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 成人便秘情況的處理 

Managing Constipation in Adults 

何謂便秘？ 

如果你有便秘，或會排出很硬的糞便，並

覺得無法完全排清大便。便秘或會引致部

分人士出現腹痛和腹脹。一般來說，如果

你的大便鬆軟，無須用力便輕易排出，你

便沒有便秘問題。  

你是否應每天大便？ 

不是每個人都需要每天大便。對某些人來

說，每天大便三次是正常現象，但對於另

一些人來說，每星期大便三次也屬正常。 

便秘有何成因？ 

便秘有多個成因，其中包括： 

 少吃纖維食物 

 飲料不足 

 運動不足 

 抑鬱 

 過度使用輕瀉劑  

 感覺有需要排便時卻強行忍耐 

 旅遊或改變生活常規 

 部分藥物如鐵質或鈣質補充劑、含鋁

或鈣的抗酸劑、抗抑鬱藥、抗組胺

劑、麻醉藥、鎮定痙攣藥物、利尿

藥、鎮定劑及部分心臟治療藥物，或

有引致便秘的副作用。 

 一些未經確診的病患如腸易激綜合症

（irritable bowel syndrome）、 甲狀

腺功能減退、糖尿病、多發性硬化

症、腎病、乳糜腹瀉及痔瘡等。 

何時須看醫生？ 

在下列情況下你須要看醫生： 

 大便或大便習慣突然改變；或 

 如果你便秘已有數天，但餐飲和生活

習慣經改變後仍無法改善情況。 

餐飲如何舒緩便秘？ 

沒有特定食物會導致便秘，但對於很多有

便秘的人來說，高纖食物及大量飲料均能

改善情況。  

 

高纖食物能使糞便更能保留水份，使糞便

鬆軟。然而，增加高纖食物，應採循序漸

進的方式。驟然劇增，或會引致抽筋及／

或腸胃多氣。 

 

進食高纖食物，緊記同時要更多喝飲料。

女性應每天喝 9 杯／2.25公升飲料，而男

性則應每天喝 12杯／3 公升。  

高纖餐飲還有其他好處 

高纖餐飲或能助你控制糖尿病及高血膽固

醇水平。很多纖維豐富的食物如豆莢、全

穀、蔬菜及生果，或有助預防某些癌症。 

哪些食物含有豐富纖維？ 

理想的高纖食物選擇包括： 

 全穀及全麥食品如麵包、餅乾、 小

圈包、通心粉及糙米。 

 每份含有超過 4 克膳食纖維的燕麥片

（你可以查閱包裝上的營養表）。 

    
                   

 

 

 



 豆莢如經煮熟的乾豆、綠豆和小扁

豆。 

 蔬菜及生果（乾果亦包括在內）。果

汁的纖維含量並不高。 

 由無經加工的小麥皮和全麥麵粉製成

的麩皮鬆餅。 

 麩皮及亞麻籽均是高纖食物。你可以

在熱燕麥片、肉餅或砂鍋中灑上或混

入 15-30 毫升（1-2 湯匙）麩皮，亦

可以在燕麥片或烤烘食物中加入 15-

30 毫升（1-2 湯匙）經磨碎的亞麻

籽。 

西梅又如何？ 

如果吸收高纖和大量飲料仍未能舒緩便

秘，你可以偶爾試試西梅。西梅不單是高

纖食物，而且含有一種屬天然輕瀉劑的物

質。  

 

你亦可以偶爾嘗試用生果清瀉劑。以下是

製法簡介：  

 

把下列成分混合： 

250毫升（1 杯）西梅 

250毫升（1 杯）葡萄乾 

250毫升（1 杯）枣 

 

把混合生果浸在下列混合果汁中： 

125毫升（1/2杯）橙汁 

150毫升（2/3杯）西梅汁 

 

然後放在攪拌器中混和。 

 

你可以加入 250毫升（1 杯）麩皮。  

 

生果清瀉劑可以在冰箱中保存兩周，亦可

作冷藏處理。你可以把生果混合劑作果醬

用塗在烤麵包片上，或加入熱燕麥片或原

味酸乳酪中。  

輕瀉劑又如何？ 

輕瀉劑應作為解決便秘的最後使用方法。

你要首先嘗試改變餐飲和生活習慣。如果

便秘沒有改善，你可以向醫生查詢輕瀉劑

的使用詳情。輕瀉劑的首選，一般是含有

psyllium 的纖維補充劑，例如 

Metamucil®或BenefibreÊ。長期使用其

他輕瀉劑會導致倚賴該藥物或出現不良副

作用。 

  

要了解更多營養詳情，可致電 8-1-1 請教註

冊營養師。 

 

 
 
 

如欲了解較多 HealthLink BC File 課題，請瀏覽 

www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm    

網頁，或到訪您.區內的公共衛生單位。 

 

如要獲取卑詩省的非緊急健康資訊和服務，可點

擊 www.HealthLinkBC.ca，或致電 8-1-1。  

 

失聰或弱聽人士如需協助，在卑詩省內可致電  

7-1-1。 

 

我們可按要求，提供 130 多種語言的翻譯服務。 
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