
近年来，炎症性肠病（IBD）在中国呈
迅速上升趋势。今天，医生就从病因、症状
到治疗，带您认识这一“隐形流行病”。

★误区一：就是拉肚子无需紧张

炎症性肠病（简称IBD），包括溃疡性
结肠炎（简称UC）和克罗恩病（简称CD），
是一类常发生于青壮年，主要损害胃肠道
的慢性炎症。其核心是肠道免疫系统“失
控”，导致黏膜反复溃疡、出血甚至穿孔。

溃疡性结肠炎的炎症通常局限于黏膜
表面，我国发病高峰年龄为20岁~49岁，
男女性别差异不明显。常见症状包括持续
或反复发作的腹泻、大便混合黏液及血液，
伴随有腹痛、不停想要排便的感觉，此外还
可能出现发烧、全身乏力和体重下降等症
状。

克罗恩病在我国发病高峰年龄为18
岁~35岁，常见的症状包括腹泻、腹痛、便
血，还可能出现肛周不适、发烧、食欲不振、
疲劳、乏力和体重下降等。其炎症可能贯
穿肠壁全层，引发肠梗阻、瘘管等严重并发
症，绝非“拉肚子”这么简单。

数据显示，我国克罗恩病患者中，约
30%首发症状为肛周脓肿或瘘管，易被误
诊为痔疮。

★误区二：这是“吃出来的病”

研究显示，IBD与遗传易感性、肠道菌
群失衡及免疫紊乱相关，饮食并非直接病
因。但高糖、高脂饮食可能加重炎症，患者
需在医生指导下调整饮食结构，而非盲目
忌口。

针对IBD等肠道疾病设计的饮食方
案，可通过限制发酵性寡糖、双糖、单糖及

多元醇（FODMAPs）的摄入，减少肠道气
体产生和腹胀、腹痛等症状，来缓解部分患
者症状，改善生活质量，但需个性化定制。

★误区三：患者不能结婚生子

其实，IBD并无传染性。研究表明，
IBD患者的子女患病风险比普通人高2至
8倍。不过不用担心，就像我们熟悉的慢
性病高血压、糖尿病一样，它们也是有遗传
倾向的，所以，IBD患者同样可以结婚生
子，只不过IBD患者的妊娠过程可能要面
对多一些挑战。通过孕前评估、孕期用药
管理（不能随意停药，需在医生指导下调
整），绝大多数患者可生育健康宝宝。目
前，我国已有成千上万名IBD患者成功妊
娠，母婴结局良好。

★误区四：症状缓解后就能停药

错误！IBD患者需长期“维持治疗”，
擅自停药可能导致病情反复。比如，使用
生物制剂可快速控制炎症，突然停药可能
引发“反跳性炎症”，即导致肠道炎症反应
在短期内急剧反弹，症状甚至比治疗前更
严重的现象。

研究显示，规律用药可使溃疡性结肠
炎患者5年无复发率提升至60%以上。

★误区五：IBD一定会癌变

不一定。长期未控制的炎症确实可能
增加肠癌风险，甚至可达到普通人群的十
几倍，但规范治疗与定期监测是防癌的关
键。

患者无需过度恐慌，但需保持警惕，与
医生共同制定长期管理计划。建议患者每

1至2年进行肠镜监测，早期癌变可通过内
镜切除。

记住：科学管理，IBD可防可控！

★误区六：手术就能根治

不能。手术仅适用于并发症（如肠穿
孔、癌变）或药物无效者，但无法根治疾
病。以克罗恩病为例，术后复发率高，需终
身随访。数据显示，我国约40%的IBD患
者需接受至少一次手术，但术后仍需药物
维持。

★误区七：患者不能运动

这种说法是错误的，适度运动可改善
肠道蠕动、缓解焦虑。建议患者选择低强
度运动（如散步、瑜伽），避免腹部受压的高
强度训练。研究显示，科学的锻炼可使
IBD患者疲劳感减轻，提升生活质量。

★误区八：这个病只能靠西药控制

目前，西药还是 IBD治疗的核心手
段。还可以通过中药、针灸、肠内/外营养
支持和心理干预等非药物手段辅助治疗，
制定个性化的治疗方案，才能实现病情的
长期控制。记住：IBD的治疗没有“唯一答
案”，适合的才是最好的！

★误区九：IBD是“不治之症”

IBD虽无法根治，但已从“致残性疾
病”转变为“可控慢性病”，并非“绝症”。以
溃疡性结肠炎为例，规范治疗可使临床缓
解率超80%，患者可正常工作生活。我国
IBD患者5年生存率与普通人群无异。

从“肠”计议 这可不是普通的闹肚子

“在日常生活中，如高血压患者出现
胸痛，需特别警惕两种致死率高的疾病。”
中国医科大学附属盛京医院急诊科主任
医师沈海涛向健康时报记者表示，一是主
动脉夹层。高血压可能撕裂主动脉，形成
夹层，血液灌入其中。在高压持续冲击
下，夹层可能不断扩展，最终导致主动脉
完全破裂。二是冠心病引发的心梗。长
年高血压、高血脂或高血糖会损害冠状动
脉，导致冠心病。在急性高血压发作时，
粥样斑块可能破裂，形成血栓堵塞冠脉，

进而引发心梗。
此外，沈海涛提醒，也有其他疾病可能

引发胸痛，如气胸或肺炎继发的胸膜炎，这
些胸痛往往较为剧烈，甚至可能因疼痛导
致血压反射性升高。这类患者通常没有高
血压等基础疾病，病情相对没那么危急。
但需注意，气胸量过大或胸膜炎引发大量
胸腔积液时，同样会危及生命。所以，不能
一概而论地认为没有高血压等基础疾病就
安全无虞。

北京大学人民医院心血管内科主任

医师张海澄告诉健康时报记者，无论是
心肌梗死、主动脉夹层还是肺栓塞等疾
病，都属于高危情况。一旦出现胸痛伴
血压升高、呼吸急促等情况，患者要停止
活动，保持静坐或半卧位，减少心肌耗氧
量，避免加重病情。测量血压和心率，有
条件时，舌下含服急救药物。如之前确
诊过心绞痛，可舌下含服硝酸甘油，未明
确诊断者避免随意用药，要及时拨打
120。

张海澄提醒，胸痛持续大于15分钟且
不缓解；伴大汗、恶心、呼吸困难、意识模
糊；血压急剧升高（大于等于180/120毫米
汞柱）或骤降，都可以视作高度凶险的信
号，即使症状暂时缓解，仍需就医排查病
因。

高血压患者胸痛须警惕高危情况
高考倒计时！什么？经期偏偏要来凑热闹？

别急！妇科医生教你三招“错峰”，让考试更安心。
顺其自然：如果经期刚好避开考试，或者姑娘

本身不痛经、状态好——那就别折腾！保持好心
情，正常发挥最重要！

提前规划、避孕药法：想稳稳推迟？月经第1
天开始吃短效避孕药（比如优思明、妈富隆），吃到
高考结束再停。这里注意！必须是短效避孕药，
紧急避孕药绝对不行！

临时抱佛脚、孕激素法：如果离考试只剩半个
月，可以用天然黄体酮或地屈孕酮来帮忙。但是
这类孕激素有些人吃后可能会出现头晕、嗜睡，尽
量睡前吃防头晕。如果距离月经只剩3天，可打
黄体酮针救场！但注意，可能仍有月经来潮的概
率。

需要提醒的是，无论想采取哪种干预措施，都
需要遵医嘱。千万别自己乱买药，副作用可能影
响考试状态。

高考遇上经期该怎么办？
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不少人换上夏季衣服后发
现，肥肉藏不住了，衣服变小了，
减重迫在眉睫。如何才能快速
减重？减重期间应该怎么吃？
记者采访了湖北武汉市第八医
院肥胖与代谢病诊疗中心副主
任医师熊非。

首先需要确定自身是否肥
胖。熊非介绍，一个人是否肥
胖，可通过体重指数（BMI）来衡
量，而体重指数（BMI）=体重
（千克）除以身高（米）的平方。
如果BMI在24到28之间，就属
于超重；如果BMI超过28，就达
到肥胖的标准。

熊非提醒，如果一个人的
BMI超过24，就需要体重管理，
调整不良习惯和饮食结构；BMI
超过28，则需要医学减重，到医
院寻求医生提供科学的减重方
案和饮食管理方法。

对于超重和肥胖的人，如何
才能快速减重，并且不反弹？熊
非说，减重期间，饮食比运动更
重要。“科学减重，要将体重控制
在正常值范围内并长期保持。”
熊非说，良好的饮食管理是减重
的基础，“减肥三分靠练、七分靠
吃”是有一定道理的。

减重该如何吃呢？主食要
选择提供能量比较慢的食物，例
如紫薯、土豆、杂粮等，这类食物
在人体内分解得比较慢，因此消
耗人体的能量多，提供的热量
少。而米饭、面条、馒头等主食
会快速分解成葡萄糖，转化为热
量，减重期间应少吃。“减重期
间，不能不吃主食，否则会影响
大脑功能，导致思维迟钝、记忆
力下降，容易烦躁、焦虑、抑郁，也会引发代谢紊
乱、损害消化系统等。”熊非说。

科学减重，每天不仅需要摄入碳水化合物，还需
要吃鱼虾、牛肉、豆类、鸡蛋等富含蛋白质的食物，补
充西蓝花、胡萝卜、生菜、黄瓜等高纤维蔬菜。“减重
期间，这些食物最好搭配着吃。每天能吃到不同的
食材，减重也能更好地坚持下去。”熊非说。

减肥期间能摄入脂肪吗？有什么忌口？脂肪
能促进维生素的吸收，减重期间可以适量摄入脂
肪。例如在食材里加入一些橄榄油、芝麻酱、植物
油等。但是，减重期间不能吃牛油等纯油脂的食
物，它们含有大量的饱和脂肪，热量很高，很容易
导致发胖。

此外，减重期间还需要戒掉饮料，多喝水。
“60公斤重、1.7 米高的成年人，夏天每天要喝
2000至2500毫升水，这样能提高基础代谢率。”
熊非说。

对于青少年和儿童而言，良好的运动习惯比
控制饮食更重要。良好的运动习惯还有助于身高
发育，这样BMI也能下降。“青少年和儿童减重，
在饮食方面，首先要保证他们正常生长发育，及时
补充营养和微量元素，其次才是控制热量摄入。”
熊非说。

睡眠也至关重要。“成年人一天至少需要7至
8个小时的睡眠，睡眠时间不一定要连贯，但是数
量要保证。”熊非说，青少年和儿童一天至少要睡
够8个小时。
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