
日常生活中如何预防便秘

便秘该怎么治疗

哪些人更容易发生便秘
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合理饮食

适量摄入富含膳食纤维的蔬菜、水果

和粗粮，如芹菜、竹笋、萝卜、火龙果、猕猴

桃、荞麦、燕麦、玉米等；避免进食过少或食

物过于精细；忌辛辣刺激的食物。

多饮水

每天清晨喝一杯温开水或蜂蜜水，并

配合腹部按摩或转腰，以促进胃肠蠕动；每

天喝1.5～2.0L水。

适当运动

坚持适当锻炼，多参加户外运动，如散

步、跑步、跳绳、打球、做体操等；避免久坐、

久卧、久站。

建立良好的排便习惯

规律作息，建议晨起后或餐后尝试排

便；排便时集中注意力，避免玩手机、看杂

志等，减少外界因素干扰；每次排便时间不

宜超过10分钟。

不要忽视便意

当外出旅行、生活节奏发生变化时，不要

忽视便意或强忍不便，一有便意，及时如厕。

保持心情愉悦

过度紧张、精神压抑、心情不舒畅都会导

致便秘发生。良好的心情有助于排便，出现

负面情绪时，及时调整心理状态，严重时可咨

询专业医生。 据人卫健康微信公众号

为什么
以前不过敏
今年却出现
过敏了

春季花粉过敏的“真

凶”是谁？很多人认为，花

粉过敏主要是杏花、桃花、

樱花等观赏花引起的，实

际上，引起花粉过敏的“元

凶”主要是空气中的风媒

花。春天的过敏主要来自

树木花粉，如柏树、桦树、

杨树、柳树、榆树，这些树

木花粉颗粒小、质量轻，非

常容易随风飘散，易被吸

入呼吸道，诱发过敏。而

色彩鲜艳的虫媒花，它们

的花粉量不大，而且不易

随风飘散，所以不容易引

起过敏。

有些人以前不过敏，

为什么现在开始出现过

敏症状？主要有两个核

心因素：

第一，花粉暴露量增

加。目前全球气候变暖，

花期延长，致敏植被分布

广泛，致使空气中的花粉

暴露量持续提升。花粉

长期累积超出人体免疫

耐受阈值，从而诱发相应

症状。

第二，目前不少人的

免疫状态是失衡的，长期

压力大、熬夜、感冒、劳累

等都可能诱发免疫失衡，

从而让人体对花粉产生

过度免疫反应。

目前正处于春季花

粉飘散高峰期，建议广大

花粉过敏患者及时做好

防护。

尽量减少在花粉浓

度高的时间段外出，远离

花草树木密集区域。

如果要外出，一定要

戴好口罩、护目镜、帽子，

穿长袖衣服，防止花粉直

接接触皮肤及呼吸道，诱

发过敏。

回家后，及时洗脸、

冲洗鼻腔，脱掉外衣，防

止把花粉带入室内。同

时，建议关闭门窗，打开

空气净化器，减少室内花

粉量。

如果你在春季花粉

期出现了相应过敏症状，

建议及时到医院就诊，明

确过敏原，及时用药，规

范治疗，避免自行停药或

者滥用药物。
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随着我国人口老龄化趋势日益严重，以及饮食结构改变、生活节奏
加快、社会心理因素影响等，便秘的患病率呈明显上升趋势。据统计，我
国成年人慢性便秘的患病率在4%至6%之间，60岁以上人群可达
22%。慢性便秘严重影响人们的日常生活，而频繁就医导致花费过度、
滥用泻药导致药物依赖甚至诱发结肠黑变病等，造成了很多严重后果。

日常生活中
如何预防便秘

什么是便秘

排便虽然是一件小事，但

其实大便的次数和形态都是身

体健康状况的信号，很多人都

深受便秘的困扰。

医学上，便秘是一组临床

症状，表现为排便困难、排便次

数减少（每周少于3次）及粪便

干结、量少。持续时间超过 6

个月的便秘为慢性便秘。

如何判断是否便秘了

根据布里斯托大便分类法，

单看大便的形状，是区分腹泻和

便秘最直观的方法。也就是说，

对于大多数人来讲，如果排出的

大便属于1型或2型，则提示便

秘；5型、6型或7型，则提示腹

泻；3型和4型可视为正常。

便秘的危害有哪些

如果只是偶尔便秘，不会对

身体造成太大危害，但如果经常

便秘，就一定要给予重视，因为

长期便秘的危害有很多。

消化功能紊乱。大便长时

间停留在肠道内，其中的有毒有

害物质会引起胃肠神经功能紊

乱，导致食欲减退、腹胀、嗳气、

口臭等。

腹痛。便秘时，大便在肠道

内停留时间过长，可能会导致

肠道蠕动异常，从而引发腹

痛。成年人和儿童都有可能因

便秘而出现腹痛，特别是儿童

肠道功能较弱时，更容易因便

秘发生不适。

肛肠疾病。长期的排便费

力会引起肛肠疾病，如痔疮、肛

裂、便血、肛门疼痛、肛周炎等。

泌尿系统疾病。便秘可导

致儿童遗尿，男性性欲减退、性

冷淡等，女性痛经、阴道痉挛、尿

路感染等。

精神/心理问题。长期便秘

者易产生精神紧张、焦虑、抑郁、

失眠等精神/心理问题。

心脑血管意外。高血压等

心脑血管疾病患者易因为便秘

而用力排便诱发心脑血管意外。

老年人

老年人因为年龄增长、咀嚼功能减退、肠

道蠕动变慢、摄入膳食纤维减少、缺乏运动、合

并多种疾病、多重用药等而易发生便秘。据统

计，我国60岁以上人群慢性便秘的患病率可

达22%，80岁后达20%至34%，长期行动不便

需要护理的老年人的患病率甚至高达80%。

儿童

儿童往往因饮食习惯不良、排便习惯

不良等造成便秘。比如，有些儿童不喜欢

吃蔬菜却喜欢吃油炸食品，有些儿童吃得

过于精细，有些儿童不喜欢在学校排便等，

久而久之导致便秘。

女性

女性因为生理构造与男性不同，盆底

肌肉比较薄弱，使得便秘的患病率比男性

高；若是孕妇，再加上妊娠期孕激素变化、

胎儿压迫等，便秘患病率高达40%。

久坐不动者

许多脑力劳动者、公司白领、司机等长

期久坐不动，缺乏运动，导致肠道蠕动缓

慢，更容易发生便秘。

不良饮食习惯者

摄入膳食纤维含量过少、饮水不足，会

增加便秘风险。

排便习惯不佳者

很多人因为时间紧迫、工作忙碌等，即

使有便意也不能及时排便，习惯性地忍着，

久而久之导致直肠感觉神经迟钝，出现习

惯性便秘。

因为便秘在短时间内看不到危害，所

以很多人并没有把它当回事，但其实一旦

被判定为便秘，就应及时干预。

调整生活方式助力排便。便秘患者

首先应通过合理饮食、多饮水、适当运

动、建立良好的排便习惯等手段来缓解

便秘症状。

补充肠道益生菌缓解便秘症状。慢

性便秘患者存在肠道菌群失调情况。补充

肠道益生菌，调节肠道菌群，促进肠蠕动

和胃肠动力恢复，可以改善便秘症状。目

前可以选择的缓解便秘的益生菌有双歧杆

菌四联活菌、枯草杆菌二联活菌。

适当使用通便药改善排便困难。若经

过4至8周合理饮食、适当运动等生活方

式调整后便秘没有得到明显改善，可以选

择药物治疗。医生会结合患者的大便次数

和形态、便秘的严重程度、便秘的类型及

合并疾病来选择药物，不建议患者自行购

药治疗。


