
便秘是中老年人的常见症状，
很多人为之烦恼。缓泻药量越用
越多，但解除便秘的效果越来越
差，有的人的粪便成兔粪状，非常
干燥，很难自然排出，只好灌肠。
甚至有的人因为便秘严重，大便时
用力过度，造成脑出血。滥用缓泻
药造成肠功能紊乱者也很多见.为
什么老年人容易便秘哪？因为很
多老年人的消化系统有老化现象，
消化管的细胞开始萎缩，分泌消化
液的能力减弱，胃和肠壁的平滑肌
也开始萎缩，运送消化道内容物的
能力也减弱，盆腔内参与排便的肌
肉也开始萎缩，致使排便力量不
足，排便的意念不强或者没有便
意，3～５天，甚至一周以上才排便
一次，肠道内的粪便中的水分大量
被肠壁吸收，粪便更加干燥，增加
排便的阻力，使便秘更加严重，形
成恶性循环。

其实，大部分人的便秘并没有
器质性病变，经过各方面系统检
查，例如，胃肠造影，胃镜，大肠镜，
细胞涂片检查，CT检查，MRI检查

等检查并不能发现异常，称为习惯
性便秘。只有少数人查出有直肠
癌，结肠癌，膀胱癌，子宫癌等压迫
直肠，造成便秘，需要治疗癌症。
此外，先天性巨结肠，庤疮也是便
秘的原因。本文主要介绍习惯性
便秘的自我养生保健法。

一，精神养生：很多便秘者有
精神紧张，焦虑，致使肠功能紊乱，
导致便秘，因此要学会心理调节方
法，多听音乐，参加文化活动，参加
社会活动，搞好人际关系，消除精
神紧张，焦虑，可以减轻便秘症状。

二，饮食养生：科学研究表明，
纤维素在肠壁内，可以刺激肠壁平
滑肌的运动，是肠壁平滑肌的运动
的动力。人体需要每天摄入 25克
纤维素，才能保证肠壁运动的动
力。而一般人每天只能摄入 16克
纤维素，造成肠壁运动的动力不
足。这是便秘的主要原因。欧洲
的研究资料表明,过度用快餐而吃
菜少的人结肠癌的发病率高,主要
是纤维素的不足。

蓝莓含有丰富的水溶性植物

纤维素，可保持肠内容物的水分不
被肠壁大量吸收，是解除便秘的有
效食物。此外，大李子，香蕉，胡萝
卜，洋葱，苹果，桔子，红薯，大萝
卜，圆白菜，紫菜，海带等都含有丰
富的植物纤维素，有治疗便秘的功
效。蜂蜜是解除便秘的好食品。
日本的药厂把大麦的嫩叶制成药
品，受到便秘患者的欢迎。

大豆，玄米等含有不溶性植物
纤维素，也有助于便秘症状的改
善。植物油可以使粪便润滑，利于
排便．蔬菜中含大量水分和纤维，
是解决便秘不可缺少的因素．

而柿子，猪肉等容易在肠内形
成内热，造成内热郁结，引起便秘。

三，自我养生按摩法：
1，两手置于侧上腹部，自外上

向内下按摩腹部32次。（图1）
2，两手置于上腹部，自上而下

按摩腹部32次。（图2）
3，两手置于脐周，顺时针揉按

32次，再逆时针揉按32次。
4，两手置于上腹部，自上而下

拍打腹部32次。

5，两手置于右下腹部，自右下
向右上推摩至右上腹，然后从右上
腹向左上腹

推摩，再由左上腹向左下腹推
摩（不可逆向推摩，否则加重便秘）
（图３）

６，按压左侧大横穴及腹结穴
３２次（图４）

7，按压两侧前臂的支沟穴 32
次，（图5）

8，按压耳廓前上方的便秘点
３２次．（图6）

9, 揉按足底内测反射区胃区,
十二指肠区,小肠区,胰腺区,腹腔神
经丛,横结肠区,降结肠区可缓解便
秘的症状（图7）

四,养成良好的排便习惯
最好每日排便一次, 排便时不

要看小说或看 ipad，以免加重便秘
症状，或造成痔疮。习惯性便秘者
需要很长时间才能逐渐改变。要
打破习惯性便秘的恶性循环，如果
粪便起始部分非常干燥，需要灌肠
剂，解决排便困难，也可以服用缓
泻药或矿物油，这些药多数是在肠

内容周围形成一层保护膜，防止肠
内容的水分被肠壁过度吸收，造成
便秘，通过饮食养生，可增加纤维
素的量，刺激肠蠕动，加上自我养
生按摩，更增强肠的动力。美国药
房卖一种非处方药-Dulcolax,对于
缓解便秘有较好的效果。中成药
蔴仁滋脾丸,大黄干草汤也有较好
的通便作用.中老年人要每日早晚
练习提肛门动作各50次，并作仰卧
起坐50次,这种练习可增强排便肌
的肌力，打破习惯性便秘的恶性循
环，从而排便不再难。

五，运动疗法 中老年人要经
常参加力所能及的运动，如太极
拳，气功，瑜伽，散步，跑走交替，打
高尔夫球，打乒乓球等运动，可以
改善肠的蠕动，减轻便秘。

如果经常有黑便，大便干稀交
替，近期明显消瘦的人一定要做大
肠镜检查。
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中医内科：心脑血管疾病心脑血管疾病、、肠胃病肠胃病、、肝胆病肝胆病、、过敏过敏、、哮喘哮喘、、妇女痛经妇女痛经、、月经不调月经不调、、不孕不孕、、
乳腺病乳腺病、、更年期综合征更年期综合征、、性功能障碍性功能障碍、、慢性疲劳综合症慢性疲劳综合症、、失眠失眠、、头痛头痛、、抑郁抑郁、、等等。。

针灸推拿科:面瘫面瘫、、偏瘫偏瘫、、四肢瘫四肢瘫、、全瘫全瘫、、小儿脑瘫小儿脑瘫、、中风后遗症等中风后遗症等；；腰痛腰痛、、背痛背痛、、
坐骨神经痛坐骨神经痛、、颈肩综合征颈肩综合征、、网球肘网球肘、、膝痛膝痛、、扭伤扭伤、、运动伤害运动伤害、、
车祸后康复治疗车祸后康复治疗、、养生穴位推拿等养生穴位推拿等。。

中药: 针对每一位病人的病情定制配方针对每一位病人的病情定制配方。。
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●中医门诊 ● 针灸 ●中药 ● 推拿 ●刮痧 ●拔罐 ●中医养生

中医美容： 雀斑雀斑、、黄褐斑黄褐斑、、粉刺粉刺、、酒渣鼻酒渣鼻、、脱发脱发、、减肥减肥、、等等。。
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资深教育，传承中医精
华，主治内、外、妇、儿科
各种常见病、多发病、疑
难杂症，对各种痛症、过
敏症、不孕不育、肿瘤放
化疗毒副反应等治疗有
独到的见解。接受接受CareFirst, Aetna,CareFirst, Aetna,

Cigna, United HealthcareCigna, United Healthcare
以及车祸工伤等保险以及车祸工伤等保险
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www.chennmac.com
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竭诚致力于您和家人的口腔保健及美齿需求
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便秘者的自我养生保健法
王岚，周英男

图１ 图２ 图3 图4 图5 图6 图7

春节，当心肠胃罢工
春节是消化疾病高发季。
亲人团圆，亲友相聚，免不了山珍海味、

美味佳肴，胡吃海喝，胃肠等消化系统不堪
重负，最容易罢工。

胃肠为何罢工？

日前，我们专门采访了海南省肿瘤医院
消化内科、内镜室主任、海南成美医院消化
内镜专家赵心恺。

赵心恺介绍，每年春节，接诊最多的患
者以消化道疾病居多，包括急性胃肠炎、胰
腺炎、胆囊炎、消化道出血，还有酒精中毒患
者。

导致春节消化道疾病高发的原因，主要
是“吃”。

赵心恺表示，春节消化道疾病几乎都是
“吃”出来的。海南过年习俗，餐餐大阉鸡，

白切的，油脂一指厚，香嫩味美。要么就是
海鲜，大虾、大蟹、海螺、马鲛鱼……。还有
就是油炸的各种点心、糯米粑粑。在家吃，
走亲访友吃，走到哪吃到那。这些食物高
脂、高糖，加上不停的进食，彻底打乱了胃肠

“节奏”，让其不堪重负，能不罢工？
再是过年家家菜品特别丰盛，因此剩菜

就多。海南天气，乍寒还暖，非常适合细菌
生长，剩菜一吃，引发急性胃肠炎相当正常。

喝酒、熬夜，也特别伤身。过量饮酒容
易导致胃肠道刺激、疲劳，身体免疫力低
下。尤其烈酒，甚至会引起消化道出血，危
害健康。不规律的作息和饮食，会导致肠胃
功能紊乱，引发各种消化道疾病。

如何预防春节消化道罢工？

赵心恺支招：

一是管住嘴。尽量避免暴饮暴食，不要
过度摄入油腻、辛辣、糖分高的食物。多摄
入蔬菜、水果、全谷类食物等富含纤维的食
物，有助于促进消化；控制饮酒或适量饮酒，
避免过度饮酒对消化道的损伤；保持良好的
作息习惯，尽量避免熬夜。充足的睡眠有助
于维持身体的正常代谢和消化功能；少量多
餐，将三餐分为多个小份，每次进食量适
量。避免过饱增加胃肠负担，帮助消化功能
平稳运行；合理搭配食物，包括蛋白质、碳水
化合物、脂肪等的摄入，保护肠道健康。

尤其小孩、老人、孕妇，包括肿瘤患者，
春节期间更要注意健康规律饮食。

二是迈开腿。坚持适量运动，如散步、
慢跑等，有助于促进肠胃蠕动，改善消化功
能。

三是科学预防。春节期间可以备一些
健胃消食的常用药品和食品，帮助胃肠消

化；改变烹饪方式，尽量不摄入或少摄入高
脂肪食物。烹饪海鲜时，多加入生姜、紫苏
或配备芥末等，既中和海鲜的“凉”性，又可
杀菌预防消化道炎症。

尽量不要空腹喝酒，可饮用牛奶保护胃
肠粘膜。注意保暖，别让肚子受凉。肚子受
凉也会影响胃肠功能正常工作。日常尽量
不喝凉水，特别是冰冻饮料，多喝温开水或
红茶。

赵心恺强调，消化道疾病是“三分治，七
分养”，再高明的医生，也没有自律的你管
用。


