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喝些咖啡

喝咖啡能增加便意。罗马尼亚克
卢日·纳波卡医药大学的胃肠病学家
发现，咖啡因有改善便秘的作用，因为
它能促进胃肠道蠕动。

不过，需要注意的是，这种效应可
能会加重肠易激综合征患者的腹泻症
状。便秘患者可以适量饮用咖啡，看
看症状是否能得到改善。

多吃些膳食纤维含量高的食物

摄入足量的膳食纤维有助于消化
功能，并改善便秘。这是因为膳食纤
维能增加粪便的体积，帮助它在消化
道内移动，从而减轻便秘。

膳食纤维含量高的食物包括：水
果（苹果、浆果、梨和橙子）、豆类（黑豆、
鹰嘴豆和扁豆）、坚果（杏仁、花生、山核
桃）、蔬菜（花椰菜、胡萝卜、羽衣甘蓝、
豌豆）和全谷物（燕麦片或全麦面包）。

消化科医生建议两岁以上的人每
进食1000千卡热量就摄入14克膳食
纤维。对于成年女性来说，她们每日
合适的膳食纤维摄入量是25~28克，
而成年男性则为28~34克。

美国农业部的营养学家发现，车
前子作为一味中药，其含有的凝胶状
非发酵膳食纤维有助于缓解便秘。此
外，车前子多糖还可以在一定程度上
提高肠道内的水分，使得大便不干燥
硬结，从而减轻排便的困难。车前子
还能降低胆固醇，改善血糖控制能力，
控制血压，并延长饱腹感。

适当吃益生菌含量高的食物

含有益生菌的食物包括酸奶、酸
乳酒、泡菜和添加健康肠道细菌的营
养补充剂。南通大学的药理学家发

现，这种细菌有助于软化粪便，增加排
便的次数。随机对照试验发现，益生
菌能显著改善便秘，其中最有帮助作
用的是植物乳杆菌。

需要提醒的是，含有益生菌的营
养补充剂的效果因人而异，并取决于
剂量、使用频率以及与当前服用的药
物的相互作用，因此应当在医生的指
导下服用。

吃李子

伦敦国王学院的营养科学家发
现，对于膳食纤维摄入量不够的人来
说，食用李子能增加他们排便的频率，
这是因为它有缓泻作用。每5个李子
含有约3克膳食纤维。

李子也是山梨醇的来源，这种糖醇
能对便秘患者的肠道起到刺激作用。

乳糖不耐受者少吃乳制品

便秘患者少吃些乳制品有助于缓解
病情。乳糖是一种存在于乳制品中的天
然糖，有些人对乳糖不耐受，通常会有腹
胀、腹泻和排气增多等症状。波兰格但
斯克医科大学的胃肠病学家发现，约
30%便秘患者的病因是乳糖不耐受。

多喝水

水对于许多生理过程的正常运转
是必不可少的，包括消化功能。然而，
对于饮水量并没有通用的建议摄入
量。从运动量到年龄和性别，许多变
量决定了是否需要补水。

一般来说，建议男性每天补水3.7
升，女性则为2.7升。这个数量既包括
喝的水，也包括果蔬含有的水。

勤锻炼

吉林大学的护理学专家发现，有

氧锻炼（如散步、骑车和游泳）能明显
改善便秘症状。这是因为运动有助于
食物、气体和粪便沿着消化道移动，从
而影响消化过程。

减轻压力

压力是患上肠易激综合征的一个
风险因素，这会导致便秘。因此，减轻
压力有助于缓解肠易激综合征的症
状。简单的减压方法包括放松、深呼
吸、练习冥想或太极。

印度新德里的瑜伽与自然疗法学
家发现，练习哈他瑜伽有助于减轻压力
和改善便秘，包括扭转式、顶峰式、鸽
子式、盘腿坐在瑜伽垫（或瑜伽砖）上
和压迫腹部在内的姿势能帮助排便。

尝试排便训练

这种方法是指每天都在同一时间
排便。早饭过后是个好时机，因为进
食能刺激肠道。

排便时把双脚放在一个凳子上能
帮助身体处于一个更好的排便姿势。
这个姿势还有助于放松盆底肌肉。美
国俄亥俄州立大学韦克斯纳医学中心
的胃肠病学家发现，使用高脚凳能减
轻肠道的紧张感，帮助肠道彻底清除
粪便。

排便时不要过于匆忙，给自己留
出足够的时间，也能起到帮助作用。

使用缓泻药

口服有刺激性的缓泻药（如番泻
叶）或者使用栓剂（如开塞露）能提高
肠道的含水量和增加肠道的蠕动。
决明子对大多数人来说属于一种温
和的缓泻药，具有润肠通便的作用，
但由于它性质寒凉，因此不宜大量长
期服用。

由于缓泻药是通过加快肠道的蠕动
来快速解决偶尔出现的便秘，因此不适
合作为一线疗法。严重便秘或其他疗
法不起效的患者可以尝试这种方法。
孕妇需要在服用前征求医生的意见。

使用柠檬酸镁

柠檬酸镁是一种能缓解便秘的渗
透剂。渗透剂有助于软化粪便，使其
更容易通过肠道。这种药物制成了粉
末的形式，可以融入水或饮料中，作为
液体口服。在服用柠檬酸镁30分钟
至6小时内，患者会有便意。

少吃发酵性碳水化合物

可发酵的低聚糖、双糖、单糖和多
元醇，这些糖会导致一些人便秘。发
酵性碳水化合物包括大蒜、洋葱、糖
醇、高果糖玉米糖浆和小麦等。便秘
患者可以慢慢从日常饮食中去除这类
食物，然后再逐一加入，看看症状是不
是能得到减轻。这个过程能帮助患者
搞清楚到底是什么食物导致了便秘。

试试生物反馈疗法

生物反馈疗法是治疗便秘的一种
有效方法。这种神经肌肉训练是指通
过在肛门内放置生物反馈治疗仪，利
用物理疗法改善患者的肠道肌肉张
力，促进肠道蠕动，在一定程度上可以
改善便秘症状。

便秘的原因多种多样

每个人在一生中都会遇到便秘的
情况。每周排便少于 3 次称为便秘。
如果便秘几个月还得不到改善，就会
成为慢性便秘。

导致便秘的原因因人而异。确定
便秘的原因有助于更好地治疗这种疾
病。有些人是在旅行期间由于时差反
应而造成便秘，有便意时故意憋着也
会造成便秘，服用某些药物（如铁剂、
阿片类止痛药、抗抑郁药、钙通道阻滞
剂）的副作用也是原因之一。便秘的
其他原因包括盆底功能障碍、糖尿病、
甲状腺功能减退和神经系统功能性失
调等。

人民网（来源：北京青年报）

年纪轻轻就便秘？

13个自然疗法
让你变通畅

前不久“女子便秘差
点撑破肚子”的新闻一登
上热搜榜，便引起很多网
友的共鸣，生活不规律、运
动少、饮食不健康、压力山
大，这些都成了年轻人便
秘的始作俑者。

今天，消化科医生就
为你总结13个有助于缓解
便秘的天然疗法。

△7月7日，河北省晋州市总十庄镇庄合寨村的农民在果园堆放刚采摘的李子。 新华社记者杨世尧 摄

△在拉萨老城区内的一座
百年古院中，一家咖啡馆制作
好的咖啡。（7月5日 摄）

新华社发（格桑雍珍 摄）
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