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内容概要

　　许多便秘者，往往先是看医生，用药，便秘稍好转，停药，便秘又再来⋯⋯长期用泻药，又怕药
物的副作用影响身体健康。
久而久之，许多人干脆不再治疗了，长期处于便秘的状态，向便秘妥协投降了。
如果有一些非药物疗法，既简便又起效，可以长期施行，不但治疗便秘又可以顺带强身健体，许多便
秘患者一定乐于尝试，这就是《便秘与痔疮食疗》希望为便秘患者提供的疗法。
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作者简介

　　雷永乐，副主任医师，男，1939年出生。
广东台山人。
1963年毕业于广州医学院，现返聘任职于广州市第八人民医院、广州市肝病医院肝炎专家门诊工作。
广东省科普作家协会及广州市科普作家协会科普作家。
 主要贡献从事传染病临床工作40多年，具有较高的专业理论和技术水平。
对肝炎的诊治有较深的研究和临床处理经验，曾获省科技进步三等奖1项，市科技成果四等奖1项，市
优秀论文四等奖6篇。
发表论文29篇，译文16篇。
个人著作有《传染病病人的饮食与食物疗法》（获广州市技术人员专著奖）、《性功能补养》，《健
康开胃食谱》、《健康食疗》丛书一套（2005年获广东省首届优秀科普图书二等奖），包括《增强免
疫力食疗》、《脂肪肝食疗》、《传染病预防与食疗》、《心血管病食疗》、《防癌食疗》、《糖尿
病食疗》（获广东省科普作家协会优秀科普作品三等奖）、《性养生食疗》《2002年广州市首届优秀
科普作品评选获优秀奖）、《四季养生食疗》（2002年广州市首届优秀科普作品评选获优秀奖）、《
肝炎与食疗》修订本（第1版获广东省科普作家协会优秀科普作品三等奖），与人合编有《急性重症
传染病诊断与处理》（获广东省卫生厅科技进步三等奖），参与编写《我们身边的科学》（获广东省
科普作家协会优秀科普作品一等奖）等。
荣获省优秀科普工作者奖3次，广东省科普作家协会颁授”资深科普作家”荣誉名衔暨“资深科普作
家”荣誉证章。
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章节摘录

　　概述：　　便秘是癌症的温床：　　医学家发现，由于人们的饮食越来越精，高脂肪低纤维素的
饮食结构日益普遍，患慢性便秘的人越来越多，患了习惯性便秘，又不加以治疗，会怎么样呢?粪便会
在大肠内停留，停留时间过长，是诱发直肠癌、结肠癌的因素之一。
　　营养学家称膳食纤维是人类“第七大营养素”。
因为肠内的有益菌是以食物纤维为生存繁殖的食物．健康人有益菌占优势。
当出现便秘时，有益菌和有害菌的平衡就会破坏。
　　吃过多肉类后，粪便中的蛋白质在腐败菌的作用下，会产生种种毒素。
这些毒素被吸收进入血液循环，会引起头痛、紧张、肩膀酸痛、皮肤粗糙、高血压等不适症状和疾病
，发生癌症的可能性亦增加了。
研究认为，美国每年结肠癌发病病例约8万名，是与长期摄入低纤维饮食有关。
　　便秘的饮食营养：　　便秘患者除重视治疗原发病外，还应寻找发生便秘的原因，并消除这一原
因，注意生活、饮食起居调理。
　　宜多食含食物纤维的食物如燕麦、小米、麦麸、高梁、玉米、茭白、韭菜、菠菜、芹菜、丝瓜、
藕、柿子、葡萄、杏子、鸭梨、苹果、香蕉、西红柿等均含纤维素较多。
食物纤维可增加粪便体积和重量，促进肠蠕动，帮助排便。
食物纤维将会使肠内的乳酸菌大量繁殖，帮助食物消化，软化粪便，使有益菌增加，有害菌就减少，
有利健康。
　　宜饮酸奶因酸奶促进有益菌增殖，抑制有害菌产生毒素，从而减少体内毒素。
　　宜吃富含维生素B的食物如粗粮、酵母、豆类、洋葱、萝卜等。
可促进消化液分泌，缓解由于各种原因引起的植物神经紊乱，同时促使胃肠道平滑肌正常功能恢复。
　　宜吃润肠通便食物如决明子、芝麻、火麻仁、郁李仁、核桃仁、松子仁、杏仁等有润肠通便作用
，银耳、蜂蜜、香蕉、芭蕉等亦有较好通便功效。
　　宜喝水多饮水可使大便变软，易被排出，每天早上起床喝两杯水（约500毫升），可增加肠内水分
，促进胃肠蠕动，有利于粪便排出。
也可喝牛奶、果汁、菜汤、蜂蜜、盐水等代替。
　　⋯⋯
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