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摘  要 

分析并总结老年人便秘的现状及原因，旨在为临床护理中进一步缓解老年人便秘问题提供参考，提高老

年人的生活质量。 
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Abstract 
To analyze and summarize the current situation and causes of constipation in the elderly, so as to 
provide reference for clinical nursing to further alleviate the problem of constipation in the elderly 
and improve the quality of life of the elderly. 
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1. 前言 

便秘是老年人常见的问题之一，它是一种全球性的常见病和多发病。根据对北京、天津等 6 个城市

8252 名老年人进行流行病学调查结果显示便秘总患病率为 11.5% [1]，而且随着年龄的增长患病率逐渐增

加[2]。便秘持续时间久且顽固，不仅影响老年人的生活质量，而且在一定程度上会成为导致其它疾病的

产生和原有疾病的加重。如今我国老年人口占比越来越大[3]，便秘加重心脑血管的患病风险；增加结肠

癌的发展增加；还可诱发肠道疾病。便秘是一些有基础病的老年患者的潜在杀手，此外长期便秘可引起

食欲不振、腹痛、腹胀、精神紧张[4]，需要我们对此给予高度重视。 

2. 老年人便秘的定义 

老年人便秘是指老年人由于脾胃虚弱、胃肠蠕动差引起的大便次数减少，一般每周少于 3 次，伴有

排便困难、粪便干结。由于不同个体具有个体差异性，据统计，每天排便一次的占 60%，一天排便几次

的占 30%，几天排便一次的占 10%。 

3. 老年人便秘的影响因素 

3.1. 生理退化 

年纪越大便秘的发生率越高。由于肠道蠕动减慢、腹肌与盆底肌力下降，消化液分泌减少，进而导

致便秘[5]。 

3.2. 精神心理因素 

叶雅玲等人[6]的调查研究证实睡眠障碍(易醒、多梦、入睡困难)会造成便秘。重要的是便秘患者多存

在紧张、焦虑、抑郁等消极情绪，可引起痉挛性收缩或结肠的蠕动失常使得便秘的几率增加，且这些老

人生活质量明显下降[7]。 

3.3. 生活方面 

不良的生活方式会增加便秘的发生率[8]。运动量不足、水分摄入不足、摄入的膳食纤维不够饮食过

于精细等可能会导致胃肠蠕动减少，进而导致便秘。 

3.4. 年龄性别差异 

流行病学调查认为便秘与性别相关联[9]，相对而言，男性便秘发生率低于女性。 

3.5. 其他因素 

化疗导致的高血糖、甲状腺功能低下等也可以引发便秘。高龄会使老年人全身性疾病增加，如糖尿

病，帕金森病等并发的神经病变或者胃肠病变也会引起便秘[10]。 

3.6. 其文化背景的差异 

吴慧娟[11]等通过 mate 分析显示文化程度越低，便秘发生率越高。 
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3.7. 排便习惯 

任凯等[12]采用随机抽样的方法对养老院的老人进行分析发现具有定时、良好排便习惯的老年人便

秘发生率较没有定时排便的人低，由此可见排便习惯对便秘也有一定的影响。 

3.8. 细胞毒性 

某些具有神经毒性的细胞毒药物可导致便秘。导致便秘最常见的细胞毒药物有长春新碱，这类药物

可引起胃排空和肠蠕动障碍，对支配肠道蠕动的神经元具有明显毒害作用，容易引起便秘。 

4. 老年人便秘的护理研究进展 

4.1. 中医治疗 

证据等级 A (最高级)：基于随机对照试验的系统评价/Meta 分析[13]。一项 2025 年的系统评价显示，

包含针灸在内的非药物干预治疗老年便秘总体有效率优于常规对照。一项针对“益气养阴法”的系统评

价与 Meta 分析也证实了其疗效[14]。证据等级 B：单项的随机对照试验。众多研究证实了特定方剂(如术

地通便方、调中益气汤)及针刺、腹部按摩、耳穴贴压等外治法对老年功能性便秘(常辨证为气虚、气阴两

虚等证型)的有效性[13]-[15]。证据等级 C：专家共识与病例观察。中医专家共识将中医药列为老年便秘

的综合管理手段之一[16]。大量临床观察性研究为辨证论治提供了实践依据[15]。 

4.2. 口服药物的指导 

用药前向患者解释说明药物的作用及不良反应，减轻患者顾虑并指导患者遵医嘱按时服药，避免漏

服滥服[17]。尤其是有原发病的便秘患者，导泻的药物更应合理适量应用。虽然目前临床上有各种各样治

疗便秘的药物，但多数不适用于慢性便秘的患者，像大黄停药之后出现继发性的便秘。易造成老年患者

便秘。研究发现合并有基础疾病的老年患者服用胆宁片治疗便秘的效果较好[18]，在临床上可进行推广。

王海燕[19]等通过观察曲美布汀联合聚乙二醇对便秘的老年人症状前后的对比得出此药物对便秘疗效较

好。 

4.3. 生活方式的改善 

我国专家对于老年人慢性便秘的评估与处理饮食方面的问题进行调查后，一致认为人们每天摄入膳

食纤维≥ 25g [20]。董辉[21]通过对 78 例经检查排除肠道器质性病变的老年功能性便秘的发生原因进行分

析及护理探索得出“由于老年人进食过于精细饮食纤维素摄入不足，粪便量少，肠道运动减慢导致便秘”。

研究结果表明，蔬菜水果虽然可以在一定程度增加食物中的膳食纤维、加快肠道运动、促进胃肠蠕动，

但并不能完全避免便秘[22]，所以我们还需要通过别的方式来改善便秘，如增加体育运动，可进行全身振

动训练，提高腹部肌肉力量，避免久坐不动[23] [24]。卧床不起的病人要勤翻身或做腹部按摩。平时空闲

时候要多喝水，保持每日的饮水量达到 1500~2000 ml [25]。通过生活方式的改善，我们已经改善了一大

部分的便秘症状。 

4.4. 心理干预 

老年人因为年龄的原因心理容易产生负面情绪，使机体激素代谢紊乱，从而导致便秘。指南建议“对

同时存在便秘和精神心理症状的患者，根据实际情况对患者进行认知行为治疗、放松、催眠、正性和心

理科参与的综合治疗”[26] [27]。充分发挥个人的能动性，减少代替护理，以自我护理为主[28]。由此可

见正确心理干预对老年便秘患者的重要性。 
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4.5. 其他方式的代替疗法 

研究发现粪菌移植是通过修复人们肠道内缺失的微生物群，进而达到改善肠道菌群紊乱、重建肠道

微生态系统的目的，改善便秘的情况[29]。家庭式经皮神经电刺激选取的研究对象为 20 例功能性便秘患

者，结果发现这种方法不仅能加快患者结肠运转，而且可以改善功能性便秘患者心理状况，可以实现家

庭化的治疗和个体化的治疗[30]。乳果糖联合枯草杆菌二联活菌通过促进肠道生理节律的恢复来改善慢

性便秘患者的不良症状，如排便困难、粪便质硬[31]。这些均是通过提升老年人胃肠的功能来改善便秘的

问题。 

4.6. 社会支持 

韩文婷[32]等通过问卷的方式收集到那些未获得社会支持的老年人发生便秘的几率相对于获得社会

支持的高。我们应该鼓励老人多与他人交流，让他们敢于就医。政府部门应进行医疗改革，针对不同特

性的服务、不同类型的人群采取更加精准的政策安排，让老人老有所依，病有所医[33]。 

5. 总结与展望 

便秘虽然不能直接导致死亡，但对人体危害已真实存在，已影响到老年人的生活质量。其病因复杂，

所以要从生理、社会心理各方面综合实施护理措施，做到医疗护理相辅相成，中西医结合，预防、治疗

并轨的方法。便秘事小，危害是大。尤其是对于那些有基础病的老年人，我们应在积极治疗基础病的同

时防止便秘的发生。不仅如此，我们还应该加大对便秘的预防及处理等知识的宣传，提高人们的意识，

让人们在日常生活中关注并重视它。通过以上措施可以帮助老年便秘人群顺畅排便，远离便秘之苦；帮

助那些即将踏入老年期的人们预防便秘，是我们应尽的责任。 
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