
便秘

■定義
通常是指排便困難、需要用力解便、感覺排便不完整、排
便時間延長或是需要用力憋氣排便，而狹義的定義可以被
定義為排便每週少於3次，或至少有四分之一的時間用力
排便。長期便秘會導致腹脹、腹痛、痔瘡、肛裂等。

■常見症狀

1.不良的個人生活習慣：如情緒緊張、工作壓力大，精神

持續緊張。

2.攝取纖維性食物不足。

3.水分攝取量少：剩餘的水分在糞便中繼續被吸收，時間
越久糞便越硬而越難排出。

4.缺乏運動或久坐少動。

5.環境改變：如旅行，環境不適應。

6.本身腸胃道疾病：如結腸無力、大腸阻塞、大腸的血管
疾病、腫瘤、狹窄、憩室等。

7.其他疾病：糖尿病及甲狀腺素過低，都會增加便秘機會。

8.藥物副作用：如鐵質補充劑、鈣片、抗組織胺敏感藥、
止痛藥、鎮定劑等。

■處置
1.運動: (1)根據老人的年齡及身體狀況，每日有固定的運動量。(2)
教導骨盆底部運動。 (3)腹部按摩，可刺激腸蠕動及增加排氣。

2.飲食: (1)增加每日纖維攝取量，建議每日 25-30 克。 (2)增加每日水

分攝取量，若無疾病限制，每日每公斤 30 毫升。

3.生活習慣改變 (1)養成良好的排便習慣，每日定時於早餐後排便。 (2)

改善如廁環境，給予合適的便器及充分隱私的排便環境。(3)檢視所有藥物

的使用需求，若非必要應停止藥物的使用
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■緊急返院提醒

如便秘症狀未改善，應至醫院求診。

■複習一下

問題1:( )以下造成便秘原因何者為非?

1.不良的個人生活習慣 2.環境不適應 3.水分

攝取量少 4.以上皆是

問題2:( )缺乏運動或久坐少動會造成便秘嗎?

問題3:( )不良的個人生活習慣：如情緒緊張、工作壓力

大，精神持續緊張。

正確答案

問題1：4 問題2：〇問題3：〇
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