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老年人便秘，针灸、方药治疗能见效
罗仕伟  （叙永县人民医院 , 四川泸州  646400）

便秘是临床上的一种常见疾病，老年人尤其好发和多见。
老年人便秘是指排便次数减少，同时伴有排便困难、粪便干
结，正常人每天排便至少 1~2 次，或者 2~3 d 排便 1 次。而
便秘患者每周排便少于2次，且排便费力，粪便干结、量少。
便秘是老年人群的常见综合征，严重影响老年人的生活质量，
甚至成为老年患者就诊的主诉之一。针灸是中医学的重要组
成部分，在治疗便秘方面已积累了丰富的临床经验。

便秘主要是由于大肠传导功能异常，从而引起粪便在肠
道内滞留的时间过久，出现粪便干燥、排便困难等一系列症
状及体征。便秘会导致老年人肛门出现坠胀疼痛感、食欲不振、
腹痛等现象，严重者还会出现头痛、恶心、呕吐等现象。在
临床中，便秘也伴随着多种疾病发生，导致患者住院时间延长。
长期便秘的患者，还会诱发冠心病、心肌梗死、冠心病等疾
病的发生，尤其是老年患者。

1 便秘的病因
病因：（1）饮食不节：饮酒过量，吃太多辛辣油腻的食物，

导致肠胃积热，大便形成干结，从而导致排便困难。食用太
多生冷食物，会导致阴寒之邪侵入人体，损伤阳气，寒邪留
滞不去，就会导致胃肠传导功能失调，从而造成便秘；（2）
情志失调：忧愁思虑过多、久坐不动，导致排便次数减少、
排便困难，腹部胀痛；（3）年老体虚：老年患者身体通常会
发生气虚和血虚等现象，气虚会导致肠胃没有传送粪便的力
气，血虚则会使肠道湿润度下降，粪便发生干结，难以排出；
（4）感受外邪：寒邪会导致阴寒内盛，肠胃寒冷就会形成便
秘，热邪会使肠胃燥热，损耗津液，从而导致大便干燥。

2 针灸治疗便秘的方法
针灸治疗便秘的穴位有很多，具体选穴时可以根据患者

不同的病理机制进行相应调整，常用治疗便秘的穴位有合谷穴、
支沟穴、天枢穴、中脘穴、腹结穴、丰隆穴和足三里穴。另外，
还要看患者的具体病机，如果病机有阴虚的情况可以加上阴陵
泉穴、太溪穴、复溜穴等补阴的穴位。如果患者有长期便秘、
气虚的表现，需要在上述穴位加上补法，也就是同时针一个穴
位时手法不同，起到的作用也有区别，所以要根据实证则泻、
虚证则补的原则进行针灸。针灸疗法治疗便秘是一种效果非常
明显的方式，在临床当中常选用的穴位是针刺大肠俞、天枢、
支沟等三大穴。如果患者属于实秘，在针灸的时候可以采用泻
法治疗；如果患者是虚秘可以使用补法；冷秘的患者除了针灸
还可加艾灸方式配合治疗。热便秘的患者除了上述三个穴位之
外，还可根据患者的情况加针刺合谷、曲池两个穴位治疗；气
滞导致便秘的患者可加针刺的穴位是中脘、行间；如果患者伴
有气血虚弱的症状，可以加针穴位有脾俞、胃俞；而冷秘的患
者治疗中可加灸神阙、气海两个穴位。

耳针疗法在临床当中也是一种常用的治疗便秘的方法，
同样具有较好的作用，主要使用的穴位有大肠、肝、直肠下段、
心穴等四大穴位。具体的针灸方法为：使用王不留行籽对穴
位进行压迫，每周患者应该更换 1 次。治疗便秘还有一种针

刺疗法，主要取穴包括脾俞、阳关、足三里、三阴交、中髎；
针刺疗法的另一组穴位取：足三里、支沟、阳陵泉、大横穴。
这两种针刺疗法的具体使用方法为：每日使用 1 次，并且每
个穴位需留针 15 min，使用弧度在穴位上提拉刮针，并且应
采用中等刺激手法。

3 预防便秘

3.1  饮食均衡

吃饭不能多吃也不能少吃，只有正常饮食才能够刺激到
肠蠕动，使粪便正常排出体外。尤其是早饭，早饭过后可以
引起胃结肠反射，更有利于排便。其次，要注意饮食的质量，
主食不要太过精细，要注意吃一些粗粮和杂粮，因为粗粮和
杂粮消化后的残渣更多，可以增强肠道的刺激性，有利于大
便排泄。另外，还可以多吃一些富含纤维素的食物，例如芹菜、
韭菜等，因为纤维素不易被消化道所吸收，残渣量会更多，
可增加肠道的容积，提高肠道压力，增加肠蠕动。

3.2  多喝水

老年人肠蠕动的频率会比年轻人更低，肠道中的水分比
较少，粪便干燥会导致大便硬结，从而导致排便困难。多喝
水可以使肠道得到充足的水分，更有利于肠内容物通过。正
常人每天的饮水量保持在1 000~1 500 ml即可，不要过量饮水，
以免发生水中毒。

3.3  养成良好排便习惯

排便要养成一定规律性，有排便的想法后就要立即去厕
所。如果经常拖延排便，破坏排便规律，排便反射就会减弱，
从而引起便秘的发生。

3.4  锻炼身体

跑步、散步、深呼吸、打太极拳等锻炼方式，都可以增
强胃肠活动，提高排便动力，预防便秘。但老年便秘患者运
动时，需要根据自身健康情况来制定适合自己的运动方式，
量力而行即可。

饮食结构不良及心理压力大为慢性功能性便秘发病的主
要影响因素，西医治疗此疾病以改善饮食结构、药物治疗为主，
短期可取得一定效果，但无法从根本上治疗疾病，长期使用
排泄药物容易对于肠道造成刺激，不利于肠道内菌群生长。
中医治疗慢性功能性便秘逐渐成为主流方案，中医角度将慢
性功能性便秘归为“便秘”范畴，认为此疾病发病机制为饮
食不节、情志郁结，导致脾胃失调、肾阴亏虚、大肠失津 。
针灸疗法可结合穴位刺激作用达到扶正益气的作用，选穴天
枢、中脘、气海，通过针刺对患者肠道神经形成刺激，提高
神经系统兴奋性，增加神经递质在肠道的表达面积，增加胃
肠道动力，促进胃肠道激素分泌，达到改善便秘的效果。

针灸治疗功能性便秘疗效显著，持续时间长，具有长期
效应，临床操作简便，副作用小，不良反应少，是临床上治
疗便秘的有效方法之一。相比西药，针灸治疗功能性便秘可
通过物理刺激，加强感知性刺激，激发机体自我调整，具有
标本同治、整体调节、改善症状迅速、基本无副作用的优势。 


