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一、 什麼是便秘? 

在正常飲食下，超過三天沒有解大便，或要很用力解

便、解出顆粒狀的硬便，想大便時卻解不出，且症狀持續

一段時間，就稱為便秘。 

二、便秘的常見原因? 

纖維素攝取 

不夠 

神經系統疾病 

或肌肉病變 

內分泌或代謝、胃

腸疾病 

   

精神疾患 藥物副作用 

  



三、要如何改善便秘? 

多喝水 

(依醫師建議) 
天天五蔬果 

每天運動 

至少 20 分鐘 

   

定時排便 益生菌或優格 

  

   

  四、結論: 

       若以上方式仍無法改善便秘，建議請醫師診治詳述病

情，才能真正對症下藥；保持心情愉快是順暢的不二法



門，加上適當運動、充足飲水及均衡飲食，才是常保健康

的秘訣。 
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讓我們來進行測驗，以確認您已充分了解 

1. 便祕是指超過三天沒有解大便，或要很用力解便、解出顆粒

狀的硬便，想大便時卻解不出等。 

○是  ○否  ○不知道 

2. 纖維素攝取不足及藥物副作用為老人常見便祕原因。 

○是  ○否  ○不知道 

3. 如廁時閱讀報紙或使用手機可以放鬆心情，以幫助排便。 

○是  ○否  ○不知道 

4. 精神疾患、神經系統疾病或肌肉病變、內分泌或代謝、胃腸

系統疾病皆可能造成便秘問題。 

○是  ○否  ○不知道 

5. 多喝水、補充五蔬果及適當運動可以改善便秘情形。 

○是  ○否  ○不知道 

 


