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便秘 

◎定義: 

    便秘是很平常的病症，而一般所謂『便秘』是指一週排便少於三

次，並有大便乾燥，排便困難而痛苦。中醫學認為，便秘最直接的病

因是飲食失節、勞倦過度、情志失調、老年體虛、婦人多產、排便隱

忍等一系列因素。以上致病因素導致腸胃功能失常引發。 

◎中醫治療便秘分為: 

一、 應酬、熬夜與壓力大年輕人多屬: 

1. 熱結型:大便乾燥而硬，口臭唇瘡，身體怕熱，面色紅赤，容

易腹脹腹痛，小便少而顏色黃而深，舌苔較為膩黃而乾。 

2. 氣滯型:大便秘結想去解便，卻又解不出來肚子老是脹氣，常

常容易打嗝、腹脹，明顯食慾差不想進食，舌苔黃薄而膩。 

二、 體質虛弱型年輕女性、老人家多屬： 

1. 氣虛型:面色恍白，神情疲累，較無力氣，幾天沒有大便，大

便或硬或軟，排便時雖使力但因力不夠而便難排出，疲倦乏

力，舌質淡紅。 

2. 血虛型:面上沒血色，常頭暈心悸，大便秘結，難以解出舌苔

淡而白。 

3. 陽虛型:大便乾澀，不好解出，小便清而多，面色白，四肢常

冰冷不夠溫暖，喜喝熱飲不喜歡吃涼物，肚子容易冷痛，舌

質淡苔白。 

◎『便秘』的預防措施: 

1.每天按時大便養成良好的排便習慣。 

2.避免過度情緒起伏，保持精神舒暢。 

   3.早上起床可喝一杯溫開水，以利排便。 

4.適量食用蔬菜水果、富含纖維質且含有充足水分的食物。 

5.避免辛辣之食、過度煎炒、燒烤、炸、辛辣、乾酪、巧克力、 

  馬鈴薯、太甜的水果(如：龍眼、荔枝等)等容易造成便秘食物。  

http://www.uho.com.tw/search.asp?mod=news&keyword=%25u6EAB%25u958B%25u6C34
http://www.uho.com.tw/search.asp?mod=news&keyword=%25u99AC%25u9234%25u85AF
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6.飲食上避免酒類，並不可過食寒涼、生冷類食物。  

7.生活起居避免久坐少動，宜多活動以流通氣血，每天至少走路 

  30 分鐘。 

8.一天至少飲用 1500cc 以上的開水，且少量多次。 

9.便秘患者可在腹部以肚臍為中心作順時針方向按摩。  

10.注意是否有服用胃藥及其他容易產生便秘的西藥。 
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