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生活中，我們常聽人說胃痛、腹痛，但很少會提及腸道如何。其實，
腸道是消化道中一個特別重要的器官，可以通過日常排便、排氣的狀態來
了解它。

人體腸道包括小腸和大腸，此外腸內還有腸液及腸道菌群，它們各自
分工明確，協同合作，共同完成食物的消化、吸收和排便這一過程，腸道
菌群則主宰着腸道的健康。人體 70% 的免疫力來自腸道，95% 以上的感
染性疾病和消化道有關，因此，腸道的健康和人的整體健康息息相關。掌
握腸道知識，能更好地守護腸道，讓身體更健康。

腸道正常運行時，人體才可以從食物中高效地吸收營養物質。它不僅
影響身體內部器官的健康，還與皮膚及身材有着很大關係。腸道健康時，
身體代謝正常，人就會皮膚光滑、身材勻稱、神采奕奕；反之，腸道有問
題時，人的面部會出現疹、痘等問題，腰、腹更容易肥胖或體形消瘦，容
易疲勞，氣色不佳。此外，在新冠病毒可能長期存在的當下，有較強的免疫
力顯得更為重要，腸道的維護和調養對免疫力的調節也極為重要。

清腸道不是一蹴而就的事情，養護腸道，可從飲食調養、生活習慣、
運動按摩等方面來進行。本書系統地講述了腸道的功能，並結合實例給出
了維護腸道健康、緩解腸道不適的方法，簡單易行，希望對讀者朋友們有
所幫助。
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腸道是人體最大的微生態系統，
其能否保持年輕狀態，直接關乎
人的生活質量與壽命。當腸道功
能受到影響時，人會出現面色蠟
黃、腹部凸出、精力下降等問題。
只有腸道健康，身體才能獲得充
足的營養，才會肌膚光滑、體態
輕盈、心情愉悅。

「腸瘦」
才能長壽

chapter 01
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糙米：調節免疫力

清 腸 功 效

糙米是一種脫殼後不加工或加工較少的全
穀粒米，與大米相比顏色偏黃，糙米的米糠層
中含豐富的膳食纖維，有助於腸道蠕動，對
胃病、便秘、痔瘡等消化道疾病有一定食療
效果。
糙米中的蛋白質、維生素含量都優於精米

白麵，能調節人體免疫功能，促進血液循環，
不僅可以加速腸道蠕動，還有利於預防心血管
疾病和貧血。

清腸吃法

蒸製、煮粥、炒製

主要營養素

蛋白質、碳水化合
物、維生素、膳食纖
維等

雜 糧 粥

材料：	糙米、紅豆、糯米、黑米各 30 克。
做法：	1.	將備好的食材用清水洗淨，浸泡

8 小時。
2.	把浸泡好的食材放入高壓鍋內，
加入適量清水，高壓鍋燜煮 1 小
時即可。

031

炒製的糙米泡水可以做成糙米茶，每天飲用可以使排便
通暢。

清
腸

小
偏
方

硒元素，清除自由基

有研究表明，身體缺乏硒元素，更易患
腸炎等疾病，適當地補充硒元素，有助於一
些腸道疾病的治療，改善腸道菌群，提高腸
道免疫力。

含硒元素較高的食物有蠔、蛋類、大
蒜、魔芋、魷魚乾、海參、貽貝、松蘑等，
也可以遵醫囑適當服用硒補充劑。

酶，促進腸道代謝

酶，即俗稱的「酵素」，是一類催化劑，可以有效促進腸道的新陳代
謝，實現營養和能量轉換等許多催化過程。酶可以調節菌群平衡，改善腸
道菌群狀況。
大多數酶由蛋白質構成，不同種類的酶可以促進不同營養的分解與吸

收，對食物中較難消化的蛋白質、脂肪等分解與吸收有很大的作用。另
外，酶還可以啟動人體排毒功能，對排出體內積存的
毒素效果顯著。
一般情況下不需要專門補充酶，尤其是不要隨意

服用市場上打着補充酶的名義
來推廣的口服酶製品。蛋白質
是酶的主要構成物，均衡膳食
是最健康的補充酶的方式。另
外，還需要補充一些維生素，
因為維生素是酶的輔酶，能輔
助活化酶。

029

030
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急性腹瀉的症狀及誘因

急性腹瀉主要表現為大便次數增多，嚴重者一天腹瀉 8~10 次甚至 10
次以上，糞便稀薄、水分增加，極易引起體內電解質急劇流失，導致身體
脫水。

起病急， 治療快

急性腹瀉大多由急性病原體感染所致，起病急，發病迅速，病情較為
嚴重，但是治療和恢復也快。
針對細菌感染類型的腹瀉，醫生通常會進行抗生素治療；如果是食物

中毒或誤食有毒物質，可以進行洗胃治療；如果合併有口乾、尿少等脫水
症狀，則需要輸液或口服礦物鹽補充劑以補充身體流失的電解質和水分；
如果是霍亂等傳染性較強的急性腹瀉，則需要進行隔離治療。
急性腹瀉在夏季容易高發，因夏季氣溫高，空氣濕度大，更適合病原

微生物滋生。因此人們在夏季更要注意急性腹瀉的預防。飯前便後用肥皂
或洗手液等仔細清潔雙手，並注重食品衞生及安全。

急性腹瀉的誘因

大多數急性腹瀉的發生是由於細
菌感染所致，飲食不潔、食物中毒
等引起急性中毒症狀。急性腹
瀉常伴有發熱、嘔吐、小腹
疼痛等症狀。
發生急性腹瀉，如果每

日超過 4~6 次就需要引起
重視，及時就醫。另外，
如果每日大便含未消化食
物或膿血、黏液時，也應引
起重視。
另外，暴飲暴食、腸黏膜

發生病變、應激等都會導致腸道異
常，誘發腹瀉。

064

飲食不潔、食物
中毒是急性腹瀉
的誘因之一

功效：	適合急性腸炎患者恢復期食用，
具有利水祛濕、健脾止瀉的作用。

急性腹瀉的對症食譜

當嘔吐嚴重、排便頻繁時，應禁食，在醫院輸液補充電解質和水分。
嘔吐停止後，可食用清淡、易消化的流質食物。

赤 小 豆 山 藥 粥

材料：	赤小豆、薏米各 30 克，山藥 50
克，燕麥片適量。

做法：	1.	赤小豆、薏米分別洗淨，浸泡 4
小時；山藥洗淨，削皮，切塊。

2.	赤小豆和薏米放入鍋中，加水
煮滾後轉小火煮 1 小時。

3.	將山藥塊、燕麥片倒入赤小豆薏
米水中，繼續煮 10 分鐘即可。

紅 蘿 蔔 小 米 粥

材料：	紅蘿蔔、小米各 50 克。
做法：	1.	紅蘿蔔洗淨，切小塊；小米用

清水洗淨。
2.	將紅蘿蔔塊和小米放入鍋中，
加清水大火煮滾，轉小火慢熬
至小米開花、紅蘿蔔軟爛即可。

功效：	易消化，可以補充腹瀉後身體流
失的水分和礦物質，有清熱解毒、滋陰
健脾、潤腸止瀉的作用。

065
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過敏者應避免
接觸致敏原

飲食不均衡或進
食過多，都易引
發肥胖

腸道菌群失調的影響

腸道免疫系統是人體最大的免疫系統，不良的生活作息習慣、生活環
境、飲食都會影響我們的腸道菌群。腸道問題越來越多地困擾着人們，腸
道菌群失調，身體會給我們發出信號。

易發生便秘、 腹脹、 口臭

腸道菌群失調最直接的影響就是使大便無法順利排出。腸道有害的腐
敗細菌較多會導致腸脹氣、口臭等。

易過敏

過敏是食用或接觸某些致敏
原時引起的腹瀉、嘔吐、消化道
炎症等現象，牛奶過敏、海鮮過
敏、花粉過敏等都是生活中比較常見
的過敏現象。

體重增加、 肥胖

腸道菌群的多樣性、代謝產物、能量攝取都與我們的飲
食相關，進而影響機體的新陳代謝。有研究表明，與瘦的人相
比，肥胖的人有典型的腸道細菌失衡現象。不同飲食習慣也會影響腸道菌
群，所以當我們需要減肥時，可以從改善腸道菌群入手。

抑鬱

腸道有害細菌過多會影響腦功能和心理反應，導致抑鬱、情緒不穩定
等問題。

為甚麼「喝水都會長胖」

生活中，常有人會遇到這種情況：食慾很難控制，減肥總是失敗；有
的人運動了，也控制飲食了，但是減肥效果依然不理想。越來越多的研究
表明，易胖體質或易瘦體質可能與腸道菌群有關。

腸道菌群與代謝的關係

腸道菌群在人體營養代謝、免疫調節等多個生理過程中扮演着重要角色。
越來越多的科學實驗證明，肥胖的人腸道微生物群多樣性較低。美國

梅奧診所一項研究發現，對於採用同樣飲食方法和運動方式進行減肥的
人，腸道菌群結構是決定減肥效果的關鍵。腸道活力和脂肪分配受飲食及
微生物等共同影響，這也給人塑造良好體形提供了一個非常好的方向。易
胖患者可以嘗試改變飲食習慣，使腸道菌群更健康。

食物多樣化

日常飲食中，我們可以嘗試一些以前沒有吃過的菜品，盡可能讓每日
飲食更豐富。另外多接觸不同的大自然環境，有利於建立更多樣性的腸道
微生物群。

腸道菌群在營養物質吸
收和能量調節中發揮着重要
作用，腸道菌群中豐富的酶
類也是多種維生素合成的必
要物質，並且對礦物質的吸
收 也 很 重 要 。 營 養 攝 入 均
衡，有利於避免患消化類疾
病，預防便秘、血脂異常、
直腸癌等疾病。

084083
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嬰兒大便全知道

當了媽媽後，觀察寶寶的大便幾乎是每天「必修課」。觀察寶寶的大
便有助於識別其腸胃狀況，便於及時調整護理寶寶的方法。

新生兒正常的大便情況

一般而言，出生 2~3 天的新生兒所排大便為胎便，裏面含有腸黏膜上
皮組織、胎毛、羊水、膽汁等，基本無菌，也沒有臭味，通常是瀝青一樣
的綠便。
母乳餵養後糞便顏色為黃色或金黃色，多為均勻膏狀或帶少許黃色糞

便顆粒，或較稀薄，有一定臭味，每天排便 2~4 次。而人工餵養的寶寶糞
便為淡黃色或灰黃色，較乾較稠，每天大便 1~2 次。

寶 寶 大 便 不 正 常 表的 現

大便形態 形態描述 可能預示的問題

綠色
糞便量少，次數多，呈
綠色黏液狀

餵養不足

蛋花樣
每天大便 5~10 次，含
有較多未消化的奶塊

有可能消化不良或者是細菌
性腸炎

泡沫狀
大便稀，大便中有大量
泡沫，帶有明顯酸味

寶寶攝入的糖或澱粉過多

惡臭難聞
添加輔食後，大便味特
別重

攝入高蛋白食物太多

顆粒狀
寶寶大便乾燥，多個小
球狀

寶寶便秘了，需要增加飲水
等

帶血便

大便呈紅色或黑褐色並
且夾帶有血絲、血塊、
血黏膜等

可能是食用了動物肝、動物
血引起；也可能是細菌感
染，需盡快前往醫院就診

4 種腹瀉，可中醫調理

中醫認為，腹瀉基本與脾胃的運化失常有關，清濁不分、水穀不化、
消化功能不好均會導致腹瀉。引起脾胃運化失常的原因眾多，外感風寒、
飲食失節、情志失調、體虛都有可能。
急性腹瀉大多與外感、飲食相關，慢性腹瀉多與情志、體虛相關。中

醫上將腹瀉分為 4 個證型，了解不同原因，可以幫助我們對腹瀉進行有針
對性的調理。

證型 症狀 治法 參考使用的中藥

寒濕

內盛證

排便較稀如水樣；腹痛伴有腸
鳴、腹脹、食慾減退；舌頭的顏
色比較淡，苔白厚。如果是因受
涼引起，還伴有惡寒頭痛、肢體
酸痛等症狀

散寒
化濕

藿香、白朮、茯苓、
甘草、半夏、陳皮、
厚 朴 、 大 腹 皮 、 紫
蘇、白芷、桔梗

濕熱

傷中證

腹痛，着急上厠所；大便顏色呈
黃褐色，非常臭，肛門感到灼
熱；小便短黃，總是感覺口渴；
舌頭呈紅色，舌苔偏黃且厚

清熱
利濕

葛根、黃芩、黃連、
甘草、車前草、苦參

食滯

胃腸證

肚子很痛，伴有腸鳴，上厠所，
大便有臭雞蛋味，排完便腹痛止，
只是感覺腹脹，反酸有異味；缺
乏食慾

消食
導滯

神曲、山楂、萊菔子、
半夏、陳皮、茯苓、連
翹、穀芽、麥芽

肝氣

乘脾證

胸悶，頻繁打嗝；每次情緒緊張
或精神壓力大的時候就會腹痛，
想拉肚子；舌頭呈淡紅色

抑肝
扶脾

白芍、白朮、陳皮、
防風

注：在生活中自辨病因，用中藥時，一定要有醫生或中醫師指導，切勿自行亂用藥物。

118117
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「三步走」調理急性腸炎

患有腸炎期間，腸道處於充血或發炎的狀態，腸蠕動活躍或處於痙攣
狀態，消化能力較弱，恰當的飲食調理有助於病情的好轉。

腸炎的典型症狀

1.	腹瀉：急性腸炎最主要的症狀是腹痛伴有腹瀉、腹部脹痛、大便呈
稀糊狀，甚至水樣便且伴有濃烈的臭味，嚴重者大便中出現黏液及
膿血。急性腸炎腹瀉次數較多，輕者每天 2~5 次，
重者達 10 次以上。

2.	食慾下降：腸炎會導致腸道蠕動增快，腹部疼痛
會引起食慾下降。

3.	噁心或嘔吐：病毒性腸炎可能會導致噁心、
嘔吐的症狀。

4.	腸鳴和腹部絞痛。
5.	發熱、全身不適、肌肉酸痛、極度疲
憊等不適。

常見的腸炎 139137

138

急性腸炎初期，腸道最為虛弱，可以吃一
些流食，如大米粥、藕粉、細掛麵、燴薄麵片
等易於消化的食物。如腹瀉嚴重或出汗較多，
還應適當多喝一些淡鹽水等。如果伴有較為嚴重的
嘔吐，影響進食和飲水，則可能需要服用電解質補充劑或通過輸液補
充體內水分、維生素和電解質的不足。

腸炎好轉期，可以食用流
質或半流質食物，如粥、麵條、
蒸蛋羹等。

腸炎恢復期，仍以清淡、
軟爛、溫熱食物為主。

急性腸炎患者需要補充身體缺失的水分、維生素等營養物質。為了更
好地預防腸炎復發，還需要注意是否對某種食物或環境過敏，盡量避免接
觸致敏原。
腸炎處於恢復期時，患者腸道易感染，需要少吃或不吃生冷、堅硬、

辛辣食物，不吃變質食物。平常應加強鍛煉，提高自身免疫力，還要避免
腹部受涼等。

第一步：

第二步： 第三步：

包括腸胃炎、小腸炎和結腸炎等； 最主要的症狀是腹痛伴腹瀉；

由細菌、病毒、真菌和寄生蟲等引起； 按病程分為急性和慢性。

腹痛、腹脹和腹瀉等症狀基本每個人都遇到過，通常由進食不當或着
涼及生活習慣不規律等引起。
如果一天排便超過 3 次以上，並且伴有腹痛、腹脹，就極有可能感染

了腸炎。急性腸炎多發生於夏、秋兩季，多發於幼兒及兒童。通常由暴飲
暴食或吃了生冷、變質食物及細菌污染的食物所致。病程通常在 1 週以
內，急性腸炎如果不及時治療，有可能會轉為慢性腸炎。
慢性腸炎的病程較長，一般在 2 個月以上，通常與遺傳因素、濫用抗

生素、免疫力低下、精神因素等有關。
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常吃雜糧有助
於預防便秘

按摩大腸經

保養大腸經的方法很簡單，學
習這些按摩大腸經的方法，每天在
晨起或休息時都可以做。

疏通大腸經，美容抗衰老

大腸經循行正常有助於體內陽氣升發、生津，大腸經如果發生氣血阻
滯、經絡不通等問題，會造成牙齒疼痛、頸部腫脹或便秘等症狀。常常採
用敲擊、按摩等方法刺激大腸經，有助於清腸排毒，促進新陳代謝。

防治皮膚病

肺主皮毛，與大腸相表裏，大腸經氣血旺盛，經氣通暢，就可以及時
將體內毒素排出體外，確保肺功能正常。而當肺氣不足時，會直接影響大
腸排泄，使體內的毒素淤積，臉上容易長痘，身上起濕疹。肺好了，人自
然面色紅潤、肌膚細膩。
大腸經疏通可以很好地調節肺與大腸。同時有關呼吸道的問題，如咳

喘、感冒等也能得到緩解。

預防便秘

大腸正常吸收水液，通過中焦上輸到肺，並布散津液至全身時，人就
不會感到口乾舌燥；同時大腸得以濡潤，便秘的症狀也能得到緩解。
調理便秘，關鍵在於調理好大腸。如果排便不暢，可以敲打手臂 2分鐘，

幫助促進腸道蠕動，通便效果會很明顯。

增補陽氣

大腸經是多氣多血的
一條經絡，可以增
補人體陽氣，
也可以調節氣血
過旺。經常拍打大
腸經，能起到美容和抗
衰老的作用。

165164

循經拍打

保養大腸經要手握空拳，沿着大

腸經的循行路線拍打，從手部的

商陽穴開始，力度適中，每次左

右手分別拍 4~6 分鐘即可。

揉腹按摩

大腸的起點在右下腹，終點在左

下腹。按揉腹部也能夠增加腸動

力。按摩方式以肚臍為中心，順

時針按摩有通便作用，逆時針按

摩有止瀉作用。

按摩最佳時間

每天在早上起床之後堅持拍打 1

次，因為大腸經氣血最旺的時間

是在早上的 5~7 時，在這段時

間內進行按摩保健，效果是最好

的。大腸經氣血旺盛通暢，有助

於改善身體內外的很多疾病。

輕按鼻翼

迎香穴在鼻翼旁開約 1 厘米，

在鼻翼兩側各有一個凹陷點。按

摩時，可以將兩手食指的指尖置

於迎香穴，做旋轉揉搓。鼻子吸

氣，嘴巴呼氣。吸氣時向外、向

上揉搓，呼氣時向裏、向下揉搓，

連做 8 次。

經常按摩此處，不僅有利於大腸

健康，而且可以清熱散風，緩解

感冒或牙痛。
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1.	 腳踝前側拉伸
呼氣時繃腳背，吸氣時
放鬆。重複 30 次。

經常採用腹式呼
吸可以更有效地
排出體內毒素，
促進腸道蠕動

清晨起床，拉伸腳踝

經過了一夜睡眠，清晨醒來後，可以先在床上做一組拉伸運動，活動
筋骨，使一天充滿能量，同時還有利於促進清晨排便。

腹式呼吸法

當我們感到焦慮時，更多採用的是淺而快的胸式呼吸，但當我們採用
腹式呼吸時，更容易保持身體的自然放鬆。腹式呼吸有很多好處，可以提
高大腦和肌肉組織的供氧量，刺激神經系統使情緒穩定，讓身體保持安靜。

186185

腹式呼吸法的練習方法如下：
1.	保持盤腿而坐的姿勢，將兩手
放在腹部，也就是胸腔正下方
的位置。

2.	鼻子慢慢吸氣，讓氣息通過鼻
腔進入肺部，用手感受腹部的
隆起，屏住呼吸片刻，慢慢將
氣由嘴巴吐出。

3.	緩慢做 10 次腹式深呼吸，盡
量保持呼吸的平穩和均勻，吸
氣和呼氣時可以從 1 數到 4 來
感受速度的控制。

4.	像吹蠟燭一樣，先深吸一口氣，
短促而有力地哈氣。

5.	做完前面的幾步後，可能感到
腹部的肌肉有點累，接着進行
一組延長呼吸，每次呼氣和吸
氣都數到 10~20，盡可能堅持
久一些，每個呼吸後屏一下氣。
整個過程就是「慢慢吸氣—
屏住呼吸（數到 10）—慢慢
呼氣」。

2.	 腳踝的旋轉
逆時針和順時針分別轉動
10 次。

3.	 腳踝後側拉伸
吸氣時腳回勾，呼氣時放
鬆。重複 30 次。




