
食品二乙
王怡萍B0804155
邱俐敏B0804156

便祕



三天以上未排便

糞便質地堅硬

排便困難



年紀：60歲以上，身體機能老化。

生活習慣不良：缺乏運動、過多肉
類、纖維及水攝取不足等。

情緒影響：緊張、壓力或憂愁。

身體因素：腸阻塞、腸躁症、大腸
直腸癌、糖尿病、痔瘡等。



腹痛、痔瘡、肛裂等。

高血壓者會血壓上升，
或誘發中風。

長期便秘會煩躁、抑鬱。



顏色:黃褐色

形狀:光滑順暢的香蕉形狀

味道:無異味(無酸或臭)

時間:每周至少排便3次



改善便祕
7個生活習慣

1.養成規律排便習慣

讓身體長期記憶



2.攝取足夠水量喝溫開水

人體一天身體所需要喝足至少
1800 c.c.到2400 c.c.水量



3.善用小矮凳 墊高雙腳

大便大不出來時，拿一張約15公分高的矮凳，雙腳墊高



4.認真上廁所 不看手機

除了容易造成直腸靜脈曲張、
痔瘡問題，也會讓便祕發生的
機率增加



5.勤勞按摩



6.多吃有助排便的食物



7.每天適度運動

早上起床後可以散步、
慢跑、做體操，適度運
動來幫助腸道蠕動




