
便祕病患注意事項 
 

 每日飲食均衡，多攝取富含纖維的蔬菜、水果（腎臟病病患

請避免高鉀蔬果）。  

 除限水病患外，每日需飲用更多水份。 

 增加您日常的活動，特別是在每餐之後；運動請於餐後 30 分

鐘之後，以免消化不良。 

 養成定時如廁的習慣，每天早餐後 15~20 分鐘是最好的如廁

時間；另外，有便意時不要忍住。 

 上廁所時，不要用力過大，也避免如廁太久（勿於如廁時使

用 3C 產品或閱讀書報），以免造成腹內壓力過大，也容易造

成下半身血液回流較弱、循環受阻。  

 除了醫師的指示外，請勿自行使用瀉藥或灌腸劑。 

 

 


