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嘴里发苦，在排除生理性口苦

的情况之外，需要当心以下疾病的

可能。

口腔咽喉疾病症状：口苦、口臭

口腔咽喉疾病是导致口苦的

常见病因，比如牙龈炎、牙结石、龋

齿、牙周炎、口腔黏膜病变、慢性咽

炎、喉炎等。另外，如果刷牙习惯不

太好，口腔内的食物残渣未及时彻

底清除，会堆积在口腔内，日积月

累，细菌大量繁殖就会导致口苦，

同时还会出现口臭的情况。

消化道疾病症状：口苦、嗳气

食管、胃、十二指肠疾病，也可

以导致口苦，尤其是感染了幽门螺

杆菌的患者会比较明显。由于食管

胃动力差、或存在胃酸反流、胆汁

反流、胃气反流等情况，可以导致

口苦、嗳气、打嗝、甚至胸痛、背心

痛等，常发生在夜间平卧睡眠中，

部分患者半夜惊醒，起床活动或饮

水进食后可以缓解症状。这要考虑

胃食管反流等消化道的情况。

胆囊、胰腺疾病症状：口苦、黄疸

慢性肝病、胆囊炎、胆囊结石、

慢性胰腺炎、肝胆肿瘤，这些情况

也会导致口苦。

因为上述器官发生疾病后，会影

响胆汁胰腺的分泌，进而影响胃肠消

化功能。未完全消化的食物残渣在胃

肠滞留，在细菌作用下，会产生气体，

逆向反流流入口腔，就会导致口苦。

因胆囊、肝脏等疾病导致的口苦，常

伴有腹痛、黄疸或其他症状。

慢性肾病症状：口苦

慢性肾病，如肾炎、肾功能不

全等，肾小球破坏等也会导致口

苦，但较容易被忽视。

慢性肾病之所以会产生口苦，

主要是因为慢性肾病导致身体的

代谢废物不能有效排除，这样一

来，体内水电解质和酸碱代谢失

衡，尿素氮和尿酸过高，长此以往，

患者就会有口苦的症状。

糖尿病症状：口苦、口干

糖尿病也是常见的导致口苦

的疾病之一。由于糖代谢障碍，血

糖较高，会导致口苦或甜腻，细菌

繁殖导致口苦，常伴有口干。糖尿

病患者会合并胃肠动力障碍、大便

不通畅、便秘等情况，也会出现口

苦。另外，少部分癌症患者由于舌

部血液循环障碍和唾液内成分改

变，对甜味食物的感觉下降，对食

物发苦的感觉异常敏感，也会感觉

口腔发苦。 （据《健康时报》）

享受冰雪运动的乐趣之余，若

出现腰痛等运动损伤，也需有应对

之策。北京协和医院康复医学科康

复治疗师陈铮威介绍，运动引起的

腰痛是常见的运动损伤之一，也是

急性腰痛的一种，通过卧床休息结

合适当运动可以有效缓解。

陈铮威介绍，急性腰痛是腰部

肌肉、筋膜、韧带等组织因外力作

用突受过度牵拉，导致急性损伤或

腰部小关节嵌顿而引发的一组病

症，表现为腰骶部疼痛伴屈伸活动

受限，体位变动时疼痛症状加重。

“将卧床休息和适当运动相结

合才能达到更好的疗效。”陈铮威

说，数十年来，卧床休息被认为是

急性腰痛患者的标准治疗方式，但

近年来多项研究证实，卧床休息并

不会提升患者的恢复速度和程度；

同时，有研究指出，急性腰痛患者

应在耐受范围内维持规律的日常

活动并进行一定强度锻炼，适当运

动可以帮助缓解肌肉痉挛。

发生了急性腰痛，该如何卧床

休息？陈铮威说，休息的姿势包括：

仰卧位，在膝关节和头下各放置一

个枕头，将肩部抬高；侧卧位，位于

上方的膝关节屈曲，在两侧膝关节

之间放置一个枕头；俯卧位，在腹

部下方放置一个垫子，将腰部适度

弯曲。“姿势应按照个人的舒适度

进行调整。”

陈铮威提示，居家时还可利用

热敷来缓解急性疼痛，可采取俯卧

位，将热敷包加热至39℃至48℃后

置于疼痛部位，持续 20 分钟左右；

工作或外出时可使用腰托来增加

腰部稳定性。

除了卧床休息之外，陈铮威介

绍，采取运动疗法既可以预防腰痛

的初次发生，也可以防止复发。需

要注意的是，扭伤 3 天内要“静多

动少”，可做“核心收紧”运动；扭伤

3天到1周及以后逐渐增加运动的

比重，可做“俯卧伸展”等运动。若

腰痛症状持续加重，范围累及下

肢，应适时就诊。（据新华社报道）

如何缓解运动引起的腰痛？

有助顺气的食物有助顺气的食物

消 化 不 良 ，容 易 腹

胀。除了必要的药物治疗

之外，吃对食物对缓解腹

胀也十分关键。美国“网

络医学博士网”近日载

文，盘点出 9 种可缓解腹

胀的食物。

香蕉 研究表明，饭

前吃香蕉的女性更少发

生腹胀，香蕉可增加某些

肠道细菌，预防导致腹胀

气体的生成。

芹菜 芹菜富含纤

维素和水分，有助促进消

化。芹菜中的类黄酮还有

益减少体内（包括肠道）

炎症。

姜黄 姜黄（咖喱的

主要原料之一）富含姜黄

素。研究表明，姜黄素可

以缓解肠易激综合征症

状，缓解胃肠不适，调节

消化系统，减少腹胀。

薄荷 研究表明，薄

荷有助放松消化系统的

肌肉，进而推动气体通过

胃肠，缓解腹胀。薄荷茶

也有同样的作用。

生姜 常见佐料生

姜味道辛辣，有助消化，

可加速胃排空，进而防止

腹胀。

芦笋 芦笋是菊苣

纤维（一种不溶性纤维）

的良好来源，能滋养肠道

中的有益细菌，为肠道健

康保驾护航。

茴香 茴香的根茎

和种子所含的一种化合

物可缓解胃肠痉挛。痉挛

越少，胃肠就越顺气，腹

胀发生率越低。

西红柿 西红柿等

食物中的抗氧化剂番茄

红素具有抗炎功效，其中

丰富的钾还可以降低体

内钠的水平，这些都有助

缓解腹胀。

酸奶 多项研究表

明，酸奶可帮助分解牛奶

中可能导致腹胀和疼痛

的糖分，减轻腹胀。

（据《生命时报》）

不少人都想着用泡脚来防寒，

但专家提醒，并不是人人都适合

泡脚，特别是有下肢血管病变，或

是有下肢皮肤损伤、下肢关节炎

症急性期、糖尿病外周神经病变

或有心肺疾病的人群，都不建议

泡脚。

有基础病的人群泡脚前应咨

询专业医生，如果没有泡脚禁忌，

操作时也要掌握好温度和时间，注

意以下几点：

1. 水温不能太高，可准备 40

摄氏度的热水，倒入水桶中，以水

量没过脚背或小腿肚，以温热但无

刺痛等不适感为宜。

2. 泡脚时间不宜太长，15 分

钟~20 分钟为宜，泡至皮肤微微发

红但无灼痛感。

3.泡完脚后，除了擦干水外，

还应仔细检查皮肤，观察有无持

续不退的红肿、有无破损或起泡

等 情 况 ，如 果 有 异 常 应 及 早 处

理。

4. 泡完脚后穿好袜子保暖，同

时注意地面上是否有水，特别是老

年人，一定要小心防滑倒。

（据《广州日报》）

泡脚防寒并非人人适合

嘴里常发苦 查查这些病


