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便秘定義  

排便次數每週少於三次，排便時需費力才能解出一些顆粒狀，或較硬的大便，或排便後仍有

解不乾淨的感覺，就可能有便秘的問題了。  

便秘的症狀  

除了排便不易外，病人若出現上腹痛、後背痛、噁心、嘔吐、腹脹、食慾差、間歇性及遊走

性腹絞痛、尿滯留、假性下痢，亦要考慮便秘的可能性。  

便秘的原因  

一、「習慣性便秘」  

其發生原因大都與生活環境和個人行為有關  

1. 飲水不足：人體必須從腸道吸收適量的水分，供給新陳代謝所需，一旦水喝的少，自然腸

道內殘留的水分就少，糞便也就變得乾燥堅硬。此外，喜歡吃辛辣、重口 味、嗜酒無度的人，

或是感冒的人，腸道內火旺、水分不足使得大便乾結。  

2. 纖維食物攝取不足：由於飲食的精緻化或是吃得少或是牙齒功能差，使得纖維食物攝取不

足，糞便量減少。  

3. 排便動力缺乏： 如老年人、多次妊娠女性、過胖者，因腹肌衰弱無力而引起。  

4. 情緒因素： 緊張、壓力或憂愁、思慮過度的人，將影響傳導排便的神經，並且使胃腸功

能低下，造成便秘。  

5. 疲勞： 經常勞累的人，腸蠕動機能不足，易引發便秘。  

6. 藥物作用： 服用抗組織胺及利尿劑，易使大便乾燥，而某些會促使腸蠕動減緩的藥物，

如鎮定劑、止痛劑、安非他命、減肥藥、抗憂鬱藥、含可待因的咳嗽藥、鈣劑、鐵劑，也 易

引發便秘。  

7. 運動不足： 長期久坐，活動量小或長期臥病的人，因腸蠕動不足，容易引發便秘。  

8. 習慣不良： 沒有定時排便習慣，或是經常拖延上大號的人，容易導致排便反射作用失調。  



二、「器質性便秘」  

便秘的發生是因為下列疾病而引起－ 腸疾患 如腸阻塞、 直腸癌 、腸粘連、 大腸憩室炎、

腸結核、巨結腸症、先天性肛門閉鎖等。 腸道外的疾患 如 子宮肌瘤 、卵巢肌 瘤、腹腔內

腫瘤等疾病壓迫腸道，造成便秘。 肛門疾患 如肛裂、炎症、脫肛、痔瘡等引起疼痛，或因

肛門括約肌收縮失調而導致便秘。  

便秘的壞處  

人體腸道內的細菌將食物消化分解後產生的各種毒素，這些毒素原本可隨大便排出體外，但

若長期便秘而未能及時清除這些毒素，反而使毒素再度被吸收。如 此週而復始，導致便秘患

者經常併發腹痛、頭痛、肩酸、食慾不振、口臭、頭昏眼花、失眠、急躁、口乾舌燥、疲勞

等症狀。甚至導致得到下列疾病的機率大增：大 腸癌、肝病變、潰瘍、痔瘡、青春痘、皮膚

粗糙、大腸憩室炎、乳癌、老年癡呆症、心血管疾病、氣喘、蕁麻疹。  

飲食療法  

合理飲食是治療便秘的良方。  

1. 多吃富含粗纖維的蔬菜和水果。如 海藻、木耳、地瓜葉、地瓜、蘿蔔、 芹菜、韭菜、菠

菜、桔子、香蕉、黑棗等。粗纖維可刺激腸壁使腸蠕動加快。  

2. 多喝水及果汁可軟化糞便。早晨空腹飲一杯溫開水 300 毫升或檸檬水，其效果佳。  

3. 炒菜時，適量加入烹調油，有潤滑腸道之功效。其中的脂肪酸兼有促進腸蠕動之功能，從

而使腸道潤滑、暢通無阻。  

4. 多食富含維生素 B 1 的食物。如小麥胚芽、麥片、五榖類、酵母、豆類等。  

5. 多吃潤腸通便的食物。如銀耳、蜂蜜、香蕉、黑芝麻等。便秘者應禁忌飲酒、喝濃茶、喝

咖啡，忌吃辣椒等刺激性食物。  

6. 加強五穀雜糧的攝取量：對想要減肥的人來說，運動才是擺脫多餘脂肪的最好方法。節食

反而會影響腸胃道消化功能，也會因此而減少糞便排泄量，造成便秘的假 象。每天至少吃一

碗糙米飯，或是吃兩三片全麥麵包，有助於攝取基本能量，也能夠幫助身體攝取纖維質。  

7. 最好吃煮熟後的蔬菜：煮熟的蔬菜比較容易消化，雖然會喪失一些維生素，但是對腸胃道

來說，反而比較容易消化。吃蔬菜的時候，沾一點橄欖油、芝麻油，加強油 脂的攝取，也是

幫助腸胃道更正常運作的好方法。  

8. 多吃含有機酸的食物：天然發酵的醋如蘋果醋、檸檬醋、梅子醋、米醋等，稀釋於冷開水

中即可。切勿空腹喝尤其是胃不好者。  



便秘簡易食療小偏方  

1. 地瓜飯 : 地瓜，味甘性溫，能滑腸通便，健胃益氣。含有較多的纖維素，能在腸中吸收水

份增大糞便的體積，引起通便的作用。  

2. 糙米飯： 糙米含有豐富的蛋白質、澱粉、維生素 B 1 、 k 、 E 、纖維素、鈣、鐵和磷

等礦物質，其中豐富的纖維質有助排便。在 糙米飯或白飯中加入芝麻，因為芝麻有潤腸的功

效，所以多吃對腸胃也有助益。  

3. 喝蜂蜜茶：每天一杯蜂蜜茶，可改善便秘效果不錯，不過如有糖尿病的問題，則必須先和

醫師及營養師討論之後，才能使用此方式。  

4. 喝蔬菜汁：喝新鮮的蔬菜汁最佳時間為中午過後，切勿一大早即喝冰涼飲料。  

便秘預防之道  

有便秘傾向的人，不管是由疾病引起或習慣性便秘，一定要去看醫生，接受治療；除此之外，

從日常生活中，改善飲食習慣和加強運動量，也是預防便秘很好 的方法。為了防止便秘的發

生要先從除去便秘致病因子開始做起，請多注意以下的生活保健法：  

1. 多吃含纖維食物： 現代人的飲食過於精緻，是造成便秘的主要因素之一，所以要多吃高

纖維的食物。  

2. 養成定時排便習慣： 繁忙的工商業時代，有些人連排便的時間都沒有，久而久之即形成

便秘。所以無論如何，每天一定要給自己固定時間去培養便意。  

3. 多喝開水： 每天補充 2,000~2,500cc 左右的水分，讓糞便維持適常的軟硬度，特別是起床

後喝一杯溫開水有助排便。  

4. 適當的運動： 運動可刺激腸胃蠕動，增加腹壁肌肉和其他排便肌肉的收縮力量。  

5. 勿養成服用瀉藥的習慣： 依賴瀉藥排便，久而久之會使排便功能衰退，導致無法自然排

便。  

6. 規律的飲食生活： 三餐定時定量，避免暴飲暴食，勿吃宵夜，以免造成腸胃的負擔，破

壞腸胃規律的運作。  

7. 生活睡眠要規律：每天睡眠時間要充足，不要熬夜，應早睡早起。  

8. 避免精神緊張、壓力過重、學會放鬆： 精神緊張會抑制排便反射；壓力過重會導致內分

泌失調，這些都是加重便秘的因素。  



9. 避免脂肪不足： 多數人總是認為脂肪熱量高而避之不吃，其實脂肪不僅具有潤糞的功用，

而且脂肪酸也可刺激腸蠕動。吃蔬菜時沾一點橄欖油、芝麻油，加強油脂的攝取。  

10. 按摩腹部、刺激腸胃：每日按摩腹部以肚臍為中心作順時針方向按摩，可以讓腸胃得到

適度的刺激，使排便功能恢復正常。  

11. 中醫穴道按摩：每個穴位用手指指腹或指節向下揉按二至三分鐘，可早晚各做一回。所

選用的穴位有腹部的中脘（肚臍上四寸）、天樞（肚臍旁開二寸，相當於三橫 指寬，左右各

一）、上巨虛（正坐屈膝，膝下六寸，左右各一）、支溝（前臂正中央的外側，離脕橫紋約

三寸，相當於四橫指寬，左右各一），照海（內腳踝下 4 至 6 分，骨縫處），可以促進腸

胃的蠕動。  

12. 下列穴道按摩之功效：  

(1) 中脘穴：改善食慾不振、脾胃虛弱、便秘，也可消除腹部贅肉。  

(2) 天樞穴：主治大腸疾病，可促進腸胃蠕動，也有瘦腰、消除腹部贅肉的功效。  

(3) 上巨虛：調理腸胃的重要大穴。  

(4) 支溝：治療腹脹、便秘，也可改善肩背和手臂痠痛等症狀。  

(5) 照海：具有調節體內水分、改善便秘、頻尿、月經不調、經前症候群等不適症狀。  

 


