的早期症状往往不典型， 容易

被忽视或者误诊。 关节疼痛、皮肤异常、口腔溃

疡、口干眼干、发热乏力等这些看似普通的小变

化，都可能是风湿免疫病来袭的信号。 我们要提

高对这些症状的认识和警惕性， 一旦身体出现

上述异常情况，且持续不缓解或者逐渐加重，应

及时前往医院风湿免疫科就诊。

通过详细的病史询问、 全面的体格检查以

及相关的实验室检查，如自身抗体检测、炎症指

标检测等， 医生可以准确判断是否患有风湿免

疫病以及具体的疾病类型。 早期诊断和规范治

疗对于风湿免疫病的预后至关重要， 能够有效

控制病情发展，减少器官损伤，提高患者的生活

质量。 所以，关注身体的每一个小变化，就是在

为自己的健康保驾护航。

作者单位： 广西壮族自治区柳州市中医医

院（柳州市壮医医院）

新生儿呛奶、窒息的急救方法

□

杨越

新生儿身体娇弱， 各项生理机能尚未发育

完善，在成长过程中可能会遭遇呛奶、窒息等突

发状况。 这些情况若不能及时处理，会对新生儿

的生命健康造成严重威胁。 掌握科学有效的急

救方法，对于守护新生儿的生命安全至关重要。

一、呛奶的原因与危害

新生儿呛奶，主要与生理结构和喂养方式

有关。 新生儿的胃呈水平位，贲门括约肌发育

不完善，关闭功能较弱，而幽门括约肌发育较

好，关闭较紧，导致奶水容易反流。 此外，喂奶

姿势不当、喂奶过快、喂奶量过多、宝宝哭

闹时喂奶等，都可能引发呛奶。 轻微呛奶可

能导致宝宝不适、咳嗽，严重时奶液会误入气

管，引发窒息，甚至造成脑部缺氧，对神经系统

产生不可逆的损伤。

二、呛奶的急救方法

1.调整体位：一旦发现新生儿呛奶，应迅速

将宝宝脸转向一侧，防止吐出物流入咽喉及气

管。 如果宝宝平躺，要立刻将其侧卧，避免呛出

的奶汁反流再次吸入气管。

2.清理口腔异物：用干净的手帕或纱

布缠在手指上， 伸入宝宝口腔， 轻柔地将

口腔内残留的奶汁 、 呕吐物等清理出

来； 也可以使用婴儿专用吸鼻器， 吸出

鼻腔内的奶液， 保持呼吸道通畅 。 动作一

定要轻柔迅速， 防止损伤宝宝娇嫩的口腔和

鼻腔黏膜。

3.拍打背部：将宝宝俯卧在大人手臂上，

使其头部略低于身体，用手掌根部在宝宝背

部两肩胛骨之间， 有节奏地轻轻拍打 4�-�5�

次，促使宝宝将呛入的奶汁咳出。 拍打时力

度要适中，既不能太轻起不到作用，也不能过

重伤害宝宝。

4.观察宝宝状态：完成上述操作后，密切

观察宝宝的面色、呼吸、哭声等情况。 如果宝

宝呛奶症状缓解，面色恢复红润，呼吸平稳，

可继续观察；若宝宝仍然面色青紫、呼吸急

促、哭闹不止或出现其他异常表现，应立即拨

打急救电话 120，在等待救护车期间，持续进

行急救措施。

三、窒息的原因与危害

新生儿窒息原因多样，如分娩过程中出现

脐带绕颈、胎盘功能异常等情况，会导致胎儿

在宫内缺氧；出生后，羊水、胎粪吸入呼吸道，

或者被柔软的被褥捂住口鼻， 也容易引发窒

息。 窒息会造成新生儿缺氧，若不能及时恢复

呼吸和循环，可能导致多器官功能损害，严重

时会危及生命，即便抢救成功，也可能遗留脑

性瘫痪、智力发育迟缓等后遗症。

四、窒息的急救方法

1.开放气道：将新生儿仰卧在坚实的平面

上，一只手放在宝宝的前额，用手掌下压，使头

部后仰；另一只手的食指和中指放在宝宝下颌

骨下方，向上抬起下颌，开放气道。 注意动作要

轻柔，避免过度后仰损伤宝宝颈椎。

2.人工呼吸：施救者先深吸一口气，然后

将嘴完全覆盖住宝宝的口鼻，缓慢而均匀地吹

气，观察到宝宝胸廓微微隆起即可，每次吹气

时间约 1�-�1.5�秒 。 吹气频率为每分钟 20�-�

30�次，每进行 5�次人工呼吸，观察一下宝宝是

否恢复自主呼吸。

3.胸外按压：对于新生儿，采用双指按压

法。 将食指和中指并拢，放在宝宝两乳头连线中

点下方一横指处，垂直向下按压，按压深度约为

宝宝胸廓前后径的 1/3，即 4�厘米左右，频率为

每分钟 100�-�120�次。 按压与人工呼吸的比例

为 30:2，即每进行 30�次胸外按压，进行 2�次人

工呼吸，循环操作，直至宝宝恢复自主呼吸和心

跳或急救人员到来。

4.及时送医：在进行急救的同时，尽快拨打

120�急救电话。 向医护人员准确描述宝宝的情

况和所在位置，等待救援期间持续进行急救，不

可轻易放弃。

新生儿呛奶和窒息等紧急情况随时可能发

生，家长和照顾者必须熟练掌握相关急救方法。

同时，日常生活中也要做好预防工作，如采用正

确的喂奶姿势、避免让宝宝口鼻被遮盖等。 只有

这样，当意外来临时，才能迅速、有效地采取措

施，为新生儿的生命健康筑起坚实的防线。

（作者单位：柳州市妇幼保健院）


