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《便秘症病人生活宜忌与饮食调治》

前言

便秘虽然不是重大疾病，却可以令人非常痛苦，每个患有便秘症的朋友都曾因它而苦恼过。很多时候
，便秘还是一些疾病的讯号。便秘症，即指大便秘结不通、排便时间延长，或欲大便而艰涩不畅的一
种消化系统常见症状，一般分为功能性便秘和器质性便秘。器质性便秘是指由于脏器的器质性病变（
如消化道疾病、内分泌代谢疾病、神经系统疾病等）所致的便秘；而功能性便秘则主要由不良的生活
习惯、饮食不节制等因素所致。虽然人们的健康意识不断提高，也深知“药补不如食补”及“培养健
康生活方式”的重要性，但多数人还是经不起各色美味的诱惑；而丰富的夜生活及无规律的作息也成
为一种“无奈”的选择。无疑，经常食入煎炸类及辛辣温燥的刺激性食物不但易使肠道产生过多垃圾
，还会引起肠蠕动功能减弱；而常食含粗纤维丰富的蔬菜和水果，以及富含B族维生素的食物，则有
利于排便畅通，避免便秘症的发生。正如我国汉代“医圣”张仲景所论述：“凡饮食滋味，以养于生
，食之有妨，反能为害⋯⋯所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得宜则益体，害则成疾。”因此
，提倡科学饮食及培养健康的生活方式是预防和治疗便秘症的唯一保障。
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内容概要

《便秘症病人生活宜忌与饮食调治》总结了专家对便秘症的防治经验，论述了现代医学对便秘症状的
认识及治疗方法，并深入浅出地介绍了便秘症的相关知识以及日常生活宜忌与饮食调治的要点，以期
帮助便秘症患者早日摆脱便秘的困扰，达到身心健康的目的。便秘症作为时下常见病和多发病，已严
重影响了人们的正常生活。多年来，广大便秘患者多方探寻其缓解方法，但疗效甚微，加之对便秘症
的相关知识知之甚少，虽提及便秘时每个人都能说出一两种应对措施，但在如何进行自我调护、日常
保健、科学选食等方面还存在一定的误区。因此，向全社会介绍并普及便秘的起因及危害、预防与治
疗和饮食起居等人们所关心的知识就变得尤为重要了。鉴于此，我们特组织专家撰写了《便秘症病人
生活宜忌与饮食调治》一书。
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者为何要作直肠指诊检查便秘症患者作肠镜检查的重要性便秘症患者作影像学检查的重要性便秘症患
者为何要作结肠运输试验便秘症患者宜作肛管压力测定如何配合医生诊断便秘症便秘症伴有腹部可扪
及肿块时如何鉴别诊断便秘症伴腹痛时如何进行自我诊断便秘症伴有全身乏力时应如何自我诊断便秘
症伴有出血症状时应如何自我诊断便秘与腹泻交替出现时如何自我诊断结肠癌便秘症有何症状直肠癌
便秘症有何症状肠道子宫内膜异位症便秘症有何症状肠易激综合征便秘症有何症状先天性巨结肠症便
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成药治便秘症应注意的事项神经官能症患者便秘症如何治疗如何治疗精神压力所引起的便秘症孕妇服
用泻药应注意哪些事项儿童便秘症有哪些主要治疗措施国家非处方化学药品中的缓泻药有哪些服用泻
药应注意哪些番泻叶有哪些作用便秘症患者如何使用番泻叶如何选用中草药治疗便秘症如何用中药外
治便秘症治疗便秘症宜用药浴疗法治疗便秘症的药浴方揉腹治疗便秘症针灸疗法治便秘症耳针疗法治
便秘症怎样用艾灸疗法治便秘症磁穴疗法治便秘症刮痧疗法治便秘症拔罐疗法治便秘症日常保健宜忌
便秘症者日常生活有哪些禁忌哪些不良生活习惯易导致便秘症哪些良好的生活习惯有助于预防便秘症
对便秘症患者有益的排便姿势便秘症患者忌过度疲劳便秘症患者宜养成吃早餐的习惯长期进食柔软易
消化的食物易患便秘症“早盐”与“晚蜜”哪种方法适宜便秘症患者便秘症患者宜采取的饮水方式饭
后马上吃水果易导致便秘症如何应对旅行中发生的便秘症常听音乐有益于治疗便秘症长期服食排毒养
颜的药物容易导致便秘症便秘症患者不宜经常吃零食吃油腻食物后不宜喝茶水便秘症患者不宜喝浓茶
便秘症患者宜喝咖啡便秘症患者宜经常进行足浴运动健身宜忌运动可以预防便秘症适宜便秘症患者的
运动方式便秘症患者如何做腹肌运动便秘症患者宜慢走便秘症患者宜跑步便秘症患者宜倒立便秘症患
者宜跳绳预防便秘症的体操增强腹肌治疗便秘症的保健操习惯性便秘症患者宜做的保健体操有助于老
年便秘症患者排便的运动适宜便秘症者的肛门运动防治便秘症宜打太极拳治疗便秘症宜做瑜伽治疗便
秘症宜做转腹运动预防便秘症宜进行腹肌锻炼对便秘症患者有益的揉腹法慢性便秘症患者的保健按摩
法顺时针按摩保健法点穴按摩法快速产生便意的按摩方法足反射区按摩法简易通便保健功老年性便秘
症患者如何手穴保健肥胖型便秘症患者如何进行按摩保健便秘症伴有腹胀时如何按摩便秘症伴有腹痛
时如何按摩高血压患者便秘时如何按摩心理与性爱宜忌情绪与便秘症的关系情绪紧张为何能导致便秘
症女性工作压力大容易导致便秘症精神压力造成便秘症的患者应注意的事项便秘症患者怎样自我调节
心理老年便秘症患者应怎样调节心理性欲下降是由于便秘症造成的便秘症病人的饮食调养饮食原则宜
吃的食物营养食谱药膳食谱实用方剂
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章节摘录

便秘症是因为粪便在大肠内停留时间过长，其所含水分被大量吸收，使大便变得难以排出。要想排便
通畅，就要使肠腔内有充足的水分，因此，便秘症患者喝水应该讲究技巧，如果小口小口地喝水，水
流速度慢，水很容易在胃里被吸收，产生小便。可见，患有便秘症的人喝水的最好方法是喝满口水后
迅速吞咽，这样能够使更多的水到达结肠，从而刺激肠蠕动，改善便秘症的症状。最好选择早晨空腹
喝300毫升开水，因为经过一晚上的消化吸收，代谢废物积存在体内，早晨排出有利清理肠胃。此外，
晚上睡觉之前以右下腹-右上腹-左上腹-左下腹的顺序按摩腹部30-40次，也能够缓解便秘症。许多人习
惯饭后马上吃水果，这样不但会影响消化功能，时间长了还会导致便秘症的发生。食物进入胃以后，
必须经过1～2个小时的消化过程，才能缓慢排出，如果在饭后立即吃进水果，就会被先期到达的食物
阻滞在胃内，致使水果不能在胃内正常消化，因此在胃内停留时间过长，从而引起腹胀，老年人肠胃
功能较弱，胃肠蠕动较慢，更易导致便秘症的发生。另外，长期坚持这种饮食习惯，还会导致消化功
能紊乱。因此，即使要吃水果，也应在饭后1～2小时后再吃。
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编辑推荐

《便秘症病人生活宜忌与饮食调治》共分三部分。第一部分为“认识便秘症”。重点阐释了便秘症的
相关知识以及疑难问题，以期读者对该症状有一个科学而全面的认识；第二部分以宜忌的形式，对如
何预防与治疗便秘症给予了相应的解答。内容详尽，涉及面广，包括预防护理宜忌、诊疗用药宜忌、
日常保健宜忌、运动健身宜忌、心理与性爱宜忌；第三部分为饮食调养。科学地阐释了便秘症的饮食
原则，系统地为便秘症患者提供了营养食谱、药膳食谱及实用方剂，具有切实可行的参照性。《便秘
症病人生活宜忌与饮食调治》重点突出，语言通俗易懂，力求以最明了的方式向广大读者提供全面而
周到的诊疗指导与健康咨询，希望读者朋友能从中得到防病治病的有效方法，真正摆脱便秘的痛苦，
享受健康的生活。
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