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提及如厕问题，多数人都羞于启齿，但如厕
是否顺利和正常，却能在一定程度上反映出健康
状况。大便溏稀、伴有腹痛、便中有血等症状以
及排便习惯的持续改变，可能是癌症的预警，所
以如厕问题并非小事。

大小便中疾病信号被忽视了

人们吃下的食物经过消化，营养物质被小肠
吸收，食物残渣和代谢废物在大肠中形成大便。
肾脏是产生尿液的器官，血浆在肾脏的肾小球进
行滤过，经过肾小管进行重吸收，到达肾盂后最
终形成尿液，从输尿管流入膀胱最后排出体外。
大小便属于人体代谢“废物”，只有通过正常“排
泄”才能去除体内有害物质，维持正常新陈代谢。

国人的肠道健康不乐观。据中国营养学会发
布的《国人肠道健康 2020年报告》指出，87.6%的
国人遇到过肠道健康问题，前五大肠道问题分别
是排便不规律、便秘、腹泻、腹胀和消化不良，
对肠道健康满意者不到 1/3。长期便秘会导致有害
物质不能及时排出，引起腹胀、食欲减退、口
臭，还会引起贫血、肛裂、痔疮、直肠溃疡等问
题。尿液当中含有多余的水分、无机盐、尿素、
尿酸等物质，长期憋尿、尿不尽会导致有害物质
无法排出，轻则诱发尿道、膀胱炎症，重则危害
肾脏健康。

人体的一些变化都会在大便和尿液中有所体
现。最常见就是，水喝少了，尿液变黄；吃得太
精，容易便秘；吃了刺激气味的食物，粪便气味
也会变。此外，粪便和尿液里还藏着一些疾病信
号，却被很多人忽视了。

50 多岁的张先生一年前突然发现自己小便带
血，自认为是泌尿系统感染，就没去看医生，找
点消炎药吃了。不曾想，尿血问题逐渐加重，经
常腰痛，实在熬不住了才到医院检查，结果被诊
断为肾癌。由于发现太晚，治疗效果很不理想，
张先生不久前已去世。40 多岁的小张更大意。他
的便血问题已持续一段时间了，但自认为是痔
疮，少抽点烟，少喝点酒，可能就好了。但几个
月后，便血问题一直没有改善，直到腹痛难耐到
医院做肠镜时，他被诊断为直肠癌。

“这两个病例都是我在临床中遇到的，有同
样经历的患者还有很多。他们都曾发现自己大小
便异常，但因为没有疼痛，都没及时就医，结果
十分遗憾。”陕西省肿瘤医院腹部肿瘤外科主任医
师李强说，大小便别看事小，却是人体至关重要
的代谢过程，各种代谢废物被排出体外，其中可
能隐藏着癌症的蛛丝马迹。一旦忽视这些细微变
化，就可能错过最佳诊断和治疗时机。

根据国际癌症研究机构发布的 2020 年全球最
新癌症负担数据，全球结直肠癌总体发病率已升
至第三位，2020年全球新发 193万例。我国结直肠
癌发病率跃居第二位，每年新发人数达 55 万。另
外，近年来膀胱癌和前列腺癌的发病率也呈上升
趋势。研究发现，早期膀胱癌和前列腺癌可能表
现为排尿突然增多或减少，或出现无痛的血尿，
而结肠癌可能表现为大便带血或频繁腹泻，这都
提示我们学会从大小便中发现疾病信号非常重要。

如厕变化提示疾病

健康的人，上厕所会
有一种酣畅淋漓的感觉,但
如果存在疾病，一切可就
没那么顺利了。李强主任
说，正常的大便，不干不
稀，大便成形，颜色为棕
黄色，一天 1~2次，排便时
间较固定，排便不费力。
每日小便约 6~8次，颜色淡
黄，排尿不感觉困难，能一次性尿尽。如果大小
便出现颜色、形状、气味、排便习惯等的变化，
则要引起重视。

颜色变化。大便颜色发黑，在排除饮食和药
物原因后，要考虑可能是上消化道出血引起的，
出血原因可能是食管癌、胃癌、小肠肿瘤及下消
化道癌症等疾病。大便带血呈深红色或鲜红色，
或伴有黏液，呈稀薄果冻状，多数是下消化道出
血所致，应考虑结直肠癌等下消化道病变。尿血
可见于肾脏肿瘤、前列腺癌、部分宫颈癌患者。
排出浓茶样尿液，同时伴有皮肤颜色变黄、皮肤
瘙痒等症状，很可能是癌症引发的黄疸。

气味变化。大便臭的原因是肠道内菌群失
调，有害菌过度繁殖，产生了大量的粪臭素、硫
化氢、吲哚、腐胺等有臭味的物质。虽说大便气
味不好闻，但不应当有腐臭味。腐臭味提示肠道
内有较多的血液或黏液。大便恶臭，见于慢性结
肠炎、胰腺疾病、直肠癌溃烂继发感染时，也可
能是进食高油高蛋白食物较多引起。此外，糖尿
病酮症酸中毒患者的尿液呈烂苹果味。

形状变化。正常形态的粪便为圆柱状或香蕉
状，外表柔软成形。大便不成形，部分可能是因
为肠炎、肠黏膜受损；稀糊状或水样，见于各种
肠道感染性或非感染性腹泻、急性肠胃炎等；细
条或扁平便，为直肠肛门狭窄的表现，可见于结
直肠癌；球状或坚果状多见于便秘患者、老年人
结肠症。小便气泡小、数量多，且很长时间不会
消失，可能是血液中的蛋白含量超标，提示肾脏
或泌尿系统受损。

习惯变化。大便次数明显增多或减少，或有
腹泻和便秘交替的现象，伴有腹部疼痛，可能是
结直肠癌的信号。北京大学公共卫生学院主持的

中国慢性病前瞻性研究，对 50万人进行了 10年追
踪后发现，每天排便次数过多或排便紊乱的人，5
年内患肠癌的几率相对排便正常者明显增高。尿
频、尿急在很多老年男性中很常见，可能因为前
列腺增生、泌尿系统感染等所致。部分泌尿系统
癌症患者也会因肿瘤压迫出现尿频、尿急、排尿
不畅、排尿中断，甚至无法排尿。

顺畅排泄，维护健康

复旦大学肿瘤医院肿瘤预防科主任医师郑莹
表示，现代人生活工作紧张，要想维护正常的排
泄、远离肿瘤，要从健康的生活习惯做起。

不要忍便。很多上班族、学生族，因为时间
紧张，时常“忍便憋尿”，反复如此，会使膀胱括
约肌弹性下降，尿液中的毒素长时间滞留体内。
长期忍便对健康危害更大，有毒物质不能及时排
出体外，被人体吸收，长期下去影响肝脏功能。
最好每天固定时间大便，形成排便反射，定期规
律排便。

如厕不超 10 分钟。现在很多人上厕所都习惯
带着手机，把如厕视为一种“放松”，如厕时不由
自主地看剧、刷视频、朋友圈，即使早解完了，
也不起来。殊不知，这样反而可能诱发便秘。因
此，如厕时尽量不要有干扰，完毕后不要长时间
停留，排便后观察一下再冲厕。如不明原因持续
两周以上大小便不正常，应及时就医。

少吃高脂食物。城市结肠癌增长速度迅猛，
主要与生活方式尤其是饮食有关。城市人群摄入
了更多的蛋白质、油脂，有些人荤菜吃得过多，
营养不能全被吸收，在大肠中产生大量胺类物
质，大便味道重，破坏肠内微生物环境。建议多
吃新鲜水果、蔬菜等富含膳食纤维的食物，补充
益生菌，控制动物性脂肪摄入。

多喝水。多喝水有利于体内水循环，代谢废
物可通过粪便和尿液排出。便秘表现为大便干
结、难以排出。正常粪便中水分占比高，靠多喝
水来缓解便秘是非常直接的，建议每天喝 2000 毫
升水。多喝水还能增加尿量，冲刷尿道，减少尿
路感染的发生。

定期体检。健康人群应每年做一次便隐血和
尿检，肛门指检适用于结直肠癌粗筛，40 岁以上
的人最好每 5 年做一次肠镜，以便早发现、早诊
断、早治疗。泌尿系统如有不适，可以做 B 超、
CT、膀胱镜、肾镜进一步诊断。前列腺癌筛查可
以做前列腺特异性抗原（PSA）。此外，戒烟限
酒、少吃加工肉类、坚持运动，控制体重也很重
要。

两个人在结合时，都希望“永结同心、白头
偕老”，那怎样的关系才能长久维系呢？近日，德
国马丁路德大学和班贝克大学的科研人员发现，
夫妻“权力平等”是拥有幸福而长久婚姻关系的
秘诀。这意味着，好的爱恋不依靠名声和财富来
获得，而是双方要在婚姻关系中拥有某种程度的

“权力感”（可理解为自由程度、能支配对方的能
力）。

研究人员采访了 181 对夫妇，年龄在 18~71 岁
之间，平均在一起生活了 8年左右。研究人员观察
了夫妻双方的实际权力和对权力的感知，并分析
这些对关系的影响，包括对伴侣的钦佩程度、信
任程度，对性生活、关系的满意度等。结果显
示，尽管现代社会男女日趋平等，男性在婚姻、
家庭中仍然拥有更多的地位权力，可能与他们收
入、教育水平较高有关。然而，金钱和地位并不
一定影响一段关系的幸福，在和谐婚姻中起更大
作用的，是“权力平衡”，即夫妻双方都觉得自己
可以自由地做自己想做的事情，并在做决定时，
两人都可以表达自己的想法、偏好，有商有量，
而不是一方说了算。

发表在《社会与个人关系杂志》上的这项研
究成果表明，婚姻关系最牢固的伴侣，他们尽管
在财力、社会地位上有高下，但只要能在关系中
做到势均力敌，就有更大可能维持幸福而持久的
婚姻。

夏日天气越来越热，容易让人心烦意乱，进而影
响人体的功能活动。此时，不妨少量喝些栀子花茶清
热泻火。

栀子花和中药栀子属同一株植物的不同部位，两
者性味归经功效类似。栀子花味辛、微苦、性凉，归
肺、肝经，可化痰止咳，对于夏季肺热咳嗽、黄痰、
咽干痰稠不易咯出有一定作用，还能预防风热感冒；栀
子花有清肝凉血作用，对目赤肿痛、口苦口干、心中烦
热失眠，以及牙痛、牙龈出血或鼻出血有缓解作用；栀
子花还可润肠通便，对于便秘、痔疮、小便黄赤能起到

缓解作用。
茶 饮 方 法 ：

每次取新鲜或晾
干的栀子花 2~3
朵，取花瓣，清
洗后用 250 毫升
开水冲泡放凉就可以饮用，可反复开水冲泡直到味道
变淡。因栀子花味苦，可加适量冰糖或蜂蜜调味。需
要提醒，栀子花性寒，不适合长期大量食用，尤其体
质虚寒的人不适合。

“接天莲叶无穷碧，映日荷花别样红”，构成这
美丽景色的，便是盛夏养生的荷塘三宝——荷叶、莲
子和莲藕。

荷叶。荷叶是常见的中药材，味苦性平，可以清
热解暑，临床上常用于治疗因感受暑邪导致的发热、
头胀胸闷、口渴、腹泻等症状。新鲜荷叶可以用来制
作美食，比如荷叶蒸饭、荷叶蒸排骨等。如果嫌麻
烦，也可以用荷叶和大米一同煮粥。具体做法：大米
100克，鲜荷叶 30克或干荷叶 10克，枸杞 10粒。荷
叶洗净，浸泡30分钟，剪碎后放入已大火烧开的米水
中，再改小火慢慢熬煮，待大米黏稠后起锅。喜欢甜
味的，喝时可加少量蜂蜜。荷叶还可以和绿茶、茉莉
花茶等一起泡茶，方法也很简单：将荷叶剪碎，放入
水中，用小火煮至水开后关火，再放入绿茶和茉莉花
茶浸泡一会儿即可饮用。

莲子。炎炎夏日，人的肠胃比较虚弱，容易腹

泻，莲子能够补脾益胃，特别适合夏季食用。从营养
角度来说，莲子虽然被归为坚果，但它是富含淀粉的
植物种子，基本营养素含量和杂粮非常接近。其中淀
粉含量高达70%以上，蛋白质含量为12%左右，含有
多种 B族维生素，和稻米、小麦并无很大差别。所
以，在安排膳食的时候，要把莲子算在粮食当中，每
天最好控制在一把以内。莲子可以和杂粮一起熬粥，
也可以和肉类一起煲汤。莲子心味道有点苦，因为其
中含有莲心碱、异莲心碱、甲基莲心碱、荷叶碱等活
性物质，同时还含有金丝桃甙、芸香甙等黄酮类物
质，能清心去热、消暑除烦，缓解心情烦闷，因此最
好不要去掉。

莲藕。传统医学认为，莲藕具有健脾开胃、养心
安神、补血益气的功效，是夏季良好的消暑清热食
物。从营养的角度来说，莲藕有下面几个优势：富含
膳食纤维，有助促进大便通畅、预防便秘；维生素C
含量较高，达到 19毫克/100克，可以帮助机体抗氧
化、提高免疫力；矿物质较多，其中含量最高的是
钾，为 293毫克/100克，高于香蕉、芹菜，是食物中
的含钾大户，有助控制血压。莲藕生食、熟食均可，
生食肉质脆嫩，熟食香酥甘甜。推荐用莲藕煲汤，比
如莲藕排骨汤、绿豆莲藕汤等。对于糖尿病患者来
说，吃了莲藕就要减少主食摄入量，以免升高血糖。


