
你的肠道还好吗？

5 月 29 日是世界肠道健康日。

在这个快速变化的时代，随着生活方式的改变，大家

的肠道健康面临前所未有的挑战，每天都在经历着“战火”

的考验。

一、肠道要完成哪些工作

肠道分为小肠和大肠。

小肠的主要功能是分泌富含消化酶的小肠液，帮助身

体吸收营养物质，同时通过有节律的收缩，完成机体的消

化功能。

小肠也是人体最大的免疫器官，为人体提供强有力的

免疫屏障，使身体免受外来物质的侵袭。小肠内种类繁多

的细菌起到了重要作用。
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大肠的主要功能是吸收从小肠运输过来的食物残渣里

的水分、电解质，同时形成、储存及排出粪便，大肠发生

病变的概率远高于小肠。

二、肠道最怕哪些伤害

1.不健康的生活方式

肠道勤劳而高效，负责各种营养物质的消化、吸收及

废物的排出。然而，现代人高糖、高脂、低纤维的饮食习

惯，严重破坏了肠道的内部结构和微生物的平衡。过度节

食或者暴饮暴食不但增加肠道负担，而且抑制有益菌的生

长，使有害菌有机可乘。

2.滥用药物

抗生素及其他药物的不当使用会影响肠道里的有益

菌群。每当这样的药物被无差别地使用时，就会杀死大量

有益的微生物，给肠道带来长期的伤害，削弱免疫力，使

身体更易受到疾病的侵袭。

3.缺乏锻炼

现代生活的便利性大大减少了人们的活动量，缺乏运

动的生活方式使肠道蠕动减慢，阻碍了废物的有效排出，

增加人体患慢性病的风险，使肠道的环境变得更加恶劣。

4.心理压力过大

现代人面临的心理压力也会影响肠道的正常功能。压

力能通过影响神经系统来干扰肠道的运作，也容易导致炎

症和过敏反应，还可能使肠道变得脆弱。

三、如何让肠道更健康



1.纤维的增援

我们需要高纤维食品的支援，如全谷物、新鲜果蔬和

豆类。这些食品不仅能帮助清理肠道，还能为益生菌提供

养分，促进肠道健康。

2.益生菌的补给

发酵食品如酸奶、其他益生菌食品是肠道士兵的好盟

友。它们可以直接补充有益菌群，增强肠道的防御能力。

3.水源的保障

增加水的摄入量。大家需要确保肠道每日得到充足的

水分补给。成年人每天至少要摄入 1.5 升清水，这有助于

保持肠道内容物的适当流动，减少便秘的风险，并帮助食

物残渣正常排出。

4.减少摄入不健康食物

限制高糖、高脂肪食品等影响肠道健康的摄入量，这

些食品是肠道问题的主要诱因，它们不仅增加了消化负担，

还助长了有害菌的生

四、环境改善：调整生活方式

1.适度运动

增加体育锻炼的时间和频率，如步行、游泳或跑步等，

以改善肠道活动和整体血液循环，促进肠道蠕动。

2.谨慎用药

抗生素和非必需药物都是对肠道菌群有害的外来侵

略者，应减少使用。

3.缓解压力



长期的心理压力是对肠道功能的直接威胁。大家可通

过调节心理状态、保持充足睡眠来减轻心理压力。确保高

质量的睡眠是维持肠道健康的重要一环。不良的睡眠习惯

可导致肠道炎症和其他功能障碍。

五、尽早发现肠道异常

1.消化功能异常

持续的腹部不适和腹痛可能是内部炎症、感染或梗阻

的迹象。如果疼痛持续存在或随时间加剧，就是肠道急需

援助的明确信号。反复出现消化不良，如果伴随着频繁的

饱胀感或嗳气，可能提示消化酶分泌不足、食物不耐受、

肠道动力不足。

2.排便习惯改变

长期便秘或腹泻、排便困难或疼痛。这些变化可能提

示肠道运动功能障碍或更严重的肠道内部问题，如炎症性

肠病，甚至肠道肿瘤。黑便或血便是预警信号，各种原因

（如溃疡、肠息肉、肠道肿瘤）导致的消化道出血都可能

出现黑便或血便。当然，有时黑便也与进食的食物有关，

比如鸭血、车厘子等。

3.身体出现变化

身体出现不明原因的体重下降、疲劳和体力下降。肠

道健康受损可能会导致营养素吸收不足，进而影响提供给

身体的能量水平，导致生活质量下降。

六、肠道病变的筛查手段

1.血液检查和粪便检查



这些手段可以帮助大家监测潜在的问题。血液检查可

以揭示营养吸收情况和内部炎症，而粪便检查能发现肠道

病变的早期迹象。

2.肠镜检查

作为前线的侦察兵，肠镜能让医生直接观察肠道内部

的情况，是诊断胃肠道疾病的“金标准”。这是防御体系

中非常关键的一环，可以在身体还没有明显症状的时候，

及时发现肠道病变。

3.影像学检查

通过腹部 CT 扫描和磁共振检查，医生可以获得腹腔

内部的重要信息，对病变做出详尽的评估。


