
一、便秘的基础知识

便秘在人群中是很常见的，它对人体的健康影响甚大，但

尚未引起大家足够的重视，甚至还有些人根本不了解便秘的

危害，故本章首先介绍便秘的一些基础知识。

（一）便秘的概念与分类

便秘的概念　　排便间隔时间延长，大便在肠腔内停留

较久，大量水分被肠壁吸收，致使大便干燥坚硬，超过两天不

排大便或排便时间虽不延长，但大便坚硬，排便困难者，称为

便秘。经常便秘称为习惯性便秘。

便秘的分类　　　　由于便秘的原因和症状不同而形成了

不同的种类，临床可分成两大类：一类是功能性便秘，另一类

是器质性便秘。

功能性便秘：功能性便秘是由于肠蠕动异常引起的，

大部分便秘都属于此类。临床常 种类型：见的有以下

①一时性便秘（脑型便秘）：一时性便秘是指因外出旅行

等环境发生变化而引起的便秘。生活恢复原来的规律后，便秘

会自然消失。

②弛缓性便秘（结肠型便秘）：这是由于大肠松弛，送便能

力减弱而引起的便秘。体质虚弱、运动不足者的便秘，以及老

人和产后妇女的便秘大都属于这种类型。

③习惯性便秘（直肠型便秘）：这是由于不规律的生活习



惯（如忍便等）造成的便秘。

④痉挛性便秘（大肠型便秘）：这是指由于大肠痉挛而导

致大肠变细造成的便秘。

器质性便秘：所谓器质性便秘是指由大肠癌、大肠息

肉、巨大结肠症、肠梗阻、中风、脊髓损伤等而引起的便秘。

随着肛肠动力学研究的深入，目前医学界把便秘分为两

类：一类为出口梗阻型便秘，另一类为慢传输型便秘。出口梗

阻型便秘多与盆底疾病有关，如直肠阴道隔前突、盆底痉挛综

合征等。这类疾病通过排便造影即可明确诊断；而慢传输型便

秘多为肠传输功能降低，粪便在肠道内停留时间过长而引起。

肠传输功能降低的原因，多与肠粘膜神经丛变性有关。而造成

肠粘膜神经丛变性的原因，多为长时间滥用泻药，药物损害肠

粘膜神经丛所致。另一方面则由于食物过于精细，粪便产生量

小，粪便中有害物质，如 哚、胺素、酚、硫化氢等被机体吸收，

超过肝脏代谢能力，则出现一些精神神经症状，扰乱正常排便

规律。

（二）便秘的起因

便秘的原因，因人而异。容易患便秘的人，大概有如下几

种情况：

饮食因素　　一日三餐不能保证，由于减肥而饮食不足

的人；不喜欢吃蔬菜，以肉食为主，或只吃好消化的食物而导

致食物纤维摄入不足的人。食物缺乏残渣，因而减少了对肠道

运动的刺激。

排便习惯受到干扰　　外出旅游、工作紧张、精神压力

大及经常忍便



排便动力不足　　肌力减退，包括腹肌、肠壁肌、提肛肌

等肌肉功能弱，排便无力，（多见于老年人，平时不经常运动

者）。

直肠和肛门病变影响　　　　痔疮、肛裂、肛周脓肿、直肠

炎、溃疡、肿瘤、瘢痕狭窄。

药物影响　　使用吗啡、阿片制剂，以及抗胆碱能药、神

经节阻断药，胃药氢氧化铝，铁剂、钙剂等。

结肠病变影响　　　　良性或恶性肿瘤、结肠憩室、溃疡性

结肠炎、肠粘连。

内分泌、代谢性疾病影响　　　　甲状旁腺功能亢进，肠肌

松弛、张力减低。

滥用泻药　　使肠道敏感性减弱，长期服用泻药还会产

生依赖性。

（三）便秘的危害

便秘的危害不仅仅是腹胀、腹痛、头痛、呕吐、肌肤无光

泽、脸上长粉刺和雀斑，以及精神不振、烦躁不安，更重要的是

会引发如下疾病：

大肠癌　　大便中有许多致癌物，如在大肠内长时间存

留就有可能引发大肠癌，或使大肠息肉恶变成癌。

乳腺癌　　美国加利福尼亚大学曾作过一项研究，结果

表明：每天排便的人 次以下的人患乳腺癌；每周排便

患乳腺癌。他们认为，可能是由于便秘而导致肠壁吸收了

肠道中存在的有害物质的缘故。

肛裂、痔疮　　如果大便长时间停留在大肠内，粪便的

水分就会被吸收，导致大便变硬。由于用力排出，就会造成肛
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裂（裂痔）；如果肛门部淤血，就会形成痔疮。

大肠憩室　　这是指大肠凹陷，形成小口袋状的一种疾

病。是由于长时间便秘，大便和有害气体压迫肠壁而形成的。

肝脏病　　肝脏是人体最大的解毒器官，为了分解掉因

便秘而吸收的有害物质，加重了肝脏的负担，因此对肝脏来

说，便秘是它的一大“敌人”。如肝脏过长时间受有害物质刺激

及超负荷工作，也会发生疾病的。

高血压　　便秘对血压有一定影响，一般说便秘会使血

压升高。这是便秘产生的有害物质对血压影响的结果。

胆结石症　　便秘者的胆固醇往往增多，所以易形成胆

结石症。此与胆固醇的肝肠循环有关。

影响智力　　不论是史书记载，还是临床现象，都证明

便秘会影响智力，严重时还会致人神昏谵语。

（四）便秘的诊断

临床表现

）症状

①主要症状：排便次数减少，粪便量少质硬，排便后没有

满意的舒快感。

②消化系症状：食欲不振，腹部胀满，嗳气，口苦，肛门排

气多等。

③其他症状：全身不适，头痛头晕，烦躁失眠，体重下降

等。

体征：便秘一般无特殊体征。非特征性体征，如腹部可

触到包块，包块可能是充气或痉挛的肠形，亦可能是腹腔内肿

瘤或炎性包块。



其他检查

直肠指诊：能够发现直肠癌、炎症性狭窄、坚硬肿块填

塞、外来压迫等。对排便困难的老、弱患者，能发现肛门括约肌

松弛、直肠腔扩大，并充满粪团。

肛门镜和直肠、乙状结肠镜检查：能证实直肠指诊的

结果，直接观察到肠粘膜的状态、肿瘤、狭窄等。还可做组织活

检，以明确肠道病变的性质。

线检查：钡剂排空延迟超过 小时者，提示便

秘。对结肠（直肠）癌、肠狭窄、肠憩室等器质性病变有确诊意

义。

（五）便秘的辨证

实秘

燥热内盛：大便干结，小便短赤，口干口臭，腹胀或痛，

舌红，苔黄或黄燥。

气机郁滞：大便秘结，欲便不出，胁腹胀满或疼痛，嗳

气食少，舌质红，苔薄黄，脉弦。

虚秘

气虚不运：欲便难出，临厕努挣乏力，气短，大便并不

干结，便后疲惫，舌质淡，脉虚弱。

）血虚肠燥：大便秘结，面色无华，头晕目眩，心悸，失眠

多梦，舌质淡，脉细弱。

阳虚寒凝：大便艰涩，排便困难，腹中冷痛，肢冷怯寒，

或腰膝酸冷，舌淡，苔白，脉沉迟。



二、便秘患者食疗方

要想解除便秘，必须从生活习惯入手，从饮食习惯入手，

多吃鱼、蔬菜和海藻类，因为这些都是低脂肪、高食物纤维食

品。食物纤维可以促进肠内有益菌的生长，这种有益菌以食物

纤维为饲料，产生的有机酸代谢物，可刺激肠道，从而使肠道

加速蠕动，促进排便。由于食物纤维有吸收水分的功能，所以

它可以在肠内膨胀，增加便量，促进肠道蠕动，使排便顺畅。含

有丰富食物纤维的食物有：豆类、蔬菜、水果、海藻、蘑菇等。

食物纤维的惟一缺点是食用过多容易使胃肠下垂。所以，

不要进食过多。或者经过发酵，使食物纤维软化，如食用豆豉

米饭、豆豉酱和豆豉炒饭等。

（一）食物的四气、五味与归经

在食疗中，食物的四气、五味、归经与阴阳对治疗具有重

要的指导作用，我们有必要了解它，所以在此作个简要介绍。

四气

四气：四气即四性，是指寒、热、温、凉四种不同的药

性。

四气的作用与用途：寒凉之性的药、食物，适宜用于偏

热的体质，可用于治疗热性病；温热之性的药、食物，适宜用于

偏寒的体质，可用于治疗寒性病；寒、热之性不大显著的药、食

物，叫做平性，适应范围较为广泛。



四气及其作用与用表 途

食疗所用药物的四气

①寒凉性药物：海藻、菊花、薏米仁、藕、地骨皮、薄荷、天

门冬、麦门冬、生地黄、白芍、贝母等。

②温热性药物：荜茇、生姜、川椒、白术、丁香、良姜、当归、

肉桂、陈皮、草果、黄芪、红参等。

③平性药物：芡实、甘草、石斛、蛤蚧、酸枣仁、茯苓、百合、

赤小豆、乌梅等。

五味

五味：五味是指酸、苦、甘（甜）、辛（辣）、咸五种不同的

药味。

五味与五脏的关系和作用

①五味与五脏的关系：中医认为五味与五脏的关系是：酸

入肝，苦入心，甘（甜）入脾，辛（辣）入肺，咸入肾。

②五味的作用：五味对五脏的关系和作用非常独特，见表

四气各有自身的作用与用途，见表
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表 五味与五脏的关系和作用

食物性味举例

①甘平性食物：有粳米、玉米、黄高粱、黑豆、赤豆、黑芝

麻、葵花子、蚕豆、豌豆、豇豆、豆芽、山药、百合、甜薯、水芹、包

心白菜、青菜、无花果、枇杷、葡萄、菠萝、鲜枣、甘蔗、菱角、花

生、莲子、白果、芡实、木耳、水牛肉、猪心等。

②酸平性食物：有青梅、苹果、海棠、乌贼等。

③苦平性食物：有香椿、苜蓿等。

④辛平性食物：有马兰头、葱、芋头、兔肉等。

⑤咸平性食物：有鸽肉、猪血、鸡血、蚕蛹、海蜇等。

甘温热性食物：有籼米、白面、黍米、黄豆、白扁豆、南瓜

子、刀豆、胡萝卜、白菜、南瓜、石榴、樱桃、橘子、荔枝、椰子、大

枣、核桃、杏仁、龙眼肉、猪肚、黄牛肉、雀肉、鸡肉、鸡蛋黄、鹅

蛋、鲫鱼、鲢鱼、草鱼、水鱼、鳝鱼、虾、淡菜、海参、麦芽糖、红

糖、酒酿等。

甘寒凉性食物：有麦子、麸皮、黑面、面筋、白高粱、黑扁

豆、绿豆、白芝麻、苡米仁、西瓜子、豆腐、土豆、莴苣、藕、荸荠、

竹笋、芦根、菠菜、苋菜、小白菜、菊花、旱芹菜、黄花菜、龙须

菜、茄子、冬瓜、黄瓜、菜瓜、丝瓜、西瓜、梨、柑子、香蕉、桑椹

柿子、柿饼、猪肺、猪肠、鸡蛋清、鸭蛋、墨鱼、螺、食油、白糖、茶



叶等。

以上所录，皆为日常饮食，找出适合自己体质的食物，少

食或避免不适合自己体质的食物。

归经　　食物归经，就是说某种食物对于人体某些脏腑

经络的病变具有主要治疗作用。这对于我们正确选用食物防

病治病很有帮助。有关食物及药物的归经举例如下：

归肺经的食物：白萝卜、茭白、油菜、芥菜、葱、生姜、香

菜、芹菜、冬瓜、白果、枇杷、香蕉、梨、荸荠、核桃仁、葡萄、橘

子、柚子、鸭蛋、鹅肉、猪肺、燕窝、花椒、苡米仁等

归心经的食物：莲肉、莲藕、赤小豆、辣椒、鸡蛋黄、猪

皮、胎盘、西瓜、甜瓜、柿子、百合、梨、茶叶、生地、竹叶、龙眼肉

等

归脾经的食物：南瓜、芋头、茄子、番茄、大麦、粳米、大

头菜、胡萝卜、高粱、小麦、小米、黄豆、蚕豆、花生、豌豆、猪肉、

猪肚、泥鳅、鲢鱼、鲤鱼、鳝鱼、山楂、芒果、栗子、荔枝、无花果、

龙眼肉、陈皮等

入肝经的食物：猪肝、羊肝、牛肝、鸡肝、酸枣仁、李子、

香橼、佛手、枸杞子、乌梅、番茄、鳗鲡鱼、青鱼、海蜇 淡菜、虾、

蟹、蚌、醋、酒、韭菜、荠菜、香椿等

入肾经的食物：猪肾、牛肾、羊肾、猪耳、黑鸭肉、淡菜、

鳗鲡鱼、鸽蛋、核桃肉、山茱萸、黑芝麻、小茴香等



（ 干鲜果品类二）

苹果

苹果洗净，带皮 个，可预防便秘。吃，每日吃

苹果洗净，带皮吃，每日吃 个，可治顽固性便秘。

苹果洗 个，可治习净，带皮吃，每日早、晚空腹吃

惯性便秘。

克，空腹时温）苹果 次，可治习干粉 开水调食，每日

惯性便秘。

克将苹果去皮，切块，水煎，加蜂蜜 调食，每日

次，可治习惯性便秘。

杏

杏仁、桃仁、当归各 克，共捣碎，蜂蜜适量和为丸，每

日早、晚各服 剂，可治各种便秘。

杏仁、麻仁、桃仁、郁李仁、瓜蒌、当归各

烂，加蜂蜜适量为丸，每日早、晚各服 克，可治各种便秘。

香蕉

）小儿气阴两虚型便秘：香蕉 个，冰糖适量。将香蕉去

日。皮，加冰糖，隔水蒸熟。每次 个，每日 次，连食

其他类型便秘

①香蕉 克，睡前食完。

②香蕉 个，每日空腹吃。对大便干结有效。

③香蕉 个，冰糖适量。香蕉去皮后，和冰糖一起加水

炖熟，每日 次，连食数日。

便秘、肛裂出血及痔疮：每日晨起吃香蕉 个或香

蕉 个连皮炖熟食之，每日 次。

克，共捣



甘蔗

毫）小儿乳食积滞型便秘：甘蔗汁 枚，柿升，红枣

个。将红枣去核，柿饼去蒂，洗净，与饼 甘蔗汁同置瓷器中，

隔水炖 小时 毫升，每日，每 日。次饮 次，连饮

其他类型便秘

①甘蔗汁、蜂蜜各 酒盅，混匀，每日早、晚空腹饮。

②甘蔗汁 毫升，蜂蜜 毫升，混合，每日早、晚各

次，空腹饮用。

③甘蔗。常食。

核桃

克，白核桃仁 糖 克，黄酒 毫升。将核桃仁

捣碎，同白糖、黄酒一起放入沙锅中，用旺火煮开后，改为文火

再煮 分钟即可，每日 次，每次 剂，连饮 日，也

可伴正餐食用。

核桃仁、芝麻各 克，共捣烂，开水冲饮。

核桃仁 克，白糖适量。将核桃仁捣烂，加入白糖，拌

匀，开水冲饮，每日早、晚各饮 次。

）核桃仁 克，黑芝麻 克，共捣烂，每日 匙，温开

水冲饮。

每晚睡前嚼食核桃肉 枚，至大便通畅后，仍坚持每

晚吃 枚，连食 个月。既治习惯性便秘，又滋补强身。

核桃仁、黑芝麻各 克，蜂蜜适量。将核桃肉和黑芝

麻炒熟，研成细末，混匀，每次 克，每日 次，睡前用蜂蜜适

量调食。

以上 方均适用于老年人习惯性便秘。

桑椹

习惯性便秘
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）小儿气阴两 克，蜂蜜 毫虚型便秘：鲜桑椹

升。将桑椹慢火煎熬，浓缩粘稠为度，加蜂蜜，再煮沸，冷却后

装入瓶中。 日。每次 克 日，温开水调饮， 次，连饮

阴虚便秘

克，蜂蜜①桑椹 毫升。将桑椹洗净，与蜂蜜一

次起用沙锅加水煎煮，每次 匙，每日饮 。

②桑椹 克，冰糖适量。先水煎桑椹，然后加入冰糖，每

日 剂，分 次饮。

）阴虚血少便秘：桑椹 克，黑芝克，肉苁蓉 麻

克，炒枳壳 克，加 小时左右，每日水煎 剂，分 次饮。

阴虚内热大便干结：鲜桑椹适量洗净，每次 克，每

日 次，连食数周。

其他性质大便干结：桑椹膏、黄酒各适量，每次取桑椹

膏 匙，用温水和黄酒调饮，每日 次。

橘皮

寒秘：橘皮、酒各适量，先用酒将橘皮浸泡，然后煮软，

焙干为末，每次 克，米汤或温酒调食，每日 次。

）小儿乳食积滞型便秘：橘子 克，将橘皮剥去，榨

汁，每次 毫升， 日数次，或加入温开水中不拘时饮。

）小儿气滞不畅型便秘：橘皮 克，白糖适量。将橘皮

放入锅中，加水适量，慢火煎汤，去渣取汁，对入白糖， 日数

次，频频饮。

松子

松子仁、陈酒各适量，将松子仁去皮，捣烂，加入陈酒

①鲜桑椹 毫升。挤汁，每次饮

克，开水化②桑椹膏 周。饮。连饮

克，水煎饮，每 剂，分 次。③桑椹 日



粒，黄芪子大小丸子。每次 汤送下。

克（生熟均可），加水煎，早、晚各饮松子仁

生松子仁适量，每次 克，每日

以上 款适用于各种便秘。

乌梅

乌梅 个，白 粒，青皮胡椒

末，醋拌成糊状，分 份，每次服

葵花子

葵花子 克，蜂蜜

水冲饮，可用于脾虚便秘。

火麻仁

老年性便秘：火麻仁 克，当归

药水煎取汁，加蜂蜜饮。

）小儿热秘：火麻仁 克，黄连

仁碾碎，黄连水煎，加糖送饮 克火麻仁，每日

）小儿单纯便秘：火麻仁、瓜蒌仁各

日 剂，分 次饮。

南瓜子

南瓜子（去壳） 克，研末，每次

虚便秘。

萝卜子

克）青萝卜子 克或加大黄

治脾虚便秘。

）胡萝卜汁 毫升，煮沸，加蜂蜜适量调食，每日早、晚

各 次，可治脾虚便秘。

即可，开水送饮。

松子仁、麻子仁、柏子仁各等份，共研细末，做成梧桐

次。

次，饭前食用。

克，巴豆 粒，共研细

份。可用于各种便秘。

毫升。葵花子捣碎，和蜂蜜一起，

克，蜂蜜适量。前

克，白糖适量。将火麻

次。

克，研后冲饮，每

克，开水冲服，可治气

克，克 煎服。可



花生米

习惯 次，长克，每日性便秘：花生米（生熟均可）

期食用。

克，猪脚 个，加水炖产后便秘：花生仁 食，每日

次，连 周。食

西瓜籽仁

毫升。克，蜂蜜西瓜籽仁 将西瓜籽仁捣烂，和蜂蜜，

加水适量，炖半小时，每日饮 次。可治阴虚内热性便秘。

桃仁

习惯性便秘

①桃仁、大黄 克，水克，芒硝 煎服。各

克，麻②桃仁、柏子仁、麦冬、当归各 仁 克，水煎服。

③桃仁 克克，当归、生地、火麻仁、枳壳各 ，水煎服。

④桃仁 克，当归 克，川 克，芎、酒制白芍、郁李仁各

杏仁 克，柏子仁、胡麻仁、熟地各 克，水煎服，每日 剂，

连服 剂。

）小儿气阴两虚型便秘：桃仁、 克，松子仁、郁李仁各

大米 克。将松子仁、桃仁、郁李仁用水浸泡，捣烂成泥，与大

米同置锅中，慢火煮粥，每次食半茶碗，每日 次，可经常食。

瓜蒌

克，玄全瓜蒌 明粉 克。全瓜蒌水煎取汁冲服玄明粉，

每日 次。适用于小儿热秘。

鲜桃花瓣

）鲜桃花瓣 克，水煎服，每日 剂，分 次服。

）鲜桃花瓣 克，大米 克。将大米洗净，加水煮熟，

粥将熟时，放入桃花瓣，每次少半饭碗，每日 次，连食 日。

以上 方均适用于小儿热秘。



槐米

克，水 剂，分生槐米 煎服，每日 次服。槐米具有清

热、润肠、止血作用，可用于热秘、痔疮出血等症。

楂

克，）小儿大便干燥，食欲减退：焦 克，山楂 枳实

克，每日克共研细粉，每日饭前冲服药粉 次。

克，红糖）小儿乳食积滞型便秘：山楂 克，麦芽

克。先将山楂和麦芽分别炒焦，然后加水适量，慢火煎汤，去渣

取汁 次，连服 日。，对入红糖，每次服 毫升，每日

丝瓜子

鲜丝瓜子 克榨汁，每次空腹服 次，毫升，每日 连

服 日。适用于小儿乳食积滞型便秘。

红枣

红枣 克，枚，首乌 大米 克。首乌水煎，去渣，取

汁；红枣去核；大米放锅中，加首乌汁、大枣及适量水煮粥。每

次少半饭碗，每日 次，可经常服。适用于小儿气阴两虚型便

秘。

无花果

）无花果适量。每次 个，每日 次，睡前生食。

）无花果 克，蜂蜜 毫升，大米 克。先将大米洗

净，放入锅中，加水适量，煮沸，再放入无花果，煮熟。食时加入

蜂蜜，每 日。次半茶碗。每日 次，连食

以上两款均适用于小儿气阴两虚型便秘。

）无花果 个，水煎服或空腹时生食，每日 次；外

痔，可以鲜无花果 个，打碎水煎，洗患处，每日 次。适用于

便秘，大便出血、痔疮肿痛。



莲子

克，冰糖银耳 克，莲子、赤小豆各 适量。将莲子、银

耳和赤小豆同置沙锅中，加水适量，隔水蒸 小时左右，再加

次。适用冰糖，搅匀即可食用。每次 克，每日 于小儿气阴

两虚型便秘。

柿子

生柿适量。将生柿子洗净，去蒂，榨汁，以牛乳或米汤调

食，每食半碗；或取柿饼适量，加水煮烂当点心吃，每日 次。

生柿子具有清热、滑肠、止血作用。可用于便秘、痔疮出血等

症 。

李子

鲜李子或李子干。鲜李子洗净食用，李子干则要水煮软食

用。还可与酸奶、白薯、蔬菜、饮料、肉等一起食用。李子中所

含的钾、氯化镁、 族维生素和食物纤维可促使肠道蠕动，使

排便顺畅。以上两款适用于各种便秘。

梨

克 克，雪梨适量。每次 每日 次，晚空腹时

吃。适用于热秘型便秘。

个梨 ，麻仁 克，煎煮取汁，加入蜂蜜少许，顿服，

每日 次。

（三）干鲜蔬菜类

白萝卜

习惯性便秘

①白萝卜籽，炒后研末，每服 克，每日 次。

②鲜白萝卜适 克量，麦芽糖 克。将鲜萝卜捣烂，



取汁 小碗，加入麦芽糖，水炖，趁热食。

）小儿大便干燥

①鲜白萝卜适量。将鲜白萝卜切成条，每 克次饭前吃

克。

克，厚 克，水②白萝卜籽、鸡内金各 煎服，每日朴

剂，分 次服。

③白萝卜籽、鸡内 克。共研细末，每日饭后开水送金各

服 克 克，每 次。日

）小儿乳食积滞型便秘：白萝卜籽 克，大米 克。将

白萝卜籽炒熟，研成细末；大米洗净，放入锅中，加水适量，慢

火煮粥，粥熟时放入萝卜籽末，搅匀即成。每次 小碗，每日

次，连食 日。

）小儿气滞不畅型便秘

①白萝卜 个，白糖 克。将白萝卜洗净，切碎，置入锅

中，加水适量，慢火浓煎，对入白糖。每次酌量饮用，每日 次。

②白萝卜籽 克，蜂蜜适量。将白萝卜籽炒黄，研成细

末，放入瓶中。每次临睡前服 克，用蜂蜜水送服，每日 次，

连服 日。

胡萝卜

胡萝卜

次。

胡萝卜适量，煮熟，蘸蜂蜜食，每次

每日 次。以上 方，可治脾虚便秘。

菠菜

慢性便秘：鲜菠菜 克，开水煮

以芝麻油拌 次。食，每日

习惯性便秘

克，挤汁，加蜂蜜适量调服，每日早、晚各

克 克，

分钟，捞出去水，
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