冬季久坐不动、不合理饮食，当心肠胀气找上门！
冬季寒冷干燥
天一冷人体抵抗力
就会有所下降
再加上人们缺乏运动
饮食习惯不合理
时间一长
很多疾病就会“趁虚而入”
近段时间
医院汉阳院区急诊医学科
就接诊了不少
腹胀难受、疼得冷汗直冒
匆匆赶来就诊的患者
他们都患上了同一种病
“肠胀气”
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01什么是肠胀气？
肠胀气是一种常见症状，是由于多种原因引起的，胃肠道不通畅或梗阻引起胃肠道的气体不能随胃肠蠕动排出体外，气体集聚于胃肠道就会有胀气感，常伴有恶心、嗳气、打嗝、腹胀、腹痛、肛门排气增多等症状。
这些症状通常是暂时的，并且会随着气体的排出而减轻或消失。
引起肠胀气的原因有很多，可能是功能性的，也可能是器质性病变引起的。一般来说，如果是功能性肠胀气，主要是饮食因素和肠胃功能紊乱造成的。若由器质性病变引起，可见于胃肠道疾病，包括消化道肿瘤、肠梗阻等。另外，还可能是某些全身性疾病所导致的肠胀气。
严重情况下，肠胀气可导致肠道炎症进而引发肿瘤等恶性疾病，人体排气一天应在十至十五次之间，气味一旦有臭鸡蛋味或臭鱼味，则表示肠道功能已经发生紊乱，应注意调理。

02为何近期肠胀气多发？
“肠胀气”甚至肠梗阻，本来是老年性疾病，但是近些年来，由于饮食过于精细化，缺少粗纤维，久坐不动等原因，其发病率逐渐开始呈现年轻化趋势。
冬季气候寒冷影响
在进入冬季的时候，不少人在穿衣服时会相对较少，这时特别容易导致冷空气对腹部造成侵袭。腹部一旦出现受冷、受寒现象，不仅会导致局部的肠道出现缺血、缺氧，蠕动速度也会受到影响。
同时在受冷、受寒时还会造成肠道菌群失衡，导致肠道系统中的有害菌过度滋生，这些有害菌在和食物发生反应时就会产生大量气体，因此不少人会出现肚子发胀、排气增多等表现。冬季不少人的慢性肠胃炎也会出现发作现象，会导致患者出现腹部疼痛和发胀等症状，因此也会出现腹胀和排气等表现。
冬季久坐不动
冬季气候寒冷，人们较平时更不愿意运动，长时间久坐，运动量过小，胃肠道的蠕动功能会比较差，从而引发肠道内食物累积时间长，产生的气体过多，导致胃部出现胀气。
其次，久坐时腹腔的空间会变小，会导致肠道的蠕动受到限制，所以可能会引起胀气的症状。
另外，也可能是久坐后消耗的热量较少，这时食物不能及时消化，食物堆积也会引起胃部胀气。
过多食用精细食物
精细食物，也称为精制食物，是指通过加工，去除了其天然的营养物质和纤维的食物。精细食物通常含有大量的糖、盐、脂肪和添加剂，而缺乏膳食纤维和微量营养素。
膳食纤维摄入不足是导致便秘的一个重要原因，尤其是主食太精细的话，很可能会造成膳食纤维摄入不足，从而增加便秘、肠胀气甚至肠梗阻的可能性。


03该如何正确预防肠胀气？
预防肠胀气的方法包括饮食控制、饭后活动、定时排便等，如果出现经常性胀气的情况，建议及时前往医院就诊检查；如果本身存在某些胃肠道疾病，建议规范接受治疗，避免诱发急性发作，出现身体不适。

注意保暖
冬季胃肠胀气与受冷、气候变化有关，故应做好腹部保暖工作，防止胃肠部受冷、受风。

不宜久坐
不宜久坐，若必须久坐注意纠正不良姿势，调整座椅高度以达到舒适；进行间断活动，每隔一段时间站起来走动活动身体。

均衡饮食
饮食规律、均衡，避免暴饮暴食；进餐时应细嚼慢咽，充分咀嚼食物，减轻胃肠负担，减少产气；避免食用产气性食物或一些碳酸饮料，避免吃一些豆类等产气的食物，多吃蔬菜和水果，注意饮食搭配，保证营养均衡。

适当饭后运动
饭后半小时以后可以散步，按摩腹部等，进行一些活动，避免直接卧床或是长期坐着，以免胃肠蠕动缓慢，出现肚子胀气。

定时排便
养成定时排便的习惯，预防便秘，防止食物长期堆积在消化道发酵，导致产气增加，引起胀气。

