
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

便秘的病因 
 
1. 一般病因： 不合理的饮食习惯，膳食纤维摄入不足是常

见原因；不良排便习惯；长期抑制便意；不合理使用泻

剂；环境或排便体位改变；妊娠；老年、营养障碍。 

2. 结直肠和盆底器质性病变及功能性障碍 

3. 结直肠外神经异常 

4. 精神或心理障碍 

5. 医源性，如：因为使用一些药物导致便秘 

6. 内分泌异常及代谢性疾病 

7. 结缔组织性疾病 

 

解决或者缓解便秘，需要注意 

• 停止泻药、开塞露 

• 可尝试的大便软化药物，矿物质元素 

• 调整饮食，平衡肠道菌群  

•  肠道按摩  

•  大便姿势 

•  缓解精神压力 

 

一般泻药 

一般大多数治疗便秘的药物，都含有峻泻成分，如大黄，泽泻，
芦荟，决明子，麻仁等，虽然用后会很快的解决便秘的痛苦，但
是时间一长，用的次数越多，就会导致药物依赖性，不用便秘药
物就排不出大便，造成依赖性便秘。以后用量会越来越大，但是
效果越来越差。 

如果你是急性期便秘，与其使大劲解大便，不如在晚饭后半小时
到一小时，吃少少量药物或者饮用少量减肥茶（含泻药成分），
等排便。 

但是一定要记住，泻药是不可以经常使用的，对于慢性便秘者，
请停止泻药，从别的方向去改善。 

解决便秘的根本是调整饮食结构。 

 

开塞露 
 
是通过刺激肠壁引起排便反射来帮助排便。 
 
如果经常使用，直肠被刺激次数越多，它的敏感性就越

差，一旦适应了该药物将不再有反应，特别是那些大便干

结且量少的患者，长期依赖开塞露排便会更困难。 
 
开塞露造成肠壁干燥，经常使用会引起习惯性便秘，.也会

有依赖性的。一方面磨损肛管黏膜，另外刺激肠壁，长期

下来副作用大。 

柠檬酸镁，矿物质元素 

对于急性期的便秘，也可以尝试口服柠檬酸镁和柠檬酸

钾。 饭后（早，中，晚饭后 都可以），同时服用 250mg
柠檬酸镁加 100mg 柠檬酸钾。这两种矿物质能够松弛肛门

括约肌，增加肠蠕动，促进排便。口服药物 6‐12 小时候，

起效。 

Tips：最好是晚饭后，睡前吃，这样早上可以排便。单单

服用柠檬酸镁一种药物也可以起到效果。 

柠檬酸镁是安全有效的非处方药，作用相对温和，柠檬酸

镁不会有依赖性，但不建议长期使用，尽量还是通过平时

调整饮食，自行排便，必要时才去使用药物。 

调整饮食，平衡肠道菌群 

从根本上解决便秘，要调整饮食。 

Tips：增加可溶性膳食纤维摄入量，从水果蔬菜中取得纤

维要优于从粗粮当中取得的纤维。果蔬中的膳食纤维会精

细易于消化，不会造成粪便当中很多渣滓，而粗粮吃多

了，大便里面渣滓多，排泄阻力相对更大一些。 

每天坚持多吃水果，绿叶蔬菜。水果最好的有苹果，桃

子，猕猴桃，柚子。绿叶蔬菜包括菠菜，油麦菜等等。另

外，条件好的可以多饮用果蔬汁，如混合果蔬汁，桃汁。 
 
尝试每天早上炒菜吃：早餐有一个绿叶菜，试一试半个洋

葱加一点绿叶菜加一个鸡蛋，配粥。早餐淀下以蔬菜为主

的食物，第二天的排便，就会好很多，大便头上不会太

干。 
一天之内，不要吃太多甜食或甜品，糖在肠道内有粘结作

用，如果大便会干，又摄入过多的糖份，那么大便会更密

结。 
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调整饮食，平衡肠道菌群 
 
一天尽量喝 5‐8 杯水，但是饮水不要一下子喝很多。记住每次少

量饮水，一天饮水多次，平均分配在一天当中的各个时段。如果

一下子喝很多水，就要不停跑厕所小便，会加大膀胱负荷。 
 
你要找到对你最管用的那道饭菜，在便秘时期，就吃这种管用的

饭菜。平时呢，也多食用对你管用的，不会让你便秘的饭菜。 

少吃油炸食物，吃肉类的时候，有所忌讳，不要大块吃肉，尤其

是牛肉，吃牛肉吃多了，最容易便秘。 

睡前一小时，吃一个苹果，对很多人也是管用的，有利于第二天

早上排便。 

如果有晚饭后散步的习惯，那是最好不过的。 

另外，第二天早起，空腹喝杯水，有利于肠蠕动，帮助排便。 

在食物调整基础上，每天坚持喝些酸奶，含有益生菌或者益生元

的产品，有利于增加肠道有益菌，减免便秘。 

 
肠道按摩！！ 

下面这张图是大便在肠道内的走向，也是肠道的蠕动方式，是呈

顺时针走向的。 

 

 

 

 

 

 

 

那么你做肠道按摩，就是在肚脐上下腹部，按照顺时针走向，用
手做按摩，打圈，打圈，打圈。螺旋转弯，转完整个小腹一次算
是一圈。 

每天早上起床后空腹，做肠道按摩，循环按摩 200‐500
下。有便意时，一边坐在马桶上排便，一边按摩。没便意

的话，就是按摩，按摩，直到有便意。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大便姿势！！ 

理论上蹲便比座便有利于排便。 

看这个图 

 

 

 

 

 

 

 

 

坐姿的话，直肠到肛门那里是弯曲的，也就是容易堵大便的。如

果是后壁膨出厉害也就是直肠膨出厉害的，这个转弯处很大， 就
像一个小囊袋，大便存储在里面，不好往下下，不好排出，造成

排便不畅，肛门口感觉堵。 
 

以蹲姿坐马桶，直肠像是被拉直，大便会更畅通无阻的朝

下走，容易排出。 
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大便姿势！！ 

所以，大便，坐马桶时，可以这样。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手或胳膊放在膝盖上，支撑身体； 腰背挺直，身体前倾； 脚下
放个小凳子架高，膝盖高度高于臀部； 两腿分开，下于肩宽；
不要屏气，不要使劲，挺直腰背，大便会容易下来的。 

这是对于便秘的人，推荐的座便姿势。如果你没便秘，没有直肠
膨出/前凸，不用如此麻烦。 
 

就是下图这个姿势，可以帮助排便更畅通，尤其是对于有直肠膨
出的便秘患者。 

 

 

 

 

 

 

 

 

你可能会问，那我直接用蹲坑好了，但是蹲坑实在是位置

太低了，人容易肚子窝在里面，反倒造成大的腹压，使盆

底器官往下。 

西方人是使用座便的，她们想出来在座便器上的这个蹲

姿，甚至设计出相应的蹲姿座便马桶。 

 

 

 

 

 

即使你不便秘，不需要在脚下加个小板凳垫高膝盖，你也

要注意排便姿势。学习下面图片上的姿势。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

胳膊撑住身体，腰背挺直，不要窝着肚子。 

很多人其实是不注意的，不会腰背挺直，经常是松垮的腰

背，肚子窝在里面，这样不利于排便。 
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精神因素 

最后讲精神因素： 精神紧张，压力大，都会造成便秘。 
 
所以平时不要给自己太多压力，减少忧虑，有时候有些事情多想开点，睁一只眼闭一只眼能过去的不要太计较，这样是
对自己好，对自己的身体好。 

 

女性朋友，千万要减少便秘，便秘是盆底健康的大忌。 

大家都明白，几天不大便，粪便累积成垛，最后用力排出要么是大块，要么是干结的，对直肠，肛门，盆底损伤很大。

所以，当你遭遇便秘时，尝试一下以上所讲的这些方式技巧，看看哪个更能帮到你。 

 

再次重申：最根本的是通过饮食调整来解决便秘，找到对自己管用的那种饭菜。 
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