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打开小红书，输入灌肠即会弹
出多个推荐。记者翻看发现，有的

“灌肠法”主要是指以饮代餐，比如
“果汁灌肠”“盐水灌肠”等，有的则
是在使用医学灌肠器具灌肠，比如
咖啡灌肠、药物灌肠等。

而在这些灌肠教程中，标语也
十分惊人，一杯灌肠饮=50次健身
房=10次美容院，排毒祛痘、美容养
颜、快速减肥……在这些灌肠饮
中，不少网友都加入了火麻油，“火
麻油是改善肠道菌群并能润肠通
便的。”网友“晚上十点不夜雨”使
用的材料是香蕉一根、黑芝麻 20
克、火麻油两勺、牛奶半盒、清水
100克，“把黑芝麻炒一炒，香蕉切

块，”把材料一起放进榨汁机，“我
都是早上起来喝，”这位网友表示，
喝了几天不仅通便，“上称还发现
自己瘦了五六斤。”

网友“小蒙总太可爱”则是用
的火龙果+奇异果+蜂蜜+火麻油榨
汁饮用，“每天早起后，空腹喝一
杯，也可以当做早餐与其他事物搭
配饮用。”网友表示，“用了这个方
法，我瘦了7斤左右，痘痘也好了。”

此外，网友们还有饮用白水、
阴阳水（隔夜凉白开加次日白开
水）等“灌肠方法”，也有网友直接
将温开水+食盐+火麻油混合饮用，

“喝了这杯断层水（水油分离），瘦
了20斤。”网友“天线宝宝”说。

咖啡灌肠、果汁灌肠、断层水灌肠……

风靡小红书的“灌肠减肥”靠谱吗？
■天府早报记者 冯浕
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在邓医生看来，这些网络上所
谓的“灌肠减肥”并不是那么靠谱，

“比如‘灌肠饮’这种方式，本身算不
上灌肠，而且用火龙果这些水果来

制作饮料，它本身是有一定浓度的，
必然会带走肠道一部分的水分，人
体每天会分泌很多的肠液、消化液，
这些‘灌肠饮’之所以可能会让人减
重，一方面是排除了宿便，另一方面
可能也带走了身体的一部分水分，但
并没有带走人体的脂肪。”邓医生直
言，“这种减重可能是暂时的，很快体
重又会长回来。”他举例说，“比如你
突然喝很多糖水、或者电解质液，肠
腔里液体的渗透压高了，排出体外
后，身体可能会出现脱水的症状。”

至于咖啡灌肠这种方式，邓医
生也并不推荐，“没有特殊需求，人
体是不需要灌肠的。”他解释说，“灌
肠可能会产生一些不良反应和副作

用，比如说黏膜的擦伤，还有可能出
现出血、穿孔等状况。”除了这些创
伤意外，“灌肠可能还会造成肠道菌
群的失调，而腹泻后可能将一些还
未消化本应消化吸收的物质也排了
出去，那就可能造成脱水、营养不
良，甚至可能导致肠道内环境菌群
受到破坏。”

对于普通人来说，邓医生认为
完全没有必要进行灌肠，“因为可能
导致肠道功能紊乱，肠道内环境的
变化，建议不要刻意打破人体平衡
状态。”在他看来，肥胖和遗传、饮
食、生活方式等都有一定的关系，

“最好是保持健康的生活方式，理性
减肥。”

麻油加火龙果喝了能瘦六七斤？

“灌肠是医学上的一种治疗，
一些消化科的疾病会用到灌肠疗
法。”成都大学附属医院全科医疗科
的邓茂林主任表示，“比如便秘、急性
胰腺炎、肠梗阻等。”他直言，这种“灌
肠饮”的方法并不算灌肠，“这种只
能叫做洗肠或是润肠，达不到灌肠
的作用。”邓医生解释说，“灌肠法是
用导管自肛门经直肠插入结肠灌注
液体，以达到通便排气的治疗方法。”

记者发现，小红书上也有一些网
友推荐的是肛门导入的灌肠法，其中
一种是不少网友推荐的“咖啡灌肠”，

“据称是一种抗癌、养生的方式，原
理是咖啡因促进谷胱甘肽酶的分
泌，后者为肝脏解毒和消除自由基
最重要的酵素，同时扩张肠壁的血
管并缓和肠炎。”网友“君海伦伦”分
析说，“口服的咖啡会刺激胃壁，其所
含的杀菌成分，对于大肠上部的有益
菌不利，”因此选择了“咖啡灌肠”。

在网络购物平台上，不少售卖

灌肠工具和灌肠用的有机咖啡的店
铺。翻阅发现，这些灌肠工具价格
并不太贵，一家店铺售卖的“一个可
以反复使用的水袋+10个自带润滑
油的原装头”，售价仅18元。这家店
铺还售卖有灌肠材料，比如5瓶绿茶
灌肠粉+工具，售价140元。该店铺
的月销量达到了1019笔。一家专售
咖啡灌肠的店铺月销量200笔左右，
含有30小袋的一大包有机咖啡，加
上灌肠工具，售价183元。

“咖啡里面成分比较多，比如
有咖啡因、咖啡碱等，的确可以触
动肠道的运动，提高人的兴奋度。”
邓医生分析说，“灌肠本来对肠道
就有一定的刺激性，用咖啡灌肠，
可能刺激性就会更大，以达到排出
宿便的目的。”不过，他同时也直
言，“据我说知，目前并没有专门的
研究来证实这种咖啡灌肠的方式
对人体有益，对这种排毒的方式，
我本人持怀疑的态度。”
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对于普通人来说，邓医生认为完全没
有必要进行灌肠，“因为可能导致肠道功能
紊乱，肠道内环境的变化，建议不要刻意打
破人体平衡状态。”在他看来，肥胖和遗
传、饮食、生活方式等都有一定的关
系，“最好是保持健康的生活方式，理
性减肥。”


