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爱心老人
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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345（海 伦)
703-626-2859 (崔小姐)
703-354-2323（传 真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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维州最完善的活动中心维州最完善的活动中心急聘急聘RNRN、、PCAPCA：：男女护工多名男女护工多名（（有有PCAPCA证书优先证书优先）、）、全职全职//兼职护士兼职护士（（RNRN））
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约有5000万人排便困难！这16种食物有助于缓解便秘
坐在马桶上，脸憋得通红，但便便丝毫

没有要出来的感觉……相信经历过的人都
懂，便秘真的很令人抓狂。

其实，便秘不仅仅会影响心情，它还是
一种慢性疾病，时时刻刻都在摧毁我们的身
体。

据中华医学会消化病学分会胃肠动力
学组发布的《中国慢性便秘专家共识意见
（2019）》显示：当前我国成人慢性便秘患病
率为4.0%-10.0%。

这也就意味着：我国大约有 5000万成
年人遭受便秘困扰，随着年龄不断增长，便
秘患病率也不断增加，70岁以上人群慢性便
秘患病率更是达到23％。

便秘了怎么办？吃根香蕉就好了吗？
Men’s Health网站邀请营养学家整理了一份
食物清单，推荐了 16种有助于缓解便秘的
食物，常说的香蕉和蜂蜜都并未上榜。

【西梅】西梅是缓解便秘的好帮手。
2014年的一项研究表明，便秘的人每天吃
100克（或 10个左右）西梅，持续三周时间，
可改善其大便次数。这是因为西梅中的不
溶性纤维会增加粪便中的水分，而可溶性纤
维会增加粪便的重量，从而加快排便的频
率。如果不喜欢直接吃西梅，可以将它加入
沙拉中，以混合的形式吃进肚子里。

【猕猴桃】单个猕猴桃含有 2克左右的
纤维。根据 2007年的一项研究，每天吃两
个猕猴桃可以缓解便秘。研究人员邀请一
组便秘的成年人，每天吃两个猕猴桃，持续

四个星期后，便秘者表示使用泻药的次数减
少了、排便次数增加了。

【无花果】食用干无花果或新鲜无花果，
可增加纤维摄入量。3到5个无花果即可提
供 5克纤维。它们很容易撒在沙拉上或混
入酸奶中食用。

【红薯】一个中等大小的红薯含有 4克
纤维。有研究表明，红薯可以减轻癌症患者
因化疗引起的便秘。而红薯的健康益处不
仅限于缓解便秘，其含有的维生素A有助于
保护眼睛、牙齿和皮肤健康。

【爆米花】爆米花可以让饮食中含有更
多纤维，吃三杯空气爆米花即可获得 3.6克
纤维。下次如果有需要，不妨到电影院看一
场电影吧。但需要注意的是，爆米花尽量选
择无糖的，不然便便没出来，肉肉可就先长
了。

【黑麦面包】一片黑麦面包大约含有两
克纤维。研究表明，黑麦面包在改善便秘方
面比小麦面包更有效。与每天吃小麦面包
的人相比，每天大约吃 240克 100％全黑麦
面包的人的大便更软、更频繁。

【燕麦片】一杯燕麦大约含有 4 克纤
维。医生和营养师都很喜欢燕麦，不仅因为
它能缓解便秘，还因为它与较低的低密度胆
固醇水平有关，还能让节食者有饱腹感。如
果想摄入更多的膳食纤维，可以在燕麦上面
放无花果干或西梅干，一举两得。

【梨】一个中等大小的梨中含有 6克纤
维，通常用于帮助婴儿缓解便秘，也非常适

合受便秘困扰的成年人食用。
【覆盆子/山梅】一杯覆盆子所含的纤维

量高达 8克。研究表明，覆盆子是一种低热
量的零食，可以减少患心脏病的风险。

【菠菜】在下一顿饭中加入菠菜沙拉，你
就能从其中获取 4克纤维。不仅如此，菠菜
还是镁的重要来源。镁可以将水吸入结肠，
帮助排便。

【苹果】一个中等大小带皮的苹果含有
4.4克纤维。据Healthline报道，苹果中充满
了一种特定类型的纤维，即果胶，可以起到
通便作用。有研究显示，服用果胶补充剂一
个月的人便秘发生的次数减少，肠道中的细
菌也变得更有益。

【小扁豆】小扁豆是荚果的一种，和豌
豆、大豆等类似。虽然体积小，但它的营养
价值很高。一杯小扁豆就含有15.6克纤维，
几乎是一天推荐摄入量的一半；还含有近18
克的蛋白质。

【花椰菜】一杯西蓝花含有近 3克的纤
维。同时，西蓝花也是维生素C、维生素K和
叶酸的良好来源。食用生的花椰菜可获得
最大的营养益处，煮沸后，许多营养成分会
受到破坏，膳食纤维含量也有所降低。

【坚果】大多数人将坚果与脂肪联系在
一起，但忽略了它们也能提供大量的纤维。
一盎司杏仁含有纤维 3.5克，一盎司开心果
则可提供3克纤维。

【奇亚籽】奇亚籽是个非常新潮的食物，
但也比较容易理解为什么它有助于缓解便

秘：一盎司奇亚籽含有近10克纤维和近5克
蛋白质。另外，它们很容易添加到燕麦片，
沙拉，酸奶或冰沙中，食用简便。

【西瓜】西瓜的纤维含量不是特别高，但
它充足的含水量对便秘者非常有帮助。据
WebMD报道，西瓜中含有约92％的水分，可
促进排便。

看完了这 16种有助于缓解便秘的食物
清单，我们来归纳总结一下，吃它们时，我们
到底在吃什么？

实际上，在 16种食物的简介中，都不约
而同的提到了一个词：纤维。

没错，吃某些食物缓解便秘，其实吃的
就是食物中的“纤维”。它是缓解便秘的重
要“武器”，能够刺激肠道蠕动、帮助食物通
过肠道。美国营养和饮食学会推荐，每人每
天纤维摄入量应达到38克。

膳食纤维可分为两种：可溶性和不可溶
性。前者存在于燕麦片、豆类、鳄梨等食物
中，可吸收体内的水分形成凝胶，帮助粪便
更容易的滑过肠道；后者则更多的存在于种
子、蔬菜中，人体无法消化吸收，有助于加快
排便频率。

了解这些后，就能更好的理解为什么香
蕉和蜂蜜不能有助于排便了。因为香蕉、蜂
蜜的膳食纤维含量并不高，无法有效的刺激
肠道蠕动，达不到通便的效果。一些喝蜂蜜
水排出便便的人，很可能是因为“果糖不耐
受”，导致了拉肚子，并不是因为蜂蜜本身能
通便。

总是口腔溃疡？试试这5招！

“痛得要命”的口腔溃疡，能根治吗？遗
憾地告诉你，口腔溃疡的病因和发病机制尚
未明确，目前真的没有根治之法。要想口腔
溃疡好得快，做好下面5件事：

01

一忍再忍
口腔溃疡是自愈性疾病，可反复发作并

呈周期性，约20%的口腔溃疡经常复发。隔
多久复发一次，因人而异。大家普遍反映复
发比较规律的口腔溃疡，通常随着月经如期

而至或在劳累后不期而至。一般来说，溃疡
发作忍个7～10天，自己就好了。

02
以痛止痛
如果实在忍无可忍，就选择局部用药，

目的是消炎止痛、预防感染。市面上的口腔
溃疡膜剂或喷雾均可选用。还有一些局部
麻醉药，如用冰片和硼砂“以痛止痛”，或通
过麻痹痛感来止痛。用药时注意：若使用超
过一周无效，请停药就医，让医生来帮你。

03
适量补充维生素
关于复发性口腔溃疡的病因，一直众说

纷纭。有人提出遗传、环境、免疫的“三联因
素论”，也有人认为跟激素变化、精神心理、
营养缺乏、消化道疾病相关。总之，它很可
能是多种因素作用的结果。口腔溃疡与维
生素缺乏是否有关，目前并无定论。如果你
纠结于要不要补维生素，最好的办法是到医
院做个微量元素测定。如果检测结果证实
就是缺乏某种维生素，建议适量补充。

04
该忌口时要忌口
主要忌吃辛辣刺激、过烫的食物，同时

避免粗糙、尖锐和坚硬的食物，以防损伤黏
膜。避免用刺激口腔黏膜的牙膏，刷牙时不
要用力过猛。尤其要注意，不要用舌头和牙
齿频繁刺激伤口，否则会影响溃疡面的愈
合，甚至扩大溃疡面积。换句话说，溃疡发
作后不要“作”（熬夜、吃辣、撸串）。

05
开心就好
一项针对数千名在校大学生的调查发

现，心理因素与复发性口腔溃疡的关系密
切，而且还与病情的严重程度有关。也就是
说，压力会诱发或加重口腔溃疡，而保持心
情舒畅，有助于加快溃疡自愈速度。

在此提醒大家，口腔溃疡是可以预防
的，请您平时做到：科学合理饮食，纠正挑食
偏食的习惯；保证充足的睡眠，提高睡眠质
量；早晚正确刷牙，饭后及时漱口；保持乐观
心态，避免焦虑情绪；坚持锻炼，定时排便。


