
【菊花小课堂】 老年人便秘怎么办？

便秘是最常见的功能性肠道紊乱疾病之一，主要表现为排便次数减少

(每周小于 3 次) ，粪便量减少、粪便干结和排便费力等。便秘可导

致痔疮、直肠脱垂、肠梗阻等，排便时过度用力还容易引起脑出血、

心肌梗死等，加重已有的心脑血管疾病。因此，老年便秘应当受到格

外重视。



器质性便秘

导致老年人器质性便秘的原因主要是疾病，常见的有肠道疾病、神经

系统疾病、电解质紊乱、内分泌及代谢疾病、心脏疾病等。

功能性便秘

功能性便秘往往是由于肠道动力不足导致的，大便在结肠里待久了，

水分就会被吸干，造成大便的干硬。还有就是直肠排便反射迟钝，大

便来到直肠肛门口了，人也没有便意，或者解大便的时候盆底肌肉力

量不够。

药物性便秘

老年人服用的一些药物也会导致便秘，如三环类抗抑郁药、抗胆碱能

药物、抗震颤麻痹药、非甾体抗炎药、含碳酸钙或氢氧化铝的抗酸剂、

铋剂、铁剂、利尿剂及某些抗菌药物等。

其他因素

如液体摄入减少，饮食中纤维素摄入减少，活动量减少。

老年人在日常生活中要注意自我观察排便频率、排便时间、大便性状、

排便费力程度等。可使用布里斯托大便分类量表（Bristol stool

scale）进行自我观察。该量表根据性状将大便分为七类（表 1），1

01 您遇上哪种便秘

02 便秘的自我观察



型和 2 型大便表示患有便秘；3 型和 4 型，尤其是 4 型是理想的大便，

最容易排出；5～7型表示有腹泻倾向。

03 缓解便秘并不难



养成排便习惯

定时排便：无论有无便意，每天均应晨起和餐后 2小时内固定排便，

形成条件反射。坐便时踏脚凳的使用可以加快大便通过肛管的速度，

排便时避免看书、看手机、抽烟，如厕时间一般以 5-10 分钟为宜。

调整饮食

建立良好的饮食习惯，合理安排膳食，摄入充足的水分和多摄入可促

进排便的食物。饮食定时定量，碳水化合物应粗细粮搭配，干稀搭配，

每天保持在 250g 左右。每天饮水量不少于 2000ml，以饮用白开水为



主。餐前提供开水和柠檬汁等热饮，促进肠蠕动，刺激排便反射，适

当提供轻泻食物如梅子汁等促进排便，多食用富含纤维素的蔬菜水果，

蔬菜如韭菜、芹菜、蒜苗、菠菜等，水果如香蕉、梨等。也可以增加

脂肪食物的摄入，脂肪食物可使大便柔滑，其所含的脂肪酸可刺激肠

道平滑肌而使肠蠕动加快。如果牙齿不好，不能进食较硬的粗纤维蔬

菜水果的老年人，可将蔬菜切成细末煮烂，将水果切成小薄片。

适当运动

老年人要合理安排，避免久坐，在身体健康允许下,可在饭后进行散

步,尤其是早餐后效果最佳,这不仅能刺激血液循环总量的增加，而且

还能增加胃肠蠕动，有利食物的消化吸收和粪便排出。



腹部按摩

腹部环形按摩：平卧放松，从右下腹开始-向上-向左-再向下，

按顺时针方向按摩腹部（即顺着升结肠-横结肠-降结肠-乙

状结肠的次序按摩），每次 20至 30 分钟，一日 2-3 次。按摩疗法可

以帮助结肠运动，促进肠道蠕动。



提肛运动

有规律的往上提收肛门，持续大概 2-3 秒后放松，一提一松，在坐、

站或者走动的时候都可以进行，每次可以做 20-30 个，每天可以做

2-3 次。

调整心态，进行药物治疗

精神紧张、焦虑等不良的情绪可导致或加重便秘。因此老年人要保持

愉快的心情，不要动辄生气、上火，以避免便秘的发生。多做一些自

己感兴趣的事，如养花、养鸟、习字作画，尽量回避不良精神刺激，

遇到不顺心的事乐观对待、积极排除或向亲友诉说求助，不可闷闷不

乐，自我烦恼。

在排便困难时可适当使用药物帮助排便（建议在医生的指导下使用）。

中气不足的便秘者可适当服用益气的药物，但需注意的是，经常便秘

的老年人不宜长期使用药物导泻，以免形成依赖性，从而使肠蠕动的

功能退化，加重便秘。

温馨提示：切勿乱服西药导泻药，某些导泻药长期服用可造成药物



依赖性、结肠黑变病等危害，必要时到医院行结肠镜检查。
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