便秘的問題
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您有便秘的問題嗎？

所謂『便秘』是指大便太硬、太細、排便疼痛、不易解出或無便意感
◎您是否有下列情況呢?
1.你是否很少喝水呢？在不過重的情況下適度喝水有助排便
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2.你是否很少運動呢?
  3.你是否很少吃高纖食物如蔬菜，水果呢?
  4.你是否磷控制不良，服用了過多的磷結合劑呢?
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  5.你是否有痔瘡，造成排便疼痛呢?
  6.你最近常吃止瀉藥嗎?
 7.你是否沒有養成固定的排便習慣呢?
  8.你若有糖尿病，是否長期控制不良呢?
若您有以上的問題，請予改善或與醫護人員討論，若無法改善可能需要使用幫助排便的藥劑
◎注意事項：

1.吃蔬菜、水果有益排便，但過量易造成高血鉀，應注意！

2.控制高磷食物的攝取，勝過吃一堆磷結合劑藥物

3.若常有便意感卻解不出來，且體重減輕或解血便，應速找直肛科醫師檢查

4.一天排便三次或三天排便一次的習慣都算正常，因此如果排便習慣是2天一次或3天一次，就順其自然，不必勉強自己非每天一次不可，造成強迫性心理負擔

5.長期使用含鎂的軟便劑(如MgO)，可能造成鎂中毒(情況類似鉀過量)應注意！

6.洗腎室常用Senokot或Ducolax來治療便秘，若長期大量服用，可能會使大腸收縮較無力，即便如此，目前仍廣泛被使用，且較果還不錯
7.高纖維濃縮劑(如Normacol)，可以經由增加糞便體積達到刺激大腸蠕動促進排便的效果，服用方法：顆粒置於舌上,配合充份的白開水一併吞服。勿嚼碎或浸泡後服用


























































































































































































