便祕
便祕是常見的消化道問題，指的是排便次數減少或排便困難。偶爾便祕可能與飲食或生活習慣有關，但若長期持續，可能影響生活品質，甚至提示身體疾病。
什麼是便祕？
一般而言，若 一週排便少於三次，或排便時需要用力、糞便硬結、排便不完全感，就可稱為便祕。便祕可分為短期（急性）或長期（慢性）。
常見原因
● 飲食因素：纖維攝取不足、水分不夠
● 生活習慣：久坐少動、長時間憋便
● 藥物副作用：止痛藥、鐵劑、某些降壓藥
● 腸道功能問題：腸道蠕動變慢
● 疾病相關：甲狀腺功能低下、糖尿病、腸道腫瘤
● 心理因素：壓力、焦慮
常見症狀
● 排便次數減少
● 排便困難或需用力
● 糞便乾硬或顆粒狀
● 排便不完全感或腹脹不適
預防與日常保健
改善飲食與生活型態，大多數便祕可獲得改善：
● 多喝水：每天建議攝取約 1500–2000 毫升
● 增加纖維：多吃蔬菜、水果、全穀類
● 規律運動：快走、慢跑、瑜伽等可促進腸蠕動
● 養成規律排便習慣：每天固定時間上廁所，避免憋便
● 避免過度依賴瀉藥：長期使用可能讓腸道功能下降
何時該就醫？
若便祕伴隨以下症狀，應盡快就醫檢查：
● 大便帶血或解黑便
● 體重不明原因下降
● 嚴重腹痛或持續腹脹
● 突然出現且短時間內惡化
● 家族有大腸癌或腸道疾病病史
結語
便祕雖然常見，但長期忽視可能導致痔瘡、肛裂，甚至是腸道疾病的徵兆。透過均衡飲食、充足水分、規律運動，大多數人能改善便祕情況。若症狀持續或伴隨警訊，應及早就醫，確保腸道健康。
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