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       31  便祕照護 許玉伶 
 

31-1  前 言 

便祕是因長期嚴重的宿便所造成，是不分男女及年紀大小常見的困擾，尤以老年人的發

生比例較高。老年人因為小腸和大腸部分萎縮，使得腸蠕動減少，導致糞便滯留在腸道時間

延長，加上排便神經傳導刺激感覺變鈍，使得想解便的反應減少，進而增加老年人便祕的發

生率，尤其是住院臥床的老年人，統計發生率為年輕人的 5 倍以上。  

健康人的排便呈規律性，排便輕鬆而且不費力，糞便量及軟硬適中。若排便出現下列情

形，即稱為便祕：  

1. 平日解便頻率消失，而且間隔時間加長。  

2. 糞便乾燥、堅硬且量變少。  

3. 排便困難需要用力解便，或是需要用手協助排便。  

4. 感覺腹脹或排便不乾淨。  

5. 1 週內解便的次數少於 2~3 次。 

31-2  常見類型 

便祕分為兩大類型：  

1. 器質性便祕：因某些疾病所導致，如消化道疾病、內分泌代謝疾病或神經系統疾病等。  

2. 功能性便祕：又分為習慣性便祕（慢性便祕）及暫時性便祕（急性便祕）。  

31-3  發生原因 

一、器質性便祕 

器質性便祕可能是由下列疾病所引起：  

1. 腸道疾病：如腸套疊、巨大結腸症、直腸癌、腸粘連及腸阻塞等。  

2. 腸道外的疾病：如卵巢肌瘤、子宮肌瘤或腹腔內腫瘤等。 
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3. 肛門疾患：如脫肛、肛裂、痔瘡、炎症等疼痛，而導致便祕。  

4. 其他：全身性硬化症、神經系統障礙、內分泌障礙、代謝性或中毒性的全身衰竭、中毒等。 

二、習慣性便祕 

習慣性便祕發生原因大多與個人行為及生活環境有關，例如：  

1. 水分攝取不夠。  

2. 纖維質攝取量不足：由於飲食吃的少或是食物精緻化，以致纖維質攝取不足，糞便量減少。 

3. 喜好吃高脂肪、低纖維的食品：如炸雞、薯條、漢堡等食物。  

4. 情緒因素：壓力、緊張、思慮過度或憂鬱影響傳導排便神經，並且使胃腸功能低下，造成

便祕。  

5. 運動量不足：長期久坐、活動量減少及長期臥床的人，易因腸蠕動不足，產生便祕。  

6. 疲勞：經常勞累，腸蠕動功能不足，易造成便祕。  

7. 排便動力缺乏：如老年人、體型過胖或過瘦的人、多次妊娠女性，因腹肌衰弱、肌肉無力

而引起便祕。  

8. 生活作息紊亂：熬夜、太晚起床、工作忙碌、飲食不正常等，忽略便意。  

9. 忽然改變生活習慣：如住院、旅遊、出差等，無法配合排便時間等。 

10. 習慣不良：沒有定時排便的習慣，或是經常拖延，或是任意使用灌腸劑，容易造成排便反

射作用失調。  

11. 太冷或太熱：長期待在冷氣房、吃太多冰冷飲品或食物，影響身體新陳代謝，使血液循環

不良，導致胃腸蠕動變弱，引發便祕。  

12. 慢性疾病：如甲狀腺機能亢進、糖尿病等。  

13. 藥物作用：服用抗組織胺藥物，容易使大便乾燥；服用促使腸蠕動減緩的藥物，如減肥藥、

鎮定劑、抗憂鬱藥、安非他命、止痛劑、利尿劑、含有可待因的咳嗽藥、鐵劑、鈣劑，也

容易造成便祕。  

31-4  常見症狀及合併症 

一、便祕的症狀 

1. 大便呈硬石狀：每次的數量不多，大約 5~10 顆的小石頭，惡臭，如兔子或山羊的青黑色

或偏褐色的顆粒便。  
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2. 腹部有脹痛的感覺：便祕時，腹部會鼓脹、絞痛、不斷打嗝，時常有脹痛難受等症狀。  

3. 皮膚暗沉而且粗糙：便祕時，臉色易蒼白或暗沉，無光采，易長青春痘。  

4. 肛門處感到微痛感：便祕次數變多時，肛門會因為用力不當，而造成周圍組織紅腫且疼痛。 

5. 全身感到疲乏不振：排便後，全身疲倦，呼吸急促、無力，有時會因用力過度，感到頭暈、

目眩等。  

6. 全身症狀：口氣不好、失眠、注意力越來越不好、頭痛、肩頸痠痛等症狀。  

二、便祕引起的合併症 

由於人體腸道內細菌能將未消化的物質分解為毒素，這毒素原本是可伴隨大便排出體

外，但因長期的便祕導致未能及時清除這毒素，反而使這些毒素再度被吸收，而造成體內器

官組織漸漸受到干擾，出現青春痘、皮膚粗糙、大腸憩室炎、痔瘡等問題，較嚴重的便祕會

引起頭痛、疲勞、疼痛、抑鬱及其他消化道問題，甚至演變成肝病變、大腸癌、乳癌等疾病。 

31-5  注意事項 

便祕大多是因為不良的生活習慣、飲食習慣及排便習慣等所引起，應積極從日常生活改

善開始做起： 

1. 多攝取膳食纖維及蔬果：多攝取低糖、富含纖維質的食物，如芹菜、木耳、蘿蔔、菇類、

海苔、海帶、青菜、水果等，因高纖的飲食除了可以緩解便祕，還可降低膽固醇，減少大

腸癌及避免痔瘡發作。 

2. 早上起床喝杯冷開水：長期便祕者，早上起床時，先喝一杯冷開水或牛奶，喚醒腸胃功能，

如胃部不適的人，可改喝溫水。  

3. 養成定時排便習慣：安排固定上廁所時間，養成排便的習慣。  

4. 保持良好運動習慣：如打球、散步、踢腳、擴胸、腹部運動等，以強化腹肌運動。  

5. 多吃含乳酸菌食物：如優格、優酪乳、養樂多等，可幫助促進腸蠕動。  

6. 適量攝取維生素 B1 及益生菌：可安定焦慮不安的神經，協助腸道益菌生長，可幫助腸蠕

動。  

7. 少吃辛辣及刺激性食物：因辛辣、刺激性食物會刺激腸胃道黏膜，宜少吃，避免糞便乾燥。 

8. 要時常按摩腹部：以順時針方向順著結腸由右下腹向上（圖 31-1），向左（圖 31-2），

再向下推（圖 31-3），可於早上起床之前，躺在床上反覆的按摩腹部 5 分鐘。 
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圖  31-1  手部由右下腹向
上。 

圖 31-2  手部向左。 圖 31-3  手部再向下推。

9. 生活作息正常：生活作息要規律，早睡早起，避免日夜顛倒。  

10. 時常保持輕鬆、愉快的心情：情緒的好壞是造成便祕的原因之一，要隨時隨地保持輕鬆心

情。  

11. 多吃含多元不飽和脂肪酸食物：因多元不飽和脂肪酸食物對腸道有潤滑和溫和刺激作用，

在無肝、膽、胰臟等合併症下，可適當以橄欖油、葵花油、芥花油等油脂烹調食物。  

12. 定期做腸道健康檢查：早期發現，給予提早治癒的機會。 

 

醫學小常識｜便祕就診時機 

發生以下情形時，應馬上就醫檢查： 

1. 排便的次數增加或是減少。 

2. 便祕的狀況越來越嚴重，持續 3週以上。 

3. 便祕不見改善，已成舊疾。 

4. 合併有腹痛、嘔吐等症狀。 

5. 糞便中帶血或是黏液。 

6. 大便的形狀不規則及量改變。 

 

 


