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■记者 叶子

便秘是影响现代人生活质量的
疾病之一，尤其是在进入秋季后，人
们胃肠蠕动趋于缓慢，这就很容易
导致便秘的发生，此病虽然不威胁
生命，但是对患者的身体和心理都
会产生很大影响，尤其是老年人，因
此，尽早的调理是比较重要的事
情。那么便秘究竟该如何调养，近
日，记者带着疑问拜访了咸安区中
医医院北门分院康复科主任李芳。

“饮食习惯是引发便秘的主要
病因，在秋季，人们流汗较夏季少，
这很容易让人误以为无需饮水，实

际上，秋季饮食的正确做法是保证
水分摄入。同时，市民还要注意多
吃些清肠润肺的食物，比如梨、柿
子、银耳、萝卜等食物。”李芳主任介
绍，清肠润肺的食物可以增进肠道
的动力，从而促进肠胃蠕动，让排便
变顺畅。

“除此之外，便秘有时候与人的
精神状况有关。”在李芳看来，人的
精神状态紧张，会影响整个身体的
血液循环，使肠道的供血不充分，从
而形成便秘。因此，便秘患者要注
重精神调理，保持良好的情绪，注意

心态的调节。
运动也是便秘调理的重要方

法，因为肠道蠕动是需要透过身体
的活动来辅助刺激。运动能促进血
液循环，从而促进便意产生。李芳
建议，在日常生活中，市民可以多参
加有益于健康的活动，养成运动的
习惯。

便秘虽然常见，但是危害却不
小，因此，市民要注意平时的生活习
惯、饮食等问题，做好预防工作。李
芳强调，市民一旦发现自己患病不要
拖延，要尽早的治疗，以免延误病情。

秋季便秘 多吃杂粮调理
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最近天气降温明显，家住咸安
区的小龚也及时换上了长袖T恤，
而没多久，小龚发现胳膊上起了不
少红点点，于是赶忙去医院就诊。
对此，咸宁市第一人民医院皮肤科
主任杨科诊断后表示，这是螨虫感
染引起的皮炎。杨科主任提醒，衣
柜里的秋装经历了夏季长时间的存
放，很有可能滋生了大量的螨虫，因
此，市民在秋季换装之前要做好预
防螨虫的工作。

换秋装前先要晾晒
“衣柜里的秋装经过夏季的长

期放置，潜伏着大量的螨虫，如果不
妥善处理，直接换上这些衣物，很有
可能受到螨虫感染。”杨科主任建

议，秋季衣服应当洗一下或晾晒后
再穿，这样可有效降低螨虫滋生的
几率。

阳光是天然的消毒剂，紫外线
可以杀灭螨虫、细菌和病毒等。在
晾晒衣物的时间上，杨科建议最好
时间是上午10时到下午4时之间，
这时紫外线功效最强。另外，衣物
的晾晒时间不宜过长，一般3个小
时就能起到作用。

秋季昼夜温差大，杨科提醒，为
了减少室内螨虫滋生，应定时保持
室内通风干燥，可以考虑除湿机降
低屋内湿度。

感染螨虫易发皮炎
“螨虫是节肢动物的一种，专靠

吸人皮肤组织细胞、皮脂腺分泌的油
脂等为生。另外螨虫的繁殖有一定
的规律，通常4-5月和9-10月是其
繁殖季节，所以这时也是感染螨虫的
高发期。”杨科指出，由于螨虫的分泌
物和蜕皮都是过敏源，一旦进入人体
呼吸道或接触皮肤后，就可能引起打
喷嚏、流鼻涕等过敏症状。而人体一
旦被螨虫叮咬或接触其分泌物还会
引起皮炎类疾病的发作。

此外，如果人体感染螨虫，还有
可能引发一系列的疾病，例如哮喘
病、支气管炎、过敏性鼻炎、肾炎
等。在室内，螨虫喜欢蛰伏在床单、
枕头、被子、布沙发、地毯、布制衣物
等物品上。

科学存衣保持干燥
“科学存放衣服也是预防螨虫

的有效手段。”杨科建议，平常要经
常打开衣柜或衣箱盖，使其通风，保
持衣服干燥。特别在雨季潮湿天
气，要将衣服趁天气晴朗时拿出来
晒一下，但不要在阳光下暴晒，以免
损伤衣物。

“衣橱是存放衣服的重要场所，
因此要认真对待。”杨科建议，市民
应该根据衣服的着装季节和频率进
行归类和整理。另外，还要适当使
用收纳箱整体贴身衣服，防虫防
潮。最后，衣服死角要定期擦拭，保
持衣橱洁净干燥，尽量减少螨虫滋
生的可能。

秋季换装 小心螨虫感染
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2016咸宁国际温泉马拉松赛
将于11月5日开跑，参赛总人数约
为一万五千人，设全程马拉松、半程
马拉松、微型马拉松和欢乐跑四个
项目。那么跑马拉松注意事项有哪
些？记者就此问题采访咸安区中医
医院内科医生王秀枝。

“马拉松的运动强度虽然不大，
但是对身体状况有一定要求，并非
人人都能跑马拉松。”王秀枝表示，
心脏病患者、高血压患者、脑血管疾

病患者、血糖过高过低的人、正在感
冒的人群、孕妇和长时间不运动的
人均不建议参加。

“对于准备参加马拉松比赛的
市民，建议他们至少要在赛前两周
甚至更长的时间，开始适应性训练，
先从2公里、5公里、10公里开始，
像举重一样，一点一点往上加量，每
天坚持2-3个小时的持续跑动。”
王秀枝认为，如果在平时运动时间
上达不到马拉松的标准，即使参赛

也很难坚持下来。
除了坚持锻炼，王秀枝同时建

议参赛市民在饮食上适当摄入高蛋
白高热量食物。同时保证参赛前不
要熬夜，每天保证 8-9 小时的睡
眠，因为过于疲劳会导致跑步时晕
厥等意外。她同时强调，运动切忌
攀比，不要为了运动成绩勉强自己
的身体，如果比赛前出现不明原因
的不适或疼痛要检查清楚，否则不
宜参加。

“咸马”报名人数过万

跑马拉松这些细节要注意


