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便秘             
 前言 

 造成便秘的原因 
 便秘会引起那些的并发症 
 如何预防便秘 

 
一、前言  

    便秘是指大便次数减少或排便不畅，排便困难，粪便干且量少。由于过

于干燥和坚硬，造成排便困难和疼痛，排便后仍然觉得肚子胀，没有办法排

便排得很干净；医学上对便秘的定义：是指每周解便次数少于三次或排便用

力且排出干硬的粪便称之。至于多久解便一次才叫「规律」，必须视年龄、

饮食习惯和常活动而定，正常排便的定义是一天三次均属正常。 

 

二、造成便秘的原因  
    因疾病原因长期卧床，胃肠道消化吸收功能减弱，会导致便秘，现代人

匆忙的生活形态，食用低纤维质的快餐、太少喝水、不常运动，以及便意强

烈的时候没有马上排便；情绪问题、某些药物或营养补充品，有时也会引起

便秘；慢性便秘可能是其它疾病的讯号，例如结肠癌和糖尿病等。 

 

三、便秘会引起那些的并发症  
便秘一般不会对健康有重大的影响，但若没有妥善的处理，可能会有下列并

发症：  

（一）大便阻塞。 

（二）直肠或乙状结肠溃疡 。 

（三）肛门裂伤。 

（四）肠扭结。 

（五）对于老年患者，便秘易导致心脑血管疾病的发生，会造成血压升高、

诱发心肌梗塞、脑出血、脑梗塞等病的突发。  

 

四、如何预防便秘 
（一）大便习惯训练 ：排便训练可改善便秘，最好排便时间为早餐后，可于

早上饮大量开水后坐在马桶上，身体略向前倾并以顺时钟方向按摩下

腹部，增进腹部运动，促进排便。 

         即使无便意，亦可如厕蹲坐 10-20 分钟，日久建立定时排便的习惯。 

（二）规律的运动：每日步行二十分钟以上，养成运动的习惯，适度的运动

可促进肠胃道的蠕动，以减少便秘。 
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（三）摄取足够的纤维素：含纤维素高食物蔬菜如芹菜、苹果、香蕉、玉米、

燕麦，酸奶中的乳酸菌能够促进大肠内益生菌的增殖，故每日摄入一

杯酸奶。避免饮酒或饮用含有大量咖啡因的饮料，避免食用刺激性食

物、油炸食物，因为它们会加重大便的干燥。 

（四）摄取足够的水份：清晨起床后，5min 内一次性饮用 800-1000ml 温开

水或淡盐水，以达到清洗肠道、软化粪便的目的，并保证每天摄取

1500cc 以上的水份(在不限水的情形下)。 

（五）放松心情及保持情绪愉快。 

（六）尽量避免长期使用通便剂，以免造成药物的依赖。 

（七）如症状未改善，应至医院求诊。 
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