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2017 年末，国家旅游局发布《全国旅游厕所
建设管理新三年行动计划（2018-2020）》，明确提
出 2018 年至 2020年再建旅游厕所 6.4 万座，实现
厕所革命“数量充足、分布合理，管理有效、服务到
位，环保卫生、如厕文明”的新三年目标。

数据显示，截至 2017 年 10 月，全国已完成
新改建旅游厕所 6.8 万座，提前 5 个月超额完
成厕所革命三年行动计划。

厕所只是“方寸之间”，却大大彰显了社会文
明之进步。干净厕所随处可见，大大方便了日常生
活。但也有人提出了新的苦恼：马桶日渐增多，坐
着难道就比蹲着好？难道这就是文明进步了吗？

抗拒与公共马桶有“肌肤之亲”

对于当下的中国家庭和新建公共厕所来
说，马桶是更加常见的选择。虽然它的价格要高
于蹲厕，但因为造型美观，并且作为舶来品，它
代表更加先进的生活方式，因而备受青睐。

但事实上，对于不少略有“洁癖”以及更习
惯传统蹲厕的人来说，日渐提升的马桶比例却
成为了他们的困扰。这其中尤其以女士为代表。

记者采访了不同年龄、职业的十位女士，她
们全部表示对于在公共厕所使用马桶有心理障
碍，更倾向于使用蹲厕。31 岁的电视编导李蓉
在采访中对《中国科学报》记者表示：“无论是在
商场还是机场，永远是先找蹲厕，实在没办法再
去用马桶。原因主要还是卫生方面，不想和别人
用过的马桶产生接触。”

与李蓉抱有相同想法的人不在少数，这或
许直接导致了“禁止脚踩马桶”这样的提示标语
出现。生生把马桶用成了蹲厕，可见有些人是有
多么不想和公共马桶有所接触。

记者采访的诸多女士纷纷表示已经练就
“蹲”功，倒不是说脚踩马桶，而是悬空，皮肤不
和马桶圈接触。这个别扭的姿势非常不舒服，也
有几位采访对象表示，不到万不得已，自己在外
面尽量“不办大事”。

为了解决与公共马桶的“亲密接触”，其实
现在也有很多解决办法。比如一次性的纸质马
桶垫，或者旋转替换的塑料马桶垫，又或者按压
式的消毒酒精———使用者只需要取一段卫生
纸，然后按取酒精，对马桶圈进行擦拭，就可以
放心使用了。

“个人比较喜欢消毒酒精的方式，可能对

酒精有着迷之信任。”喜欢日本文化、每年都
要去日本呆一段时间的贺菁在采访中对 《中
国科学报》记者表示，日本的厕所应该可以说
在全世界都是非常有代表性的干净，有温暖
会发热的马桶圈，有避免尴尬会唱歌的音乐，
而在卫生方面更无可挑剔，永远的一尘不染。

“即使我去到类似濑户内海这样很偏远的地
方，厕所仍然干净到‘令人发指’，无障碍设施
齐全，而且公共洗手间绝大部分会有消毒酒
精，甚至除味喷雾。国内消毒酒精的使用还不
广泛，所以我现在都是自带湿巾或者免洗洗
手液，走到哪儿擦到哪儿。”

蹲着更舒服？

来自河北的张先生向《中国科学报》记者讲
述了这样一个故事：他每天早晚都要去家附近
的公共厕所如厕，原因不是别的，因为身体无法
适应家里的马桶，必须要用蹲厕才能更加舒适
地进行“大号”。

同样的故事也发生在湖南的刘女士身上，
她回忆说，自己初到公婆家，因为不习惯马桶，
加上水土不服，两三天没有排便，“整个人都不

好了”。最后是准老公带着她找到了附近的酒
店，在一楼的公共卫生间终于找到了蹲厕，才解
决了问题。

除了酒店的一楼公共卫生间通常会设置蹲
厕，张先生也总结了一些哪里能发现蹲厕的秘
诀：“北京街头的公共卫生间一般是蹲厕，而且
很干净；再就是医院、商场，一般也能找到蹲
厕。”

事实上，蹲着上厕所确实比坐着上厕所更
舒服，因为从人体的生理构造上来讲，蹲的姿势
确实更有利于排便。

南京医科大学第二附属医院消化医学中心
肠病中心主任、副主任医师张发明在采访中对《中
国科学报》记者解释说：“我们人体有一根 U 形耻
骨直肠肌，它从一侧耻骨出发，在直肠后绕一圈，
连接到另一侧耻骨，形成一个环，正好把直肠钩拉
住，使直肠形成一个尖端向前的角度，这就是所谓
的‘肛肠角’。使用马桶的时候，肛肠角为 80 度～
90 度，但是蹲着的时候，肛肠角可达到 100 度～
110 度。肛肠角越大，直肠越直，排便就越顺畅。使
用蹲厕，肛肠角更大，两腿分开、肛门分开，肛门扩
约肌撑开，确实更便于排便。”

对于习惯使用马桶的西方人，近些年也流

行在使用马桶时，在脚下垫一个小凳子，模拟使
用蹲厕的动作，希望能够更好地帮助排便。“脚
踩凳子这个建议在微博和朋友圈经常能见到，
感觉上是很像蹲厕，但事实上发力点和感受还
是很不一样的。”张发明说。

蹲厕好还是马桶好

从个人卫生角度来看，蹲厕因为避免了直
接接触，确实更加卫生。但从公共卫生角度来
看，蹲厕的维护压力比马桶要大，因为更容易发
生溅出等情况。

那么，到底是蹲厕好还是马桶好？
张发明分析说：“所有关于马桶好不好的问

题，都是针对排便有困难的人来说的。排不出来
的人，主要是便秘，的确蹲厕更好；起坐困难的
人坐式马桶更好；两者都有困难的人，那就是很
麻烦的事情，需要通过专业医生来解决。”

蹲厕更有利于排便，前提是并非长时间地
蹲。蹲的时间长了，肛门周围静脉回流会受到影
响，长期如此的话，患痔疮的风险会加大。马桶
的坐姿排便相对产生的压力小，可以减轻患上
痔疮或者肛肠疾病的风险。但也因为坐着很舒
服，加上智能手机和 Wi-Fi 的普及，有人在马桶
上坐很长时间，而如厕时间的增长，也有可能增
加痔疮等疾病的发病率。

“对一些老年人，特别是有心脑血管疾病的
老年人来说，蹲厕存在一定的风险。腹压增大、
排便用力，容易出现心血管意外。加上老年人体
力比较差，蹲的时间一长，猛地站起来，容易头
晕眼花、发生意外，所以对于老人来说还是马桶
更安全一些。”张发明表示。

由此看来，蹲厕与马桶各有优缺点。其实想
要无压力地完成如厕这件事，非常重要的一点
是预防便秘。应多食用蔬菜、水果等富含纤维素
的食品，以预防便秘，同时养成定时排便的习
惯，排便时也不要用力太猛。同时，如厕时间不
宜过长，最好控制在 5 分钟以内。上厕所同样也
需要全神贯注，去回应身体给出的信号。如果总
是注意力不集中，做这做那，很容易造成习惯性
的排便困难。

张发明强调说：“上厕所的时候不要玩手
机，分散注意力。也不要为了避免在外上厕所强
行忍住，时间久了，你对肠道信号的捕捉力越来
越弱，排便会越来越困难。”

酷品

（本期图片除署名外均来自网络，稿费事宜请
与编辑联系）

（原鸣整理）

现实中，很多心脑血管患者都选择服用氯吡
格雷，以预防或治疗因血小板聚集所致的动脉粥
样硬化血栓形成事件。

需要指出的是，氯吡格雷是需要经过肝脏生
物转化作用形成有活性的代谢产物，才能选择性
地结合到血小板表面的 P2Y12 受体，从而抑制血
小板的聚集，以避免血小板过度浓集造成斑块堵
塞冠状动脉，进而预防突发性脑梗或心梗。

“也就是说，并不是服用 100 毫克的氯吡格雷

就能转化为 100 毫克的活性产物。约 85%的氯吡
格雷在肝脏被酯酶水解成无活性的形式，只有剩
余 15%经细胞色素酶 P450 系统调控，并先后经过
两步氧化反应转化成有活性的代谢产物。”北京大
学人民医院药剂科夏雨说。

相 关 研 究 表 明 ，CYP1A2、CYP2B6 及
CYP2C19 参 与 调 控 第 一 步 氧 化 反 应 ，而
CYP3A4、CYP2B6、CYP2C9 及 CYP2C19 催化第
二步氧化反应。其中 CYP2C19 在两步代谢过程中
分别起到 45%和 21%的作用，它对氯吡格雷起效
发挥了关键作用。

“因此，再服用氯吡格雷前，应进行 CYP2C19
基因检测。”夏雨特别强调，一些胃病患者在服用
氯吡格雷时，只能选择泮托拉唑和雷贝拉唑，才能
有效地抑制胃酸。

在服用氯吡格雷时，患者尽量不要饮用西柚
汁，以减少对药效的影响。此外，氯吡格雷还可能
会过分抑制血小板的凝血功能，导致消化道出血。
这就需要患者日常服药后留心观察身体的变化，
一旦出现消化道出血的征兆，应立即去医院就诊。

（李羽壮）

药知道

做完基因检测再服氯吡格雷在 我 们 传 统 的 认 知
里，吃早餐对身体健康是
非常重要的。“早餐要吃得
像皇帝，午餐要吃得像平
民，晚餐要吃得像乞丐”，
被很多人奉为最健康的饮
食方式。营养学专家和医
生也会告诉大家，不吃早
餐容易得胆结石等疾病。

然而近日，网络上却
出现了不一样的声音。一
篇名为《剑桥大学教授：经
常吃早餐，很危险》的文章
引起了很多人的关注。文
中引用英国临床生物化学
教授 Terence Kealey 在新
书《早餐是危险的一餐》中
的观点称，吃早餐对身体
有害，不吃早餐则有利于
控制血糖，有益健康。文章
还称，在 Terence Kealey 的
影响下，很多人开始戒掉
早餐，之后食欲开始降低，

吃得明显少了，也瘦下去了。一位叫作 Sam
的女士在坚持不吃早餐后，三周减掉了 9
斤，胆固醇和 BMI 都下降了。

Terence Kealey 毕业于哈佛大学，曾经
是剑桥大学的教授，现在是白金汉大学的副
校长。这一颠覆性言论是否可信？

吃早餐会使血糖飙升？

在《剑桥大学教授：经常吃早餐，很危
险》一文中，作者写道，2010 年 3 月，Kealey
被诊断出患有糖尿病。医生建议他一定要吃
早餐，要吃一些主食，不要喝酒。但后来，
Kealey 发现，只要他一吃早餐，自己的血糖
就会飙升。然后，Kealey 尝试着开始不吃早
餐，严格限制主食类的碳水化合物，避免摄
入糖类，吃很多蔬菜、坚果和一些白肉。过了
一段时间，他的血糖开始恢复到正常水平，
糖尿病的病情得到逆转。鉴于自己的亲身体
验，Kealey 认为，原来早餐真的没那么重要，
不吃早餐反而更加健康，于是写了这本名为

《早餐是危险的一餐》的书。
Kealey 在新书中发表“早餐有害”的观

点确有其事。中国疾病预防控制中心营养与
健康研究所博士高洁也在英国 spectator 网
站上看到了相关报道，报道中说，Kealey 的
新书及其“吃早餐对健康有害”的观点，引发
了健康界和医学界的热烈讨论。

Kealey 在书中称，他用检测仪来测血糖
时发现，他的血糖水平在早餐后会有惊人的
攀升，而在午餐和晚餐后却只是平稳增加。
因此，吃早餐并不健康。

但在高洁看来，血糖的飙升和平稳并

不能这样简单地看数值。“首先要看他在吃
饭前后的血糖指数到底是多少。”高洁说，

“如果他在早餐前的血糖指数是 4mmol/L，
餐后‘飙’到 7mmol/L，这看上去是飙升，但
其实是正常人都会有的现象。一般来说，餐
前的血糖指数，也就是空腹血糖的指数从
3.9mmol/L 到 6.2mmol/L 都正常，而餐后血
糖在一小时以内能到 9mmol/L 也都是正常
的 。 如 果 他 在 午 餐 前 的 血 糖 指 数 是
10mmol/L，餐后‘平稳’地升到 11mmol/L，
看上去确实很‘平稳’，但如果在餐前就已经
达到 10mmol/L 了，不管餐后是不是有所飙
升，都是不正常的。”

“而且，按照 Kealey 的理论，如果不吃早
餐的话，午餐就成了一天中的第一餐，那岂不
是要跟早餐带来一样的后果了？以此类推，晚
餐也不能吃了。这岂不是和只要三楼而不让工
人盖一、二楼一样了吗？”高洁反问道。

“早餐有害”观点并不严谨

对于早餐的害处，Kealey 还讲到，吃早餐
会让人一天的进食量增多。很多人都发现，吃
了早餐会饿得更快，不吃早餐反而不饿。既然
很多人早上起来并不觉得饿，那为什么还要吃
东西，这不是白白地增加卡路里摄入吗？

但在高洁看来，稍微看过膳食指南的人
就知道，一个人每天应摄入的卡路里量是有
定数的，根据年龄、性别、工种都可在对照表
中查询到参考值。“比如一个中等体力劳动
的成年中国男性，每天推荐摄入量是 2200
千卡，而这 2000 多千卡最好在三餐中分别
摄入，少吃多餐才是更健康的饮食方式。”

所以在高洁看来，Kealey“早餐有害”的
观点，其实并没有通过科学的方法来验证，
是非常不严谨的。相反，长期不吃早餐才会
对身体造成损害。“因为早上身体刚刚从沉
睡中醒来不久，正是需要补充的时候，如果
没及时补充或者补充得不对，就很容易影响
身体健康。”

高洁解释说，胆固醇和胆酸比例失衡是
导致胆结石的原因之一。人的身体经过一夜
的睡眠之后，会积累很多胆固醇，正是需要
胆酸的时候，而吃早餐刚好可以促进胆酸分
泌。“空腹时间越长，胆酸分泌越少，胆固醇
比例越高，高到析出形成晶体附着在胆囊
上，就成了胆结石。所以，在 8 小时的睡眠之
后不吃早餐就相当于空腹了 12 小时，就有
形成胆结石的风险。”

此外，不吃早餐还会导致低血糖。“大家
都知道血糖低会头晕，这是因为血糖浓度是
保证脑组织正常运行的前提，血糖浓度偏低
时，一开始脑子的反应是饥饿感，得不到补
充就会进而注意力不集中、反应迟钝，甚至
产生幻觉。”高洁表示，早餐应该按照膳食指
南来吃，要吃得丰盛而节制。

吃
早
餐
很
危
险
？
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求证

“大夫，我去年刚做了痔疮手术，怎么今年又
犯了！”

“大夫，就没有根除痔疮的办法吗？太痛苦
了！”

……
这是北京协和医院基本外科主任医师林国乐

的门诊中，痔疮患者问得最多的两个问题。他每次
都是很无奈地回答：痔疮很难彻底根除，或许一辈
子与你相随。

那么，人为什么会长痔疮呢？林国乐表示，这
主要归结于人是直立行走的动物，由于重力作用，
肛垫容易下移，就容易导致痔疮。“而那些脊柱和
地面平行的动物，比如狗、猫、猪、羊、牛等则不会
长痔疮。”此外，痔疮的发病与饮食、排便和作息等
生活习惯也密切相关。比如吃辛辣刺激性食物、长
期饮酒、便秘、久坐久立都容易引发痔疮。

林国乐告诉记者，痔从本质上来讲是直肠下
段黏膜下和肛管皮肤下的静脉丛淤血、扩张和屈
曲所形成的静脉团。它原本是肛管部位正常的解
剖结构，即血管垫，是齿状线及以上 1.5 厘米的环
状海绵样组织带。只有肛垫组织发生异常并合并
有症状时，才能称为痔。

“如果把痔疮彻底切除，那么肛垫就没有了，
肛门功能就会大受影响。”林国乐说，这就好比如

果把啤酒瓶盖上的皮垫儿拿走，啤酒不仅会流出
来，并且容易变质。痔疮该如何治疗呢？通常的治
疗原则是：无症状的痔无须治疗，有症状的痔无须
根治，以非手术治疗为主。

“当痔疮出现疼痛、出血等症状，才需要治
疗。”林国乐说，即便是治疗也以保守治疗为主，只
有当保守治疗无效，脱出比较厉害，严重影响生活
和工作的时候才考虑手术治疗。而手术治疗的目
的主要也是缓解症状，而不是根治。

特别需要提醒的是，临床上，一些直肠癌患者
很容易被误诊为痔疮，而耽误病情。

如何有效地区分直肠癌与痔疮呢？林国乐告
诉记者三种办法。第一，一般情况下，痔疮导致的
便血，血的颜色为鲜红色，且血与大便相分离；而
直肠癌引起的便血，血的颜色可能是鲜红色，也可
能是暗红色，并且血与大便常常混在一起。第二，
痔疮一般不会改变大便习惯，只可能出现便秘、大
便干结等症状。而直肠癌患者通常会改变大便的
习惯，常伴有大便解不净的感觉，上完厕所还想
上。第三，主动到正规专业的医疗机构进行指检。
因为我国约有 70%的直肠癌属于低位，有经验的
医生可以通过指检摸到。

“千万别因为痔疮这种‘小事’而拖延成为‘大
事’。”林国乐说。 （张思玮）

痔疮可以根除吗

变形童车

滑板车、三轮车、两轮车，儿童在成长路上需
要购买多辆小车，不过这款童车却将三轮车与两
轮车二合一。它的基础款是三轮模式，更适合幼童
学习坐骑蹬踏；当儿童长大后，只要把两个后轮合
并，就适合高阶儿童学习平衡与控制，提升可玩
性。车上部件的材料与使用全部为儿童设计，提供
全方位的保护。

“隐形”电视

这款智能电视被配备了沉浸模式，它可以智
能地获取电视墙的背景图案，然后变身成墙的一
部分，只留下一条细细的边框。

藏进键盘的摄像头

全面屏革命已经进入笔记本领域，这款笔记
本为了保证屏幕的大小，而将摄像头藏入键盘中。
从外观上来看与传统的笔记本键盘按钮并没有什
么区别，但是当用户使用时，只需要按下就可以弹
出一只实体的摄像头。

厕所革命，蹲还是坐？
姻本报记者张晶晶

隐私罩

在户外如果想给婴儿喂奶如何保护隐私呢？
这款便携隐私罩，平时可挂在婴儿车后面，需要的
时候立马打开，形成一个方盒子空间，将人们保护
在罩子后面。

健康

隐形眼镜佩戴安全器

隐形眼镜虽然为佩戴眼镜的人提供便捷，但
是佩戴和保存的过程并不方便。这款隐形眼镜盒
配备了圆柱吸附器，能将隐形眼镜吸起，然后直接
戴入眼睛，避免滑落到桌面或地上。

可放置手机的浴帘

手机上瘾，连洗澡也割舍不下怎么办？这款浴
帘可放得下手机甚至平板电脑，并提供触摸功能，
让洗澡的同时也可以使用电子设备。

事实上，蹲
着上厕所确实
比坐着上厕所
更舒服，因为从
人体的生理构
造上来讲，蹲的
姿势确实更有
利于排便。

“


