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便秘的日常照護 

一、便秘的定義 

排便次數過少（一週少於3次）或排便困難，包括糞便硬結、

排便費力、排便不盡感、排便阻塞感、需用肛挖協助排便等。 

二、造成便秘的原因，有下列幾點：  

(一 )系統原因  

1. 藥物的副作用，如抗抑鬱藥、鐵劑、抗膽鹼類藥物，這些藥物
會影響腸蠕動而引起便秘。長期腹瀉劑，會使直腸對糞便刺激

的感受性降低，產生藥物依賴性，一旦不服藥，則會引起便秘。 

2. 缺乏運動。 

3. 飲食習慣不良，如飲食少，粗纖維食物類少，就會使糞便的形

成時間長，水分大部分被吸收，故糞便乾燥而排出困難)。 

4. 沒有良好的排便習慣，如經常因工作繁忙、出差、生活不規律，
而沒有定時的排便，儘管有時候會有便意，但是由於周圍環境

因素則強忍不便，久而久之使直腸對糞便壓力的感受性降低，

造成缺乏便意。或是蹲廁時看書看報玩手機，這樣不利於排便
反射的連續進行，使排便時間過長。 

5. 代謝機能異常，如甲狀腺機能不足、尿毒症、高血鈣。 

6. 神經肌肉疾病，如腦腫瘤，帕金森氏病，骶神經或脊髓損傷，
脊髓腫瘤，多發性硬化等都會導致神經傳導障礙，引起排便困

難。 

(二 )腸胃道原因  

腸道病變引起的便秘，如結直腸癌的除便秘外還會有黏液

血便，有大便一直解不乾淨的感覺。慢性腸道炎症性疾病，有

腹痛及便秘腹瀉交替出現的情況。便秘時排出的大便硬如羊糞
狀。術後腸粘連也會讓便秘加重。常見腸道疾病如下。 

1. 上腸胃道疾病：十二指腸潰瘍及胃潰瘍、纖維化囊腫。 

2. 大腸疾病：結腸無力、大腸阻塞、憩室炎、大腸血管等疾病。 

3. 腸道結構問題：腫瘤、狹窄、或結腸神經調節機能出現異常。 

三、便便沒煩惱 

1. 適當水份：每日 2000 至 3000ml 皆屬正常，因足量的飲水能讓
糞便較不乾硬，降低便秘的發生，另外早上起床時，飲用一杯

溫開水也能有效地增加腸胃道蠕動。 

2. 飲食中增加纖維攝取 25-30 克，即兩份水果、三碟蔬菜。 
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3. 適當運動：可選用加強腹肌、肛門會陰周圍的肌肉運動。 

4. 良好排便習慣：空腹進食最能引發胃結腸反射，早餐後較容易

有便意，故此可養成早餐後 15 分鐘內排便的習慣，或在輕鬆

且時間充裕的情形下完成。 

5. 非藥物及藥物治療：  

(1). 起床後、早餐前先喝1~2杯溫開水。 

(2). 腹部按摩：以肚臍為中心用掌根來做輕度按摩，右上至左         

下的方向繞圈，按揉50-100次，以達到刺激腸道蠕動、幫

助排便的功效。 

(3). 益生菌及益菌生：益生菌經由嗜酸性乳酸菌及比菲德氏菌

改善腸內微生物生態平衡來促進健康，可增加腸蠕動。益

菌生是指膳食纖維及果寡糖，果寡糖幫助有益菌生長利

用，產生有機酸物質刺激腸道蠕動，使糞便變軟。 

(4). 需要時服用適量軟便劑或使用軟便塞劑、小量灌腸，使用

薄荷油促進腸蠕動助排便。 

(5). 有痔瘡者，於排便前可使用痔瘡藥，也能配合止痛的肛門
塞或溫水坐浴，以減輕疼痛不舒服的感覺。 
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