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华人最优秀的保健服务团队
至诚为您提供最专业的服务

♥最真诚的贴心照料
♥最完善的保健设施
♥最美丽的埸地环境

●精国、粤、台语的专业医护及护佐
●专业社工协助申请各类社会福利
●舒适安全的交通车到府接送
●营养丰富的早、午餐及点心
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教你防范便秘小妙招
疫情期间，为了减少人员流动，控制疫

情传播，很多企事业单位采用了弹性工作
制，同时，鼓励大家宅在家、少出门。大家长
时间宅在家里，运动明显减少，身体里的胃
肠活动也会随之减弱，不少人可能会出现各
种排便困难的情况。

对于便秘这种疾病，大家可能都觉得吃
药通便的效果最好。其实，便秘的患者不仅
需要及时的治疗，在日常护理方面也需要花
心思注意。

今天，小编教大家以下三个方面的护理，
若是大家出现了便秘的症状，可以先尝试自
我调理，这样便免去了外出前往医院就诊的
麻烦。

01日常饮食护理
便秘患者的饮食是首要关注点，合理的

饮食结构可以帮助顽固性便秘的治疗以及
预防便秘复发。

建议便秘患者每日进食充足，不能吃太
少，保持肠道的充盈状态；食物建议粗细搭
配，增加粗粮和新鲜蔬菜水果的足量摄入；
养成每日足量饮水的习惯，每日饮水量维持
在 1L-2L，坚持早起一杯蜂蜜水或者淡盐
水；饮食中适当添加香油或麻油，有助于更

好的促进排便。

02排便指导
人体在每日睡醒以后，从卧位变成站

立位，身体的体位变化会引起胃肠道活动，
促进排便。在进食以后，出现胃结肠反射或
者是十二指肠结肠反射，也可以促进排便。
便秘患者到一定时间本应排便，但经常由于
各种原因拖延排便时间，易破坏排便习惯，
使排便反射减弱，因而不要随意地拖延排便
时间。

可以指导便秘患者养成定时排便的习
惯，一般是清晨或者傍晚比较好，同时建议
患者观察排便的性状和颜色是否正常，有无
变化。还要注意如厕时不要听歌看书报，以
免分散注意力、增加排便时间，继而增加便
秘发生的可能性。

03心理护理
一些慢性便秘的患者长期有排便困难

的症状，情绪方面也容易产生焦虑、不安甚
至抑郁的情况，所以对慢性便秘患者心理的
呵护也是相当重要的。关注顽固性便秘患
者的心理变化，倾听患者的诉说和想法，做
好心理疏导，引导患者建立信心，树立正确

的观念。同时要说明排便是受大脑皮层控
制，需要多个肌肉协同调节的结果，是需要

一定的时间。可以嘱咐患者不要着急，放松
心情，积极面对。


