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簡易版衛教資訊：7-便秘(Constipation) 

 

 
 每天早上喝一杯熱飲，例如咖啡、茶或加熱的檸檬茶。 

 每天建立一個固定的隱私和大便的時間。 

 確保飲食有適當的進食量、高纖維和攝取足夠液體（1800-2000cc），除非有

心臟和腎臟疾病須限制水分。 

 充足運動：每日安排 20-30分鐘運動(如健走、散步、騎腳踏車、游泳)，以

利腸道蠕動量。 

 順時針方式環形按摩腹部，一分鐘約 15次，有助腸道蠕動和排便。 

 必要時，請依醫師指示使用軟便劑或瀉劑。 
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完整版衛教資訊：7-便秘(Constipation) 

 
 

一、便秘的定義： 

排便次數減少、糞便乾硬、排便困難（如用力、排便不完全、排便時間長、

需要手動操作），排便後仍有解不乾淨的主觀感受[1,2]。 

 

二、居家自我照護原則： 

1、加強腸道管理[1,2,3]： 

(1)評估可能造成便秘的原因。 

(2)每天早上喝一杯熱飲，例如咖啡、茶或加熱的檸檬茶。 

(3)嘗試在飯後 30-60分鐘訓練排便。 

(4)有排便衝動時，能及時上廁所 

(5)每天養成固定的隱私和大便的時間。  

 

2、運動[1,2]： 

每日安排 20-30分鐘運動(例如健走、散步、騎腳踏車、游泳)，以利於

腸道蠕動；在允許的範圍內增加運動量。 

 

3、液體攝入量[1,5]： 

(1)鼓勵全天飲用 1,800-2,000 cc 液體以保持正常的排便習慣，而有充血

性心臟衰竭和腎臟的病人請依醫囑指示使用。 

(2)鼓勵在通常的排便時間之前，喝一杯溫開水或熱的飲料。 

(3)限制咖啡因的攝入(咖啡每天 1-2杯、紅茶每天 4-5杯)。 

  

4、食物的選擇[1,2,4,5]： 

(1)多選擇高纖維食物(例如全麥麵包、木耳、香菇、蘋果、番茄、燕麥等，

以促進腸道蠕動。 

(2)適當使用天然食物（如優酪乳、優格、李子、梅子、全麥麵包、黑棗

乾、奇異果、蘋果、無花果、葡萄乾、芹菜汁、山楂、麥芽），具有輕

瀉、軟便的作用。 

(3)透過飲食或補充劑(例如益生菌或膳食纖維配方)，每天目標攝入 20-35

克的膳食纖維  

(4)警語：對於液體攝入較量少和有腸阻塞高風險的病人，應禁止攝入高

纖維食物。 

(5)避免油炸食物、咖啡因、辛辣和酒精性飲料。 
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5、其他注意事項[2,3]： 

(1)順時針方式環形按摩腹部，一分鐘約15次，有助於腸道蠕動和排便。 

(2)必要時，請依醫師指示使用軟便劑或瀉劑。 

(3)若如有糞石嵌篩，建議於飯前30分先塞入栓劑，飯後30分鐘以順時針

方式環形按摩腹部和肛門刺激，若無效最後才灌入甘油球。 

(4)有下列情況：(1)嗜中性白血球低下症；(2)血小板過低-請避免使用

栓劑、灌腸劑、脫嵌或直腸檢查。 

(5)藉由適當的運動，以利放鬆緊張的情緒。 

 

三、何時應立即就醫? [1,3] 

存在以下任一情況就需立即就醫處理： 

(1)發燒溫度38度(含)以上。 

(2)嚴重痙攣、急性腹痛、腹脹、伴有或不伴有噁心和嘔吐-可能意味著可能

存在腸阻塞 

(3)如果症狀惡化或沒有改善，請與個管師聯絡。 
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