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肚子胀胀地不舒服，只进不出不通畅。你是否有过或正在经历这样的苦恼？

国庆长假期间，由于生活作息时间的改变、饮食习惯的改变，很容易会让你“拉不出来”。很多老人都把自己的

这个问题看作难以启齿的问题而选择自己买泻药来解决，殊不知这样只能让问题越来越严重。

耳鸣是怎样引起的？

耳鸣算不上是病，它只是一个症

状，可能是很多疾病所表现出来的一

个症状。最常见的是耳朵本身的疾

病，耳朵的炎症、美尼尔氏病、听神经

瘤、咽鼓管功能障碍等，这些而本身的

疾病可能引起耳鸣。另外，耳朵周边

的一些疾病也可能引起耳鸣，比如鼻

窦炎、啮合关节炎、还有颅内病变、脑

功能蜕变等。此外，全身性疾病，像三

高：高血脂、高血压、高血糖也可能引

起耳鸣。焦虑症、抑郁症、睡眠障碍也

可能引起耳鸣。

对于年轻人偶发的耳鸣，一过性

的，没有关系，不必紧张。如果是耳鸣

发作频率高、持续时间长，给你的影响

很大，又是高音调持续性伴有听力下

降，有眩晕，出现这些情况一定要及时

到医院检查。

10月8日（周六）
大医生来了：关爱心肌

嘉宾：马雪兴 苏州市立医院北区心

内科主任医师

10月9日（日）
中医侃侃：白露养生

郝冬林 苏州市中医医院风湿免疫科

副主任中医师

10月10日（周一）
超健康学院：世界精神卫生日

嘉宾：李哲 苏州市广济医院 睡眠障

碍科主任、副主任医师；袁光达 苏州

市立医院东区胸外科主治医师

10月11（周二）
大医生来了：世界镇痛日

嘉宾：金晓红 苏大附一院疼痛科科

主任、主任医师

10月12日（周三）
超健康学院：你的关节灵活吗

嘉宾：杨惠林 苏大附一院骨科主

任、主任医师、教授、博导

10月13日（周四）
大医生来了：介入公开课

嘉宾：朱晓黎 苏大附一院介入科主

任、主任医师、教授、博导

10月14日（周五）
成长没烦恼：类风湿关节炎

嘉宾：沈芸妍 苏州大学附属儿童医

院肾脏免疫科主治医师

直播时间：周一到周五 9：00-10：00

医生关照：微信视频号 梓约健康

嘉宾：刘济生 苏大附一院党委书记、院长、耳鼻咽喉科主任医师、博导

FM91.1《天天健康》预告

便秘要看几个症状

在门诊上，消化科医生经常会遇到觉得自己便

秘了的患者，他们认为一天一次排便才是正常的。

如果不是这样，就是自己的“便便”出现了问题。

但是医生却说，便秘和腹泻，都不是简单以次数

来判断的。要判断自己是不是便秘，要从大便的颜

色、形状以及自己的感觉来看。

专家介绍，近3个月内至少四分之一的排便有

下列特点中的两点或两点以上才能算是便秘：排便

感到费力、排便为块状便或硬便、排便有不尽感、排

便有肛门直肠梗阻感/阻塞感、排便需以手法帮助

（如以手指帮助排便、盆底支持）；每周排便 <3次，不

使用轻泻药时几乎无松软便。如果只是三天排便一

次，但是每次排便的时候都很轻松通畅，大便的形状

颜色也都很正常，那只能说是肠道的运行速度比较

慢，并不能说自己得了便秘，不需要很紧张。

饮食、生活、锻炼，影响了肠道健康

专家介绍，肠道问题的最根本的原因，主要是不

健康的生活习惯：饮食不规律、吸烟、嗜酒、不运动。

经常在外就餐容易导致摄入的油和盐过多，时常饥

一顿饱一顿会给肠道和胃造成负担，而挑食容易导

致营养不均衡。作息时间不规律、工作或生活压力

大也会造成了肠道不健康的问题，并且变得暴躁、易

怒、情绪低落。

此外，外部因素也会影响肠道健康，长时间使用

电脑等电子设备可能会造成肠道不循环，进而影响

肠道健康。有的人在国庆假期里，在家里一躺就是

一天，有长期处于空气不流通的环境里，这些因素都

会影响肠道菌群的失调。

此外，对于很多老年人来说，牙齿脱落，进食少

而精细，胃肠蠕动功能下降，肠道菌群紊乱，安眠药、

降压药等药物作用的影响，糖尿病、甲减、雌激素水

平疾病因素的作用，以及孤独、社会交往及运动减少

和对泻药如麻仁丸、润肠丸的依赖，都会加重便秘。

泻药不是万能药

专家介绍，很多人在遇到便秘的情况时，会选择

去药店买番泻叶、果导、大黄等泻药来缓解他们的便

秘情况。这在专家看来也是不可取的。

专家介绍，长期使用泻药，会让肠道产生耐药

性，同时，肠道的动力会减弱，造成更严重的便秘。

而还有些人选择喝酸奶来缓解便秘。专家介

绍，在医学上，益生菌确实对肠道有促进作用，但是

当益生菌做成饮品之后，事实上其中的功能非常有

限，对缓解便秘作用并不大。

要想“拉得畅”，饮食运动来帮忙

1、注意饮食：三餐营养要均衡，每天保持食物的

摄入量，不要少吃，也不要暴饮暴食，饮食不可过于

精细，多吃粗粮和杂粮，有利于大便在肠道内运行。

2、参加运动：不要总是宅在家里不出去，多参加

体育活动有利于增强体质，促进肠胃活动，从而使粪

便下行顺畅，长期坚持，便秘可以得到改善。

3、养成良好的排便习惯：每天定时大便，大便时

切忌看书读报，这会无形中拖长排便时间。切忌忍

便，有了便意要及时如厕，不要由于手头较忙就故意

忍便，长期忍便会造成便秘。

4、调节情绪：便秘病史长，往往试用了多种方法

治疗都很难奏效，病人心浮气躁，对疾病的治疗丧失

了信心，治疗上往往半途而废。患者应保持良好的

心态，有耐心、有信心，坚持多个疗程系统治疗。

想缓解便秘？可不能光靠泻药

文/本报记者星华

邢春根：苏大附二院普外科主

任、主任医师、教授、博士研究

生导师，擅长普外科各类疾病

的诊治，尤其是胃肠道恶性肿

瘤的规范化治疗。

专家门诊时间：三香院区（周

一上午、周五上午）
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中央台-6（电影）

星期一
12:12 故事片：战将周希汉
17:58 故事片：李茂扮太子
20:03 故事片：叶问4：完结篇
22:23 译制片：金刚狼3(美国)

星期二
12:20 彭雪枫纵横江淮
17:54 故事片：解码游戏
19:53 这个杀手不太冷静
22:23 故事片：冲霄楼

星期三
12:31 杨得志围城打援
17:53 故事片：寻汉计
19:59 故事片：沐浴之王
22:23 速度与激情(六)(美国)

星期四
11:16 杨成武强攻东团堡
15:34 猎心之迷毒之罪
17:31 故事片：超级的我
19:44 故事片：古董局中局
22:23 特工妈咪(意大利)

星期五
12:10 徐海东喋血町店
15:56 镇伏司·火神之怒
18:08 延平王郑成功传奇
20:21 故事片：秘密访客
22:23 译制片：惊奇队长(美国)

星期六
12:56 故事片：上海堡垒
17:36 故事片：功夫之城
19:33 故事片：中国医生
22:32 译制片：妈妈（西班牙）

星期日
12:02 故事片：盗金者
13:45 译制片：妈妈(西班牙)
16:07 故事片：老皮探长
18:16 故事片：长津湖
22:23 每一个幸运的日子(意大利)

苏州一套（新闻综合）
07：00 苏州新闻

07：45 装台（8-28）每天三集

10：33 第一健康

11：00 新闻夜班车

12：00 山海情（21-23）（周一）；铁

道风云（1-23）（周一至周

日）每天四集

15：40 联播苏州

16：10 世界大观

16：30 苏州电视书场：长篇弹词

《白蛇》（周一至周六）；永嘉

昆剧团《红拂记》（周日）

17：25 第一时间

18：00 乐活六点档

18：30 苏州新闻

19：00 新闻联播

19：30 铁血战狼（30-39）每天；非

凡十年 大美中国 苏州篇

（周二、四、五、六）

21：10 新闻夜班车

22：00 苏州要闻

22：30 联播苏州

23：00 苏州财经报道

23：58 虎胆巍城（18-37）（周一至

周三）；百里夜刀（1-38）

（周三至周日）；前行者（1-

5）（周日）

苏州二套（社会经济）
06：12 寰宇地理

07：15 第一时间

07：46 李刚评话

08：25 生活万岁（25-34）（周一至

周四）；虎胆巍城（1-11）

（周四至周日）每天三集

11：15 施斌聊斋

12：00 社会传真

13：05 烽火太行（38-40）（周一）；

前行者（1-32）（周一至周

日）每天五集

17：40 第一健康

18：00 李刚评话

18：30 社会传真

19：43 我最爱的家人（10-30）

（周一至周日）每天三集

22：00 施斌聊斋

23：01 传真聚焦

23：31 吴中报道（周一、三、五、

日）；今日相城（周二、四、六）

23：56 食客准备

苏州三套（文化生活）
06：20 嫂子嫂子（3-16）每天二集

08：10 纪录片时间（每天）

10：51 大江大河2（6-26）每天三

集

13：45 不惑之旅（2-15）（周一至

周日）

15：40 纪录片时间

18：30 幸福里的故事（16-29）每

天二集

20：00 纪录片时间（周一至周日）

22：15 第一健康

22：31 食客准备

22：48 苏州财经报道

苏州四套（电影娱乐）
09：25 上午影院

17：00 动漫剧场：《熊出没之怪兽

计划1》；《喜羊羊与灰太狼

之战次时代》

18：30 小靴子星乐园（周一至周

四、日）；小靴子我是TV星

（周五、六）

19：30 第一健康（周一至周日）

19：47 食客准备（每天）

20：02 苏州财经报道（每天）

20：30 影视直通车（周一至周日）

苏州五套（生活资讯）
07：20 地火（12-38）（周一至周

六）；沸腾的群山（1-8）（周

六、日）每天五集

11：30 联播苏州

12：00 宝贝看鉴（周一、日）

13：10 烽火太行（12-40）（周一至

周五）；刘塘追案（1-15）（周

五至周日）

17：45 苏州电视书场

18：35 食客准备

18：53 第一健康

19：08 吴中报道（周一、三、五、日）

今日相城（周二、四、六）

19：30 联播苏州

20：00 李刚评话（周一至周日）

20：30 第一时间（周一至周四）；

宝贝看鉴（周六、日）

21：10 苏州财经报道

21：22 吴中报道（周一、三、五、

日）；今日相城（周二、四、六）

21：52 幸福里的故事（16-29）

苏 州 台 中央台-5（体育）

星期一
10:00 2022年世界乒乓球团体

锦标赛第4轮
13:00 2022年世界乒乓球团体

锦标赛第4轮
15:55 2022年世界乒乓球团体

锦标赛第4轮
19:00 2022年世界乒乓球团体

锦标赛第4轮
星期二

08:30 2022年世界女排锦标赛
小组赛(中国—捷克)

10:00 2022年世界乒乓球团体
锦标赛第5轮

19:35 天下足球：你好，世界杯
20:00 2022年世界女排锦标赛

第2阶段小组赛
星期三

09:30 2022年世界女排锦标赛
第2阶段小组赛

11:00 2022年世界乒乓球团体
锦标赛1/8决赛

18:35 2022年女篮世界杯1/4
决赛

20:00 2022年世界女排锦标赛
第2阶段小组赛

星期四
09:30 2022年世界女排锦标赛

第2阶段小组赛
14:55 2022年世界乒乓球团体

锦标赛女团1/4决赛
18:35 2022年女篮世界杯小组

赛(中国队—波黑队)
19:35 2022年世界乒乓球团体

锦标赛女团1/4决赛
星期五

09:30 2022年世界女排锦标赛
第2阶段小组赛

14:55 2022年世界乒乓球团体
锦标赛男团1/4决赛

18:35 篮球公园
18:30 2022年世界乒乓球团体

锦标赛女团半决赛
22:30 体育世界

星期六
09:30 2022年世界女排锦标赛

第2阶段小组赛
11:00 2022年世界乒乓球团体

锦标赛男团半决赛
14:05 2022年世界职业拳王争

霸赛
15:00 2022年世界乒乓球团体

锦标赛男团半决赛
19:30 2022年世界乒乓球团体

锦标赛女团决赛
星期日

10:30 2022年世界女排锦标赛
第2阶段小组赛

12:35 2022年世界职业拳王争
霸赛

14:30 2022年世界女排锦标赛
第2阶段小组赛

16:00 2022年世界乒乓球团体
锦标赛女团决赛

18:35 2022年全国体操锦标赛
19:30 2022年世界乒乓球团体

锦标赛男团决赛

10月3日-10月9日

中 央 台
10月3日-10月9日

中央台-3（综艺）
11：51 拿手好戏（周一、六、日）；开

门大吉（周二）；最忆是重

阳——2022年重阳节特别

节目（周三）；越战越勇（周

四）；中国梦·祖国颂——

2022国庆特别节目（周五）

13：35 2022江山如画系列交响音

乐会（周一至周五）；向幸

福出发（周六）；如戏人生

（周日）

16：09 越战越勇（周一）；星光大道

（周二至周五）；最忆是重

阳——2022年重阳节特别

节目（周六）；向幸福出发

（周日）

19：30 开门大吉（周一）；最忆是重

阳——2022年重阳节特别

节目（周二）；越战越勇（周

三）；非常6+1（周四）；向

幸福出发（周五）；拿手好

戏（周六）；星光大道（周

日）

20：58 幸福账单（周一）；黄金100

秒（周二）；回声嘹亮（周

三）；我的艺术清单（周

四）；综艺盛典（周五）；戏

如人生：王宝强（周六）；我

爱满堂彩：好戏连连看（周

日）

中央台-4（中文国际）
09：00 中国舆论场（周一）；2022

传奇中国节·重阳（周二、

四）；国家记忆（周日）

13:02 秘境之眼（周一至周三、

五）；华人故事（周六）；深度

国际（周日）

13:07 无名卫士（23-42）（周一至

周四）；红旗渠（1-15）（周五

至周日）

18：30 中国文艺（周一至周五）

19：30 今日亚洲（周一至周五）；遇

鉴文明（周六）；中国舆论场

（周日）

20：00 国家记忆（周一至周五）

20：30 海峡两岸（周一至周五、日）

21：30 今日关注（周一至周五、日）

22：00 记住乡愁（周一至周四）；鲁

健访谈（周五）；深度国际

（周六）；中国缘（周日）

中央台-7（国防军事）
10：20 剧场（周一至周五）；军迷行

天下（周六）；砺剑（周日）

13：06 砺剑（周一）；军营的味道

（周二、四）；军武零距离（周

三、六）；军迷行天下（周五）

14：36 掩不住的阳光（8-28）每天

三集

17：23 军事纪录（周一至周五）

19：33 军事报道（每天）

20：10 防务新观察（周一至周五）；

军事制高点（周六、日）

20：45 军事纪实（周一至周四）；老

兵你好（周六）；谁是终极英

雄（周日）

中央台-8（电视剧）
07：57 老虎队（42-45）（周一）；装

台（1-31）（周一至周日）每

天五集

12：47 玫瑰之战（36-40）（周一、

二）；可爱的中国（1-23）

（周二至周日）每天四集

16：35 高兴的酸甜苦辣（29-40）

（周一至周四）；激情的岁月

（1-9）（周五至周日）每天

三集

19：30 胡同（25-36）（周一至周

四）；大山的女儿（1-6）（周

五至周日）每天三集

22：16 剧场（每天二集）

中央台-9（纪录）
08：03 邂逅非凡动物（周一、

二、四）；大猫庇护所（周

五）；美食令（周六）；野性奥

地利（周日）

17：00 完美星球（周一）；非洲（周

二至周四）；绿色星球（周五

至周日）

19：03 夏天的故事（周一至周四）；

我是巡护员（周五至周日）

19：23 美食令（周一至周六）；听起

来很好吃（周日）

20：01 鹤舞长江（周一至周四）；三

江之源（周五至周日）

21：00 邂逅非凡动物（周一至周

三）；大猫庇护所（周四、

五）；野性奥地利（周六、日）

中央台-1（综合）
08：37 生活圈（周一至周五）

09：11 海之谣（20-32）（周一至周日）

10：00 专题节目（周一至周五）

12：00 新闻30分

12：35 端牢中国饭碗（周一至周

五）；今日说法（周六、日）

13：15 加油！妈妈（22-40）（周一

至周四）；剧场（周五至周日）

17：25 第一动画乐园（周一至周

五）；星光大道（周六）；开

讲啦（周日）

19：00 新闻联播

19：38 焦点访谈

20：06 锻造雄师向复兴（周一）；

专题节目（周二至周日）

21：00 大考（11）（周一）

22：35 征程（13-20）（周一至周

四）；开讲啦（周五）；专题

节目（周六、日）

中央台-2（财经）
09：03 大国建造（周一）；大国重

器（周二、三）；总师传奇

（周四）；雄安 雄安（周

五）；雪龙2号（周六、日）

11：30 周末特供（周一至周日）

13：00 鲜味的秘密（周一至周三）；

老广的味道（第七季）（周

四、五）；江湖菜馆（第二季）

（周六、日）

13：41 鲜生史（周一至周三、五）；

中国国宝大会（周四）；水

果传（周六、日）

15：19 中国传统建筑的智慧（周一

至周日）

16：33 下饭菜（周一至周三）；潮州

味道（周四）；傲椒的湘菜

（周五）；川味（周六）；周末

特供（周日）

18：25 回家吃饭（周一至周五）；是

真的吗（周六）；一槌定音

（周日）

19：00 生财有道（周一至周五）

19：30 消费主张（周一至周五）；职

场健康课（周日）

20:30 经济信息联播（周一、二、

四至日）

21：30 央视财经评论（周一至周

五）；对话（周六）；中国经

济大讲堂（周日）

21：57 周末特供（周一、三、四）；中

国国宝大会（周二）；乡村

振兴中国行（周五）；我在

故宫六百年（周六、日）
（节目如有变动，以当天播出为准）

中央台-10（科教）
08：28 健康之路

09：17 探索·发现（周一至周日）

12：30 百家讲坛（周一至周日）

15：29 大千世界（周一至周日）

17：01 跟着书本去旅行（周一至周五）

18：05 健康之路（周一至周日）

18：54 2022有味道（周一至周日）

19：53 红色烙印（周一、二）；时尚

科技秀（周三至周日）

21：45 探索·发现（周一至周日）

22：32解码科技史（周一、二）；科

学动物园（周三）；考古公

开课（周四）；大千世界（周

五至周日）

中央台-11（戏曲）
09：31 多剧种合演《龙凤呈祥》（周

一）；京剧电影工程《状元

媒》（周二）；话剧《追梦》

（周三）；京剧《凤还巢》(主

演史依弘)（周四）；戏曲电

影《乔太守乱点鸳鸯谱》

（周五）；豫剧《五世请缨》

（周六）；黄梅戏电影《女驸

马》（周日）

12：17 平凡岁月（4-17）每天二集

13：58 黄梅戏电影《牛郎织女》（周

一）；锡剧《董存瑞》（周

二）；豫剧电影《花木兰》

（周三）；豫剧电影《穆桂英

挂帅》（周四）；豫剧电影

《新七品芝麻官》（周五）；

黄梅戏电影：女驸马（周

六）；越剧《三看御妹》（周

日）

19：30 京剧《定军山》(谭富英录音

主演)（周一）；霜叶红于二

月花——重阳戏话（周

二）；戏韵家国情——壮志

篇（周三）；梨园闯关我挂

帅；评剧电影《花为媒》（周

四）；一鸣惊人：梦想微剧

场；梨园闯关我挂帅（周

五）；戏韵家国情——巾帼

篇（周六）；宝贝亮相吧；角

儿来了：众里寻她-许娣

（周日）

21：45正是青春璀璨时（13-33）

每天三集

00：17 京剧《朱砂痣》(主演王珮瑜)

（周一）；儿童剧《阿凡提与

小毛驴》（周四）；评剧《小

借年》（筱白玉霜录音主

演）（周六）

卫视
[39]湖南卫视

08：30 巡回检察组（周一
至周六）

15：30 山月不知心底事
（周一）；剧场（周
二至周五）

19：30 这十年（周一至
日）

19：35 傲椒的湘菜（周一
至周四）；综艺（周
五）；总书记来信
（周六、日）

20：00 底线（周一至周
四）

20：10 你好，星期六（周
六）；这十年，追光
者（周日）

21：00 思想耀江山·共享
篇（周五）；100道
光芒（周日）

22：00 芒果季风（周一、
二）；这十年·追光
者（周三）；天天向
上（周四）；中餐厅
（周五）

22：30 我在他乡挺好的
（周五至周日）

[40]深圳卫视
08：00 非常有财（周一至

周五）
19：35 剧场（周一至周日）
21：20 决胜制高点（周

一）；军情直播间
（周二）；关键洞察
力（周三）；大湾区
会客厅（周四）；温
暖在身边（周五）；
图鉴中国——昂
首阔步这十年（周
六）；香港，我们的
故事（周日）

[42]安徽卫视
09：00 大江大河（周一、

二）；乔家的儿女
（周三至周日）

13:40 爱美之心（周一至
周日）

19：33 八月桂花开（周一
至周四）；运河边
的人们（周五至周
日）

21：30 思想的力量（周一
至周四）；诗·中国
第二季精编版（周
六）；出发吧去露
营（周日）

22：00 遮心之帘（周一至
周四）

[50]上海纪实
18：15 野生小宝贝（周

一至周三）；幼豹
成长日记（周四）；
鲨鱼宝宝成长记
（周五）；不可思议
的好朋友（周六）；
《动物园秘辛》（周
日）

19：00 被点亮的星球（周
一至周五）；可凡
倾听（周六）；超级
装（周日）

20：00 大上海（周一至周
日）

20：50 最家设计（周一至
周五）；短纪录片
（周六、日）

[24]央视台-13
（新闻）

09：00新闻直播间
12：00 新闻30分（每天）
12：35 法治在线（周一至

周五）；军情时间到
（周六）；每周质量
报告（周日）

14：10 面对面（周一）；新
闻调查（周日）

18：00 共同关注（每天）
19：00 新闻联播（每天）
19：39 焦点访谈（每天）
20：00 东方时空（每天）
21：30 新闻1+1（周一至

周五）；新闻调查
（六）；面对面（日）

22：00 国际时讯（周一至
周五）；新闻周刊
（周六）；世界周刊
（周日）

[69]中国教育一套
12：05 教育新闻直播间

（周一至周日）
12：40 剧场（一至日）
19：45 育见（周一至周五）
20：00 e视界（周一至周

五）；长安街（周
六、日）

20：45 艺术素养公开课
（周一至周五、
日）；体教融合在行
动（周六）

（节目如有变动，以当天播出为准）

10月3日-10月9日

一周导视


