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《便秘》

内容概要

《便秘》内容简介：“让医学归于大众”是我的老师裘法祖教授在60多年前向广大医务工作者发出的
号召。近几年来，随着生活水平的不断提高，人们对生活质量越来越讲完，对身心健康越来越加重视
，对医学科普知识的需求越来越迫切。因此，装老的这句口号更是被斌予了新的时代要求。
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《便秘》

书籍目录

第一部分 解开便秘的“秘密”  一、解开便秘的秘密    （一）粪便是怎样形成的    （三）便秘的危害不
可低估    （四）便秘事出有因  二、便秘的诊断  三、便秘的治疗    （一）非药物治疗    （二）药物治疗
   （三）生物反馈疗法    （四）手术治疗  四、便秘的预防第二部分 便秘病人日常生活的合理安排  一
、饮食“解秘”——“六必须”    （一）必须食入一定的饮食量    （二）必须多吃含纤维素高的食物   
（三）必须补充B族维生素    （四）必须多食用产气类食物    （五）必须适当进食油脂食品    （六）必
须多饮水  二、八大“解秘”良策    （一）培养良好的饮食习惯    （二）一定要吃早餐    （三）宜早起
早睡    （四）要有良好的睡眠    （五）避免疲劳过度    （六）要定时排便    （七）每天应增加日常活动
   （八）禁忌滥用泻药  三、便秘病人的日常生活禁忌  四、情绪会让你“肠”不通    （一）情绪与便秘
有啥关系    （二）调节情志的八种简单方法第三部分 便秘的家庭护理  一、便秘病人    （一）日常生活
护理    （二）运动护理原则    （三）心理护理原则    （四）药物护理原则  二、便秘的家庭应急处理    
（一）需要去医院检查的便秘    （二）便秘的应急处理方法  三、如何引出便意  四、养成正确的排便
姿势  五、常见的排便动作及功能训练的方法  六、特殊病人的便秘护理    （一）骨折病人便秘护理    
（二）截瘫病人便秘护理    （三）心肌梗死病人便秘护理  七、认识便秘的误区第四部分 健康饮食送
走便秘  一、便秘病人的日常饮食原则  二、便秘病人营养食谱    （一）“解秘”茶汤    （二）可缓解
便秘的蔬菜、水果等食物    （三）便秘女士的零食之选  三、特殊人群便秘食谱    （一）小儿便秘食疗
方    （二）糖尿病食疗方精选第五部分 运动与便秘  一、适宜便秘病人的运动  二、腹式呼吸训练  三、
器质性便秘病人的运动第六部分 预防病情加重和并发症  一、便黼危害  二、便秘的预防  三、便秘的
分类  四、特殊人群与便秘    （一）肥胖与便秘的关系    （二）孕妇与便秘    （三）更年期与便秘    （
四）老年人便秘    （五）小儿便秘    （六）伴有基础疾病的预防
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