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内容概要

《便秘家庭防治》简要介绍了便秘的病因、病理、发病机制：临床诊断等基础知识，详细介绍了便秘
的中西医分型、西药治疗、中药偏验方治疗、中成药治疗、自然疗法及药膳和饮食疗法等。
《便秘家庭防治》内容科学实用，安全可靠，适合便秘患者及大众阅读。
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作者简介

杨玺，毕业于苏州大学医学院医疗系，现任内蒙古鄂尔多斯市中心医院主任医师。
曾在国内医学期刊上发表论文120余篇，获各类医学科研成果奖6项，编著有《高血压用药知识》、《
胃十二指肠溃疡三联疗法》、《脑卒中用药知识》、《病毒性肝炎三联疗法》、《肾病用药知识》等
医学著作20余部。
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书籍目录

一、便秘的基础知识 （一）便秘的基本概念及病因 1.排便的步骤和条件 2.便秘是怎么回事 3.便秘并非
都是大便干结 4.短暂性的排便不畅并不是便秘 5.便秘与否的界定因人而异 6.引起便秘的主要原因 7.导
致便秘的五大罪魁祸首 8.膳食纤维不足是便秘的诱因 9.导致便秘常见的疾病 10.导致便秘的药物有哪些 
（二）便秘的临床表现及诊断 1.便秘的临床表现 2.急性和慢性便秘的表现 3.便秘的伴随症状 4.引起便
秘的病因与病变 5.便秘的检查方法 6.慢性便秘的诊断及程度区分 （三）便秘的种类 1.便秘的分类 2.急
性和慢性便秘 3.功能性和器质性便秘 4.单纯性和继发性便秘 5.什么是习惯性便秘 6.顽固性便秘 （四）
便秘的危害性 1.正确认识便秘 2.便秘是身体的一面镜子 3.别拿便秘不当病 4.便秘会引发心理障碍 5.心
脑血管病患者不可忽视便秘 6.糖尿病患者最怕便秘  7.便秘是多种疾病的定时炸弹 8.便秘对身体的影响
9.便秘可引发的疾病 10.两类便秘的风险性大 二、便秘的预防 1.预防便秘从生活习惯开始 2.有效预防便
秘的“六字诀” 3.防便秘应从早餐开始 4.五色餐可预防便秘 5.老年人多吃小米可预防便秘 6.预防便秘
早晨喝杯淡盐水 7.便秘者不宜喝浓茶 三、便秘的治疗 （一）便秘的治疗原则和方法 1.便秘病人的处理
原则 2.便秘的治疗方法 3.便秘的家庭应急处理 4.七种症状的便秘患者必须看医生 5.便秘的心理治疗 6.
便秘的对因治疗 7.便秘的对症治疗 8.治疗便秘的“六字诀” 9.治疗便秘的小技巧 （二）便秘的分类治
疗 1.不同便秘类型的解决方法 2.便秘的识“肠”治疗 3.功能性便秘的治疗 4.习惯性便秘的按摩疗法 5.
便秘引起常见急症的处理 （三）便秘的防治误区 1.便秘的认识及防治误区 2.便秘患者的饮食误区 3.便
秘患者的用药误区 四、便秘的饮食与调养 （一）便秘患者的食疗 1.便秘饮食治疗原则 2.便秘患者的全
天饮食调养 3.便秘患者的分型饮食疗法 4.可改善便秘的食物  5.可改善便秘的水果和蔬菜 6.便秘应少吃
酸性水果 7.改善便秘的三大明星食物 8.高纤维食物如何吃可治疗便秘 9.香蕉解除便秘因人而异 10.猕猴
桃可有效缓解慢性便秘 11.空心菜可缓解便秘 12.便秘患者应大口喝水 13.陈醋治疗便秘 （二）治疗便秘
偏验方 1.便秘常用的偏验方 2.蜂蜜防治便秘方  3.治疗便秘的食疗方  4.治疗便秘的食疗粥 5.习惯性便秘
的食谱 6.老年性便秘分型食疗方 7.产后便秘的食疗方 （三）便秘患者的自我调养 1.运动治疗便秘 2.
走500米“一字步”可防治便秘 3.轻松解除便秘的瑜伽妙方 4.缩肛运动治疗便秘 5.腰部垫枕头可缓解便
秘 ⋯⋯ 五、便秘的药物治疗 六、便秘的中医治疗 七、特殊类型便秘的防治
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章节摘录

版权页：   （13）葡萄柚：午、晚饭后，吃半个或一个葡萄柚，吃到通便顺畅为止。
 6.便秘应少吃酸性水果 水果一般分为寒凉、温热、甘平3类。
寒凉类有柑、橘、香蕉等，体质虚寒的人慎食。
温热类有枣、栗、桃等，体质燥热的人食用要适量。
甘平类有梅、李、苹果等，适于各种体质的人。
 根据自身的身体情况选食。
便秘的人应少吃酸性水果，以免加重便秘。
例如，杨梅、李子等不宜多吃，它们所含的酸性物质不易被氧化分解，而且水果中的酸味会同胃酸一
起刺激胃黏膜，溃疡病患者不宜吃酸性水果；此外，苹果富含糖类和钾盐，患有肾炎、糖尿病、冠心
病者应少食；葡萄含较多柠檬酸、苹果酸等，糖尿病患者应少食或不食；西瓜是消暑良品，但是糖尿
病患者和易胀气的人禁吃西瓜；梨、香蕉性寒，产妇和脾虚腹泻者廊不吃。
 7.改善便秘的三大明星食物 （1）苹果：苹果中的“果胶”，是一种水溶性食物纤维，能起到清洗肠
道的作用。
我们还曾记得风靡过的“苹果减肥餐”，就是利用它能让人有饱腹的感觉并具有整肠作用从而达到减
轻体重的效果。
一些外国人每周节食1天，只吃苹果，号称“苹果日”。
苹果还有排除体内有害健康的铅、汞等元素的作用，每天吃苹果能够使人拥有好皮肤。
 （2）大白菜：大白菜清香爽口，利胃保肠，经常食用对促进入体健康极为有利。
大白菜中含有丰富的维生素C、多吃白菜，可以起到很好的护肤和养颜效果。
此外，大白菜中还含有丰富的粗纤维，不但能起到润肠、促进排毒的作用，还能刺激肠胃蠕动，促进
大便排泄，帮助消化，对预防肠癌有良好作用。
 （3）黑木耳：黑木耳有“利五脏，宽肠胃”的功效。
经常食用，有清理肠胃的功效。
黑木耳含有丰厚的纤维素和一种特殊的植物胶原，这两种物质可以促进胃肠蠕动，避免便秘。
黑木耳中的胶质，可将残留在人体消化系统内的灰尘杂质吸附聚集，排出体外（一些从事开矿、粉尘
、锯木、修理、护路等作业的人员更应经常吃黑木耳）。
黑木耳所含的发酵和植物碱，具有促进消化道与泌尿道各种腺体分泌的特性，并协同这些分泌物催化
结石，滑润管道，使结石排出。
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编辑推荐

《便秘家庭防治》是为了使广大群众，尤其是便秘患者进一步了解、掌握有关便秘防治方面的知识而
精心编写，奉献给广大读者，希望她能成为广大群众，尤其是便秘患者的益友。
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