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减轻便秘，注意调整生活方式
◎陈明明

正值高发季，心脑血管病患不可停药
◎沈甜

春季是心脑血管病的高发季
节，既往患有高血压、糖尿病、冠心
病的中老年人尤其要重视调畅情
志，规律起居，特别是基础药物千万
不能“断顿儿”；早晚温差较大，也要
注意增减衣物。

一位专家曾遇到这样一个案
例：一位老年女性平时血压偏高，与
家人生气后两餐没有吃饭，当天早
晨没有服用降压药物，下楼后就晕

倒了。该专家察看老人脉搏、呼吸、
意识情况，初步排除外脑梗及脑出
血、心梗等危重情况后，马上边按压
内关穴和合谷穴，边嘱咐周围群众
拨打120急救。患者头晕明显减
轻，恶心缓解，可以坐起。随后120
到达，送至医院进一步完善相关检
查及治疗。

专家提示，心脑血管病患者如
果突遇晕厥，在等待救援时，可以配

合按摩内关和合谷等穴位缓解症状：
1.合谷穴为手阳明大肠经原穴，

位置在手背，第二掌骨桡侧的中点
处。具有通经活络、镇静止痛、清热
解毒的作用。

2.内关穴为手厥阴心包经络穴，
八脉交会穴，通于阴维脉。位置在前
臂掌侧，腕横纹上2寸，掌长肌腱与桡
侧腕屈肌腱之间。具有宁心安神，宽
胸理气，和胃止呕、止痛等功效。
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◎吴信礼

周金儿 女，生于1919年6月，
享年101岁，白蒲钱园人。性格豁
达，遇事总能妥善处理。年老后
由两个儿子轮流赡养，和儿媳相
处融洽。

秦纯英 女，生于 1920 年 11
月，享年102岁，白蒲蒋殿人。性子
偏急，偏荤食，喜欢打长牌。作息规
律，每天睡午觉。未生育，有一侄子
照顾。

杜兆英 女，生于 1921 年 12
月，享年101岁，白蒲文峰人。儿子
儿媳精心照料，老人也保持着良好
的生活习惯，每天最开心的是能坐
在院子里晒太阳。

便秘这一难言之隐困扰着不少
老人，甚至有人还因此产生轻生念
头。媒体曾报道一位81岁的老大
爷因为难忍困扰其多年的便秘问
题，竟然拿刀捅进自己腹部，所幸及
时送医救治。便秘在老年人中很常
见，甚至严重危害老年人的健康。
随着饮食结构改变、生活节奏加快
和社会心理因素影响，慢性便秘患
病率有上升趋势。

便秘危害多
医生认为，便秘表现为排便次

数减少、粪便干硬和（或）排便困
难。排便次数减少指每周排便少于
3次。排便困难包括排便费力、排
出困难、排便不尽感、排便费时及需
手法辅助排便。慢性便秘的病程至
少为6个月。

专家介绍，低纤维素食物、液体
摄入减少可增加慢性便秘发生的可
能性，滥用泻药可加重便秘。

值得注意的是，便秘不仅仅与
肛门直肠疾病（如痔、肛裂及直肠脱
垂等）关系密切，慢性便秘还在结直
肠癌、肝性脑病、乳腺疾病、阿尔茨
海默病等疾病的发生中可能起重要
作用。

更需要老年人警惕的是，在急
性心肌梗死、脑血管意外等疾病中，
过度用力排便甚至可导致死亡。便
秘影响患者的生存质量，部分患者
滥用泻药或反复就医，增加了医疗
费用。

慢性便秘有哪些病因
专家认为，包括功能性疾病和

器质性疾病在内的多种疾病可引起
便秘，不少药物也可引起便秘。

在慢性便秘的病因中，大部分
为功能性疾病。目前，多将功能性
疾病所致便秘分为慢传输型便秘、
排便障碍型便秘、混合型便秘、正常

传输型便秘。而缺乏运动、因慢性
疾病服用多种药物是高龄老人发生
便秘的重要原因，应尽量停用导致
便秘的药物，注意改变生活方式。

对粪便嵌塞者，应首先清除嵌
塞的粪便。通便药一般首选容积性
泻药和渗透性泻药，对严重便秘患
者，也可短期适量应用刺激性泻药。

慢性便秘的诊断主要基于症
状，患者还常表现为便意减少或缺
乏便意、想排便而排不出（空排）、排
便费时、每日排便量少，可伴有腹
痛、腹胀、肛门直肠疼痛等不适。

便秘型肠易激综合征患者的腹
痛、腹部不适常在排便后获改善。
功能性便秘的诊断首先应排除器质
性疾病和药物因素导致的便秘：

1.必须包括下列2个或2个以
上的症状：（1）至少25%的排便感
到费力；（2）至少25%的排便为干
球粪或硬粪；（3）至少25%的排便
有排便不尽感；（4）至少25%的排
便有肛门直肠的阻塞感/堵塞感；
（5）至少 25%的排便需要手法辅
助；（6）每周排便少于3次。

2.不用泻剂时很少出现稀粪。
3.不符合肠易激综合征的诊断

标准。

滥用泻药损伤肠道
对于便秘，有部分老人误认为

吃泻药就能将毒素排出体外，殊不
知这样做适得其反。滥用泻药危害
肠道健康，长期依赖泻药会让肠道
产生耐药性，且泻药会刺激肠道，引
起胃肠功能紊乱、消化不良症状，破
坏肠道屏障，反而加重便秘，导致恶
性循环。值得注意的是，市面上有
些所谓的清肠茶含有泻药成分，长
期饮用有损健康。

营养师建议：如果是大便过干
或不成形，需要补充膳食纤维，每日
足量蔬菜水果加适量粗粮；如果是

动力不足型便秘，则要多运动；消化系
统有基础疾病的话，要就医治疗；压力
型或精神紧张引起的便秘，可以先尝
试自己减压，程度严重的需求助心理
医生。

对于单纯的便秘，饮食调整配合
适度运动就能缓解，可以加一些益生
菌调节肠道内环境。

日常如何预防便秘
1.摄取足量的食物纤维
每天进食富含约30g纤维素的食

物，包括：五谷杂粮、水果、绿叶菜、根
菜类等；多吃富含维生素B类的食物，
可促进消化液分泌，维持胃肠道正常
蠕动，如豆类、糙米、牛奶、果仁、绿叶
蔬菜、禽肉类等；忌用强烈调味品及饮
料，如辣椒、芥末、胡椒、浓茶、咖啡等。

2.充分液体摄入量
最好在清晨空腹先饮一大杯水再

适当活动，可湿润胃肠道软化粪便。
除非患有心、肾功能不全，应摄入水分
1500毫升/天。便秘时，老年人每天
需饮水2000～3000毫升。

3. 加强锻炼
患者在能力范围内每天步行不少

于0.5公里；环境限制者，坚持每天背
部撞墙或转腰操30分钟或下蹲运动；
卧床者，每天早餐后和晚睡前正确腹
部按摩30分钟（顺时针方向，手法由
轻到重，再由重到轻）；做腹壁肌、肛肌
收缩运动，增强肠蠕动，产生便意。

4.提供安静、隐蔽的环境，消除心
理影响。告诉老人不要抑制便意，取
适当排便体位，可取坐位或抬高床头。

5.养成定时排便等良好习惯
清晨觉醒时有一过性结肠收缩加

强，进餐后也可出现结肠运动加强，若
此时有便意应及时如厕。即使无便
意，仍要定时去厕所，久之，可形成反
射性排便习惯。

排便时不要看书、听广播、玩手
机，精神要集中。


