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教 您 科 学 解 “ 秘 ”
陈  炅（云南省中医医院临床药理研究中心）

对便秘患者来说，排便是个“力气活”，从

蹲下那一刻起，就知道这将是一场硬仗。便秘不

仅对患者健康造成一定程度的损伤，对患者的生

活质量亦会造成负面影响。那么，什么是便秘？

便秘都需要使用药物治疗吗？这篇小文教您如何

科学解“秘”。

  什么是便秘
便秘是一组临床症状的组合，表现为排便困

难和（或）排便次数减少、粪便干硬。排便困难

包括排便费力、排出困难、肛门直肠堵塞感、排

便不尽感、排便费时以及需手法辅助排便；排便

次数减少是指每周排便小于 3 次。如果上述症状

持续时间超过 6 个月，则称为慢性便秘。随着生

活节奏加快、饮食结构改变和社会心理因素影响，

便秘患病率呈上升趋势。

  常见诱因有哪些
1. 高纤维素食物、水分摄入不足，可增加便

秘发生的可能性。

2. 生活节奏加快、工作环境改变、精神心理

因素（如抑郁、焦虑等）导致。

3. 滥用或不合理服用泻药可加重便秘。

4. 低体重指数、女性、人口密集区生活者更

易发生便秘。

  什么时候需药物治疗
便秘在人群中的发生率较高，但在生活中却

常被忽视，许多患者常常去药店买点泻药自行解

决。实际上这种行为存在很大风险，因为便秘只

周  煜 / 绘 是一种消化系统症状，有可能是其他疾病出现的伴发

症状，如多种肠道疾病、内分泌和代谢性疾病和神经

系统疾病都可以出现便秘症状。

自行购药、服药在缓解便秘症状的同时，会掩盖

原发疾病，导致延误原发疾病治疗。所以便秘的正确

处理方式是，在明确诱因和诊断的前提下进行药物治

疗，特别是对于年龄大于 40 岁的便秘患者，便秘的

同时出现便血（或粪便潜血试验阳性）、贫血、消瘦、

明显腹痛、腹部包块等伴发症状，应及时就医，以排

除肠道恶性疾病。

如果便秘经过 4~8 周的基础治疗无效，可酌情选

用相应药物治疗，选用原则为根据病情轻重及便秘类

型选择药物。理想的服药状态应该是在医生或药师的

专业建议及指导下服用药物，而不是自行购药服用。

  日常生活中有哪些注意事项
对于长期服用药物的便秘患者，除了选择合适的

治疗药物外，还应注意养成良好的生活、饮食习惯，

主要是生活方式调整，如合理膳食、多饮水、运动、

建立良好的排便习惯等。

1. 均衡膳食：多样化、科学搭配饮食，可适当增

加纤维素（25~35 克 / 天）和水分（1.5~ 2 升 / 天）摄入量。

2. 适度运动：尤其对久病卧床、运动少的老年患

者更有益。

3. 养成排便习惯：结肠活动在晨醒和餐后最为活

跃，建议患者在晨起或餐后 2 小时内尝试排便 , 排便时

集中注意力，减少外界因素干扰，排便时读书看报玩

手机等都是分散注意力的不良排便习惯；每次排便时

间不宜过长，一般推荐小于 10 分钟 / 次。

长期依赖药物排便的患者，应通过生活、饮食习

惯调整或者寻求专科医师帮助，尽早摆脱药物，恢复

正常的排便习惯。


