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一招教你改变

一考试就拉肚子
吹空调也拉肚子

你可能得了
肠易激综合征

正在读高二的芊芊（化名）有
一项“特殊能力”：稍微有点不对，
就会拉肚子。吹了冷风之后、湿
度不对、人太多的场合、还有在考
场上……见了厕所比见床都亲。
经常在考试时见她颤颤巍巍举起
手，在众目睽睽之下跑去厕所。
为什么有些人那么容易拉肚子？
这是体质弱吗？其实，如果排除
了肠胃炎等特定的原因，那有可
能是得了肠易激综合征（IBS）。

肠易激综合征是什么

从字面上就可以大致明白它
的含义：肠道容易受到刺激。这种
病以腹部不适、腹痛和腹泻为主，
有时也会有便秘的症状。在中国
的发病率为10%，相当于每十个人
就有一个患病，这样的发病率可不
算低。不过，因为症状较轻，排便
之后腹部不适感会减轻或者消失，
对日常生活没有太大的影响，大多
数人也不会因为小小的拉肚子去
医院，所以大家对于肠易激综合征
的认知比较少。

专家表示肠易激综合征会反
复发作，病程持续数年或以上。
听起来严重，但它不涉及器官的
病变，仅仅是一种肠道功能出现
变化的疾病。

根据症状的不同，肠易激综
合征分为三个类型：腹泻型、便秘
型和混合型。在我国，肠易激综
合征以肠道受刺激后出现腹泻症
状的腹泻型为主。当然，不是所
有的腹泻都是肠易激综合征引起
的，会导致腹泻的情况有很多，例
如胃肠炎，就会使人又吐又拉。

肠道为什么容易受刺激

遗憾的是，肠易激综合征病
因尚未明确，目前普遍认为是多
种发病机制和因素共同作用的结
果，可能有以下因素：

胃肠动力异常
食物到达肠道后，肠道收缩

推动食物向下方移动，腹泻型
IBS患者的肠道收缩比其他人更
剧烈。在受到进食、肠腔扩张、肠
内容物以及某些胃肠激素的刺激
后，肠易激综合征患者的胃肠动
力反应也比其他人更强。

内脏感觉异常
直肠气囊充气试验表明，肠

易激综合征患者对肠腔充气后引
起疼痛的忍受度低于对照组。研
究发现，因为对胃肠道扩张、肠道
肌肉收缩等生理现象的敏感性高
于常人，肠易激综合征患者更容
易产生腹胀、腹痛的情况。

严重的感染
细菌或病毒引起的胃肠炎可

发展成为肠易激综合征。

肠道细菌的变化
正常人的肠道菌群对

健康有益，肠易激综合征患者的
菌群可能与健康人群中的菌群不
同。IBS肠道菌群的变化也可能
与细菌过度生长有关。

精神心理因素
肠易激综合征患者焦虑、抑

郁的情况更多见，对应激反应更
敏感和强烈。

这些诱因
可能会激发IBS

1.食物
许多人在食用某些特定的食

物时会出现IBS症状，例如小麦、
乳制品、柑橘类水果、豆类、卷心
菜、牛奶和碳酸饮料。
2.压力

压力通常不会直接引起肠易
激综合征，但是肠易激综合征患
者在压力暴增的时候，症状会
加重。
3.激素

由于激素的变化，女性发病
率高于男性，比例约为2:1。许
多女性在月经期间IBS的症状会
加重。

吃同样的食物或者身处同样
的压力之下，有的人会频繁地跑
厕所，有的人则什么事都没有，造
成这种差别的原因是什么？答案
很简单，因为不拉肚子的这些人
没有得肠易激综合征。对于非肠
易激综合征患者来说，即使接触
到诱因，也不会出现腹泻。

肠易激综合征有救吗

因为病因不明确，肠易激综
合征的治疗方法主要是缓解症
状，让它不影响正常生活就好。
比如出现腹泻的时候，可以用蒙
脱石散等药物来止泻。

专家表示，想要将肠易激综
合征对生活的影响降到最低，最
简单的方法还是提前预防，避开
会引起肠易激综合征的诱因。比
如，如果发现自己吃某些食物必
拉肚子，那以后就尽量少吃或者
不要吃了。减压也有助于预防和
缓解IBS的症状，可以尝试心理
咨询、放松练习和正念训练。

如果肠易激综合征的症状出
现持续改变，比如体重减轻、直肠
出血、缺铁性贫血、不明原因的呕
吐、吞咽困难和排气排便不能缓
解的腹部疼痛，可能表明病情有
加重，应当直接就医。下次你因
为IBS而频繁跑厕所的时候，想
想还有很多人也跟你一样，不知
道会不会感觉好一些呢。

据科普中国

招蚊体质
你是不是这样的“天选”之人：和别人待一个屋里，蚊子只爱围着你转；去公

园、湖边这种空旷的室外，蚊子也能在茫茫人海中精准锁定你。最近，科学家终
于找到了改变招蚊体质的方法，教你成为蚊子最讨厌的那类人。

一个简单方法改变招蚊子体质

这项由美国弗吉尼亚理工大学的科学家
进行的实验发现，香皂或洗护用品含有的化学
物质会让人类带上新的气味，可能让蚊子产生
排斥或厌恶的效果，或变得更吸引蚊子。

研究者选用了四种常见品牌香皂，让几名
志愿者使用，并在使用前和使用一小时后用袖
套收集他们的气味，把这些袖套拿给最近完成
了交配的雌性埃及伊蚊“评判”，看看它们最爱
哪个。

用过香皂后，每个志愿者的气味特征都发
生了复杂变化，而且不同香皂对不同志愿者产
生了不同的影响。

四款香皂中，有三款都让部分志愿者变得
更招蚊子了，一款香皂则让志愿者变得没那么
招蚊子。

研究人员分析了不同香皂的化学成分，鉴
定出四种化学物质与吸引蚊子有关（如铃兰
醛，很多沐浴露中常用香料），三种化学物质与
驱赶蚊子有关（如γ-壬内酯，浓时有椰子香
味，稀释时有桃、李的果香味）。更关键的是，
这些化学物质组合而成的混合物，同样的成
分，以不同的比例混合，对蚊子的吸引力可能
截然相反。

那到底哪种香型用了可以不招蚊子？实
验结果表明，由于每个人本身的气味特征不
同，即便是同一款香皂，使用后对蚊子的吸引
力变化也是因人而异。

如果你就是一个招蚊子的人，或许可以多
试试不同的清洁洗护产品，找到适合你自己的

“防蚊香型”。

7个防蚊说法，有真有假

生活中，有关蚊虫叮咬及驱蚊妙招的说法
很多，法国巴黎过敏症专家哈比卜·沙巴纳博
士对7种说法进行了科学分析。

⒈蚊子喜欢甜
蚊虫叮咬偏好与糖分无关，吸引它的是人

体呼出的二氧化碳及皮肤代谢分泌的乳酸。
⒉驱蚊效果风最佳

驱蚊效果最佳的是自然风，不妨在床边放
台电风扇。
⒊出汗会招蚊子

汗液中的乳酸和氨等成分对蚊子具有强
大吸引力。建议运动出汗后及时洗澡。
⒋柠檬味能驱蚊

柠檬味对驱蚊有点作用，但不是百分百有
效。相反，植物精油等纯天然驱蚊产品效果
更佳。
⒌被蚊咬最好别挠

蚊子叮咬人体时，会将其唾液注入人体血
液，唾液中的炎性蛋白质会让人感觉奇痒难
忍。另外，指甲容易抓伤皮肤，导致皮肤更受
刺激，增加感染风险。
⒍不吸人血，蚊子活不了

母蚊须吸食人血并从中摄取蛋白质才能
繁衍后代。公蚊只需吸食花草汁液即可。
⒎蚊子更爱晚上叮人

只要饿了，它们白天也会叮人。蚊虫活跃
时间也与它们的品种有关，不同种类均有所
不同。

不同驱蚊产品，使用方式不同

目前，美国国家环境保护局认证的较为安
全有效的驱蚊成分有8种：避蚊胺（DEET）、派
卡瑞丁(Picaridin)、驱蚊酯（IR3535，也称避蚊

酯、伊默宁）、柠檬桉、2-十一酮、猫薄荷油、香
茅成分、3,8-松油二醇。此外，不同产品的作
用方式各有不同：

◎传统蚊香 点燃后能释放有效驱蚊成
分，但含有各种填料、慢性阻燃剂等，产生大量
的烟，影响呼吸道健康。适合在空间大、较为
开阔、密闭性差的空间使用。

◎电蚊香片 每个蚊香片的作用时间一
般为6~8个小时，稳定性差、不持久。适合一
般居室使用，应适当通风。

◎罐装杀蚊剂 药效强、浓度高，对人体
的影响也更大。

使用时房间不要有人滞留，30~60分钟后
再开窗通风。建议在车库、地下室等空间密
闭、蚊虫较多，且不会有人长时间停留的地方
使用。不要在厨房、卧室使用。

◎驱蚊花露水、防蚊喷雾 安全性相对较
高。尤其是纯植物成分的花露水和喷雾，2岁
以上儿童可用。

避蚊胺和派卡瑞丁成分的喷雾安全性较
高，成人可以放心使用。使用时超过有效时间
应适当补喷。

◎植物驱蚊 靠植物驱蚊长远来看可以
减少蚊子的数量，但短时间内驱蚊效果较弱。

◎捕蚊灯 趋光性并不是吸引蚊子的主
要因素，除非能利用二氧化碳、特殊气味以及
模拟人体红外热感等，否则单纯依赖于光难以
保证效果。

此外，驱蚊手环、驱蚊贴效果较弱，不是主
要的驱蚊产品。

这三招也能让蚊子讨厌你

方法一：别把自己活成了“臭男人” 蚊子
素来不是什么爱干净的主，它们更喜欢与之

“臭味相投”的事物，比如说人体排出的汗液。
蚊子的触角里有一个感受温度的器官，而出汗
的人肌体温差变化更明显，蚊子便能循着细微
的差别找到你的位置。

同时，汗液中的乳酸、丙酮以及氨类化合
物，都对蚊子充满了诱惑，其吸引程度不亚于
爱吃螺狮粉的小伙伴闻到那股“臭味儿”时的
兴奋劲儿。

而随着汗液进一步在空气中挥发，仿佛正
在向蚊子发出“信号”：过来咬我啊。

方法二：减少二氧化碳的排出量 相信大
多数人对蚊子最深刻的印象莫过于它们刺耳
的“嗡嗡嗡”声，特别是关灯准备睡觉后，过不
了几分钟，除了后脑勺，总感觉脸部已经被蚊
子团团包围，它们的声音也在耳边不断萦绕。

难不成蚊子有夜视仪，在黑暗条件下也能
看清东西？实际上，它们可能是被呼吸所吸引
而来的，准确地说，应该是二氧化碳。

另外，这些蚊子还特别聪明，如果是一股
正常分散在空气中的二氧化碳气体，它们冲了
一下会及时刹车，但如果二氧化碳气体像生物
呼吸那样强劲有力的话，它们就会坚定地飞过
去，即便逆着风向也绝不退缩。

方法三：别穿深色衣服 蚊子的习性属于
昼伏夜出，主要是因为它们有趋暗的习性，更
喜欢在弱光环境下吸血。因此衣服颜色更深
乃至皮肤颜色更黑的人都更容易招蚊子咬。

在白天，如果穿的是深色衣服，反射的光
线比较暗，恰好为蚊子创造了条件，而且深色
衣服吸热能力更强，会导致体温升高使人出
汗，那就更招蚊子喜欢了。

到了晚上，深色的衣服会显得更黑，在蚊
子眼中简直就像个“小黑太阳”，深深地把它吸
引。所以要避免被蚊子追着跑，夏季尽量选择
白色、黄色、蓝色等浅色系衣服。

据《生命时报》


