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不少人受便秘问题困扰，存在排便费力、大便干结、排便间隔偏长、腹胀乏力等表现，常

会自行购买泻药或通便茶饮用，想要快速缓解不适，这类方式虽然能短时间内顺畅排便，但是

会埋下健康隐患。临床上大部分慢性便秘都属于功能性便秘，与肠道病变无关，不需要依赖药

物干预，没有遵医嘱随意服用泻药，会损伤肠道正常功能，形成恶性循环。本文会对功能性便

秘的相关知识做科学说明，帮助大家厘清常见的错误认知，避开各类调理误区，掌握安全合理

的日常调理方法。

一、先搞懂：什么是功能性便秘？

便秘常被简单归为“上火”或肠胃不佳，医学上则分为器质性与功能性两类。器质性便秘

由肠道息肉、炎症、肿瘤等病变引起，需治疗原发病。而占慢性便秘九成以上的是功能性便秘，

肠道并无器质性病变，多因肠道蠕动减弱、排便习惯不良、饮食作息紊乱或情绪压力等导致。

其典型表现为每周排便少于 3次、大便干结、排便费力、有不尽感及肛门坠胀，症状持续三个

月以上，多见于久坐、熬夜、饮食不规律、压力大的中青年。因无器质性病变，此类便秘通过

调整生活方式多可明显改善，不必长期依赖药物。

二、乱吃泻药，正在慢慢毁掉你的肠道

现在市面上常见的通便药、排毒茶、清肠丸类产品，大多添加了大黄、番泻叶、芦荟这类

刺激性泻剂，短时间服用确实能加快肠道蠕动速度，减轻便秘症状，可如果长期乱用会带来很

多危害。长期服用这类产品，最突出的损伤是诱发肠道黑变病，让肠道黏膜出现色素沉积，表

面粗糙颜色发黑，肠道蠕动能力会明显下降，肠道病变的发生风险也会升高。人体会对这类成

分产生药物依赖，需要持续增加服用剂量才能达到效果，最后只要停用泻药就无法正常排便。

乱用这类刺激性泻剂还会打破肠道内部的菌群平衡，对消化功能造成损伤，容易出现腹胀、消

化不良、便秘和腹泻交替发作等问题。长期服用还会让体内的水分、电解质大量流失，使得人

体出现低钾、乏力、心慌等情况，表面看是在“排毒”，实际上是在不断损耗肠道的正常功能，

原本短期可恢复的功能性便秘，会发展成顽固的慢性问题。

三、找准根源：功能性便秘的四大诱因



功能性便秘多由不良生活习惯引发，想要彻底调理需找准根源、对症改善。饮食失衡是主

要诱因，现代人饮食过于精细、膳食纤维摄入不足，加上饮水量不足 1500 毫升，易导致大便

干结；三餐不规律、暴饮暴食或过度节食，也会打乱肠道消化节奏。长期久坐不动，会减慢腹

部循环、降低肠道蠕动，使粪便滞留脱水变硬。此外，频繁憋便、如厕玩手机等不良习惯，会

弱化肠道排便反射，引发排便困难、排便不尽。同时，长期熬夜、精神焦虑、压力过大，会通

过脑肠轴干扰肠道功能，造成肠道蠕动紊乱、动力不足，这也是当代年轻人反复出现便秘的重

要原因。

四、功能性便秘的正确处理方式，科学又安全

1.饮食调理：补纤维、多喝水，养好肠道基础

膳食纤维是肠道的天然助推器，能够留存肠道内部的水分，软化粪便，刺激肠道产生蠕动

反应。日常饮食要减少精制食物的摄入，做到粗细搭配，尽量多吃膳食纤维含量高的食物。粗

粮类可挑选燕麦、糙米、玉米、红薯、藜麦等品类；日常食用的蔬菜可优先选芹菜、菠菜、西

兰花、韭菜、菌菇类；通便效果较好的水果，可选择苹果、火龙果、西梅、猕猴桃等品种。每

日需保证充足的饮水量，摄入量维持在 1500 至 2000 毫升，晨起空腹时喝一杯温开水，可快速

激活肠道功能，软化堆积的宿便。浓茶、咖啡、碳酸饮料要尽量少喝，辛辣、干燥、油炸类食

物需控制摄入量，防止肠道燥热情况加剧，避免便秘问题进一步加重。避免过度节食，保证基

础的饮食摄入量，才能为肠道蠕动提供足够的动力。

2.规律运动：激活肠道动力，告别肠道“偷懒”

运动是改善肠道蠕动低效最有效的方式。无需高强度运动，日常坚持温和运动即可有效改

善便秘。建议每周坚持 4至 5次运动，每次 30 分钟以上，快走、慢跑、跳绳、瑜伽、腹部拉

伸都是不错的选择。针对久坐人群，建议每小时起身活动 5分钟，日常可坚持顺时针揉腹，每

天早晚各一次，每次 5至 10 分钟，促进腹部血液循环和肠道蠕动。适度运动能有效激活肠道

动力，解决肠道蠕动缓慢、粪便堆积的问题，从根源缓解便秘。

3.养成排便节律，重建肠道反射

早上刚起床、吃完饭这两个节点，人的肠道蠕动频率最高，是排便的合适时段。可以固定

在每天晨起或者早餐结束后的半小时去厕所，就算当时没有便意，也保持蹲坐 3到 5分钟，坚

持一段时间就能形成规律的排便条件反射。上厕所时要专注排便，不要玩手机，把排便时长控



制在 5分钟以内，不要长时间蹲坐。日常要避免憋便，有便意及时前往厕所，不要抑制肠道传

递的信号，逐步恢复肠道正常的感知与排便功能。

4.调节作息与情绪，稳定肠道功能

肠道有“第二大脑”的别称，情绪状态、作息规律都会对肠道功能产生比较大的影响。长

期存在熬夜、焦虑、易怒、压力过大的情况，会直接抑制肠道蠕动，便秘症状也会有所加重。

平时要保持作息规律，尽量晚上 11 点前入睡，避免熬夜损伤身体。还要掌握疏解压力的方法，

保持心态平和，降低情绪波动的干扰，稳定肠道正常蠕动节律。

5.科学用药，拒绝盲目通便

不少人遇到便秘都拿不准能不能吃药、该怎么吃药，实际上功能性便秘的用药有明确的安

全规范。轻症功能性便秘完全不用服药，做好饮食、运动、排便习惯三方面的调整，就能逐步

恢复肠道自主排便功能。如果短期便秘情况较重、排便困难，可在医生指导下选用温和的渗透

性缓泻剂，这类药物仅通过锁住肠道水分软化大便，不会刺激肠道神经、不会形成依赖、不会

损伤肠道黏膜，适合短期应急辅助通便。绝对不要自行服用含大黄、番泻叶、决明子的泻药或

通便茶，长期滥用会损伤肠神经、诱发肠道黑变病，让暂时性便秘转为顽固性慢性便秘。

五、这些情况，需及时就医检查

绝大多数功能性便秘经过常规调理就能好转，可一旦便秘同时出现异常表现，就要第一时

间就诊排查器质性病变，避免病情被耽误。如果有便秘程度突然加重、排便带血、排黑便、粪

便变细、剧烈腹痛腹胀、无明确诱因的体重下降、贫血乏力这类情况，要及时完善肠镜等相关

检查，排查是否存在肠道病变，不能当成普通功能性便秘盲目调理。

功能性便秘从来不是需要“泻药急救”的疾病，乱吃泻药看似快速通便，实则透支肠道健

康，引发药物依赖、肠道黑变病等一系列问题。调理功能性便秘，唯有坚持科学饮食、规律运

动、养成排便习惯、稳定情绪作息，才能逐步修复肠道功能，彻底摆脱便秘困扰。善待肠道、

拒绝盲目通便，才是守护肠胃健康的正确方式。


