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便祕中醫保健與食療                 114.08.11二修 

一、便祕的定義 

排便時發生解便困難、疼痛或解便要很用力、糞便很硬、感覺

解不乾淨、要用人工方式解決的情形，排便次數較平常減少或每週

解便次數少於三次。另外，糞便過於乾燥難排出或糞質過黏排出不

順等也為便祕。引發便祕的原因很多如腸道腫瘤或藥物等均可引

起，有因一般生活習慣引起，又稱為習慣性便秘，臨床可作為一個

獨立的疾病看待。 

二、為什麼會便秘 

※便祕因症狀與發生原因不同，主要分為三類： 

(一) 慢傳輸型便祕：會出現排便次數少、便意少，糞質堅硬且排出

困難。常見於身體虛弱、活動量少，吃過多生冷食物及過多燥

熱食物、纖維量過少者。 

(二) 出口梗阻型：會出現排便費力、下墜感、排出量少且有排不乾

淨感，或缺乏便意。常見於痔瘡、肛門手術後、子宮脫垂、子

宮肌瘤等病人。 

(三) 腸激躁症候群：會有排便困難、次數少，於排便、排氣後腹痛

或腹脹症狀會減少。常見於壓力大、生活忙碌無時間排便者。  

※便祕之治療方法，因病情不同，需中醫師診斷再給予合適的中藥

或食療。 

(一) 身體虛弱導致腸道蠕動變慢者：可給予補氣之藥品(若為癌症患

者，需處方用藥)，以增加腸胃蠕動，如黨參等。 

(二) 老人腸道黏膜萎縮，導致黏液分泌不足：則可給予潤腸之品，

如芝麻、杏仁、黑木耳等食品。 

(三) 對於過食生冷物導致腸道血流不足、蠕動變慢：則給予溫陽之

品，幫助腸道蠕動，如生薑等食品。 

(四) 吃過多烤、炸、辣的食物或纖維量攝取過少，導致糞團堅硬：
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應增加纖維飲食，改變飲食習慣等，或給予清熱瀉下之品，如

蘆薈等食品。 

(五) 另使用含鋁制酸劑、鎮定劑及抗副交感神經製劑等藥品，其副

作用皆會造成便秘，故應依醫囑服用藥物。 

三、便祕之自我保健 

(一) 養成良好排便習慣，不要「忍便」，若有便意時應立即上廁所。 

(二) 若無限水者，每天至少飲水 1500〜2000c.c.的水，可促進消化液

分泌，並建立排便的生理時鐘，可在早晨起床後，先喝 500c.c.

的溫水或蜂蜜水，藉由早餐後易引起胃結腸反射作用，以養成

排便習慣。 

(三) 多運動，如跑步、跳繩等，或每天至少散步 30分鐘或快走 10

分鐘，增強體能及腹肌的收縮能力。 

(四) 攝取豐富的高纖食物，特別是粗纖維多的蔬菜，如芹菜、木

瓜、香蕉加牛奶以果汁機打成濃汁亦可，可刺激胃腸蠕動而排

便。但是腸躁症病人不可一次進食過多高纖食物，以免腸道黏

膜刺激。此外，一些核果、種仁因富含油脂(芝麻、胡桃、杏仁)

有潤腸之作用，其較適用於虛性之便秘。 

(五) 放鬆心情、減少壓力，並且避免過度操勞及睡眠不足。 

(六) 穴位按摩：可緩解腹脹、促進腸蠕動。每日早、晚各 1次，配

合穴位按壓用拇指環型按揉、垂直按壓或二者交替，依(圖一)右

天樞穴、中脘穴、左天樞穴、氣海穴及關元穴之順時針順序，

每穴按壓 2秒，連續按壓 10 次共 15 分，按壓力道維持 3-5 公

斤，由輕至重以溫和、均勻柔和力量按壓。(註一：穴位按壓式

依據中醫的經絡、針灸學原理，以手指按壓穴位治療疾病的一

種按壓技術。註二：中脘穴位於肚臍上約 5個指幅處、天樞穴

位於肚臍左右約 3 個指幅處、氣海穴位於肚臍下約 2 個指幅

處、關元穴位於肚臍下約 4個指幅處) 

(七) 在調整飲食及生活習慣後，如果便秘情形仍無法改善達一個月

以上，建議就醫診治。 
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四、便秘食療方 

(一) 便祕食療方：蜂蜜、決明子有潤腸通便作用，可適量食用。 

(二) 小兒便祕食療方：小兒體質虛弱、飲食不足、營養不良及腹肌

張力低，可導致頑固性便秘；也可由於飲食不當，蛋白質多於

碳水化合物，腸內容物發酵少，大便乾燥而次數多；或者由於

食物過細缺乏渣滓，容易發生便秘。燕麥牛奶粥：牛奶 250cc，

加燕麥 60克煮粥，加蜂蜜 1~2 匙調勻，早餐服用。 

(三) 產後便秘食療方：產後因出血過多或元氣虧損等均易引起便秘。 

1. 奶蜜飲：黑芝麻粉 25 克，加入蜂蜜、牛奶各 30 克調和，每日早

晨空腹時沖服。有養血潤燥作用，治療產後血虛腸燥便秘。 

2. 芝麻糊：黑芝麻粉入白米同煮成粥食用。芝麻內含脂肪達 60％，

性潤滑能滋養肝腎、潤燥滑腸，適用於產後大便乾燥。 

(四) 老年人便祕食療方：老年人便祕是一種常見的症狀。產生原因

很多，如體力活動減少，腸蠕動緩慢；因牙齒缺失，進粗纖維

食物太少；以及服用鎮靜劑、鈣片等，均會導致便秘。此外，

老年人因精神緊張焦慮，以導致胃腸功能失調也可能造成便

秘，由於患全身性疾病，如甲狀腺機能低下而引起便秘。 

1. 銀耳松子羹：銀耳，松子仁煮羹加蜂蜜，堅持服數日。對老人血

虛腸燥便祕有效。 

2. 胡桃芝麻糊：胡桃粉、黑芝麻粉、杏仁粉調成稠服用。 

任何疾病需要藥物治療時，必須由臨床醫師加以辯證論治，方可

得其療效，藥膳食療雖可自行運用，但若長期使用則盡可能先與中醫

師討論後，以免適得其反。而自己可調整的部分，也是最重要的仍是

規律的生活起居、適當的運動、飲食節制與情緒壓力之調適，始可畢

其功。 

 


