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《攻克超级便秘啦啦啦》

内容概要

世界著名肛肠科专家山名哲郎，专攻便秘难题20年，为全世界10亿遭受便秘困扰的人们带来福音！
· 最新超级大便书，让你彻底告别难缠便秘
· 畅销全球整三年，掀起肠道健康新革命
吃泻药拉不出，吃蔬菜水果拉不出，一直蹲马桶就是拉不出，明明有强烈的便意还是拉不出⋯⋯遭遇
最难缠、最痛苦、最不好意思对人讲的超级便秘，会给身心健康都带来极大的困扰！千万不要忽视便
秘，直肠膨出、胃肠癌症、药物依赖、压力性神经紊乱，意想不到的健康危机都可能隐藏在便秘背后
，突然爆发。
世界著名肛肠科专家山名哲郎，20多年来专攻便秘难题，即使是一般医生束手无策的超级便秘，山名
哲郎医生也开发出了独门解决方法，平均每天就能帮助50位患者彻底告别便秘痛苦。即使你只是偶尔
排便不畅，也能通过本书优化你的肠胃，摆脱健康隐患，开创优质生活。
翻开本书，摆脱难缠便秘，享受肠胃通畅，马上让你每天都很爽！
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《攻克超级便秘啦啦啦》

作者简介

山名哲郎，1961年生于东京，毕业于日本秋田大学医学专业。为世界一流肛肠科疾病专家，尤其擅长
治疗便秘和大便失禁等排便类疾病，现任日本社会保险中央综合医院肛肠科中心部长。二十多年来，
山名医生一直在便秘治疗的医学前沿不断探索，开发出了专门针对便秘的手术疗法，为无数便秘久治
不愈者带来福音。
现在，平均每天就有50位患者因山名哲郎医生的疗法摆脱便秘，每年有500位患者经手术彻底康复。
2010年，其排便健康讲座登上日本NHK电视台，一经播出便在日本产生强烈反响；
2012年，作者汇集20多年对排便、肠道健康的心得出版本书，再度掀起关注排便问题的健康风潮。
此外，还著有医学类科普畅销书《看了就懂！如何治疗排便障碍患者》。
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《攻克超级便秘啦啦啦》

书籍目录

序　攻克“超级便秘”：即使遭遇最难以忍受的便秘痛苦，也有办法让你拉得爽、一身轻！
自测表：便秘三大类，你是哪一类？
第1章　肠的结构与排便
第2章　超级便秘的秘密
第3章　攻克超级便秘
第4章　攻克压力性便秘
专栏1　药物导致的便秘
第5章　攻克普通便秘
专栏2　痔疮与便秘
第6章　大肠癌与便秘的关系
第7章　轻轻松松解决便秘！
专栏3　调节肠道环境/120
第8章　便秘人士专用菜谱/121
专栏4　巧用营养品/133
膳食纤维食谱/136
第9章　巧用便秘药/145
专栏5　不妨记录排便日志
作者叮咛
附录1：富含膳食纤维的食物
附录2：通便消食食材和中草药
附录3：通便保健品、药品一览表
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《攻克超级便秘啦啦啦》

精彩短评

1、这本书给我的最大启发在于如厕的正确姿势——“思想者”。采用那种雕塑般的姿势，同时略微
施以腹压，早上试了一下，亲测有效，感觉像发现了新大陆。
2、又萌又贱
3、上不出厕所的时候读一读
4、浅显易懂好读—不要用力！放松是王道。不要忍便意。还有，直肠膨出是第一次听说。有便意，
5、失眠的早上2小时读两本书之一
6、内容不多，不过蛮好玩的，还有益处~配图挺可爱，简单易懂~上厕所技能get！
7、说实话- - 还是没特别有用的。。
8、对便秘的三个分类，直肠型，压力型和普通型，还是很新奇的⋯之后对于泻药的分类，盐类，刺
激蠕动类，肛塞类，也记忆深刻⋯⋯是医学科普类的书籍，有很多实用的小知识，比如通便操，食物
纤维一览表之类的⋯
9、这个啦啦啦是要闹哪样！！要点：卷腹+C字操+膝盖压胸+坐姿脚离地练腹肌+提肛。富含膳食纤
维的食物一览表和食谱GJ！
10、看起来都很浅显易懂，但总没有太多内容的感觉呢⋯
11、看完这本书顿时清爽了许多，我还有救，治愈便秘不在话下！~
12、完全没有说道任何有效的方法 提到的只是去做手术而已 
13、重新认识便秘
14、感觉比《大便书》好呀，出恭的最好姿势原来是思想者的姿势，分清便秘的类型，大多人都是普
通型的，有些人是压力型的，另外年龄大的女性容易得直肠膨出，所以大号的时候不要用力挤，有便
意不要忍着。
15、人生之书！！！
16、哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈
17、关于排便的误区，饮食，用药指导，锻炼盆底肌肉的办法等等都有详细介绍。
18、回去试试。。
19、还以为真的对普通人有用啊。。。结果其实是医生作者的工作总结啊，针对重症患者比较多，膳
食纤维那些其实早已经有的知识，对我个人而言是比较鸡肋的一本。
20、明白便秘分为3种类型，不同类型应使用不同的方法来治疗。
21、呃
22、人生苦短，善待菊花。
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《攻克超级便秘啦啦啦》

精彩书评

1、马斯洛说，生理需求是为人的首要需求，换句话说，“吃喝拉撒”方是人生的四件大事！这四件
大事解决不好，谁还有心力去追求梦想，去奋发图强？而四件大事中的拉翔不畅对人造成的苦恼可谓
既难言又难缠!鄙人曾深受其害。尤其看到家中另一只每天七点半按时跑进卫生间，出来神清气爽的架
势，就各种仇怨涌上心头。直到有一天，从千里之外邮来的这本冷萌读物，让我在拉翔的世界里看到
了更多的光明~~~根据吸引我的以下三点，推荐此书！1.冷萌插画，形象实用。从本书拉风霸气的名
字就可以想见此书风格。看过太多用严肃简略又急促的口吻跟你讲述便秘的读物，其感觉仿佛在医院
听一个面容严肃一丝不苟的医生在宣读对自己的判刑，本来问题就让人痛苦，被求助者的悲观主义更
让人感觉愁云惨淡。读图时代，此书以冷萌画风，形象地解释了拉翔所涉及到的各类器官组织以及在
此过程中的状态。让你在了解便秘来龙去脉、正视自己问题的同时忍俊不禁。尤其是拉翔姿势和伸展
体操的图解，教你准确掌握各姿势的要领，形象实用。2.攻克错误认知。此书开篇就提醒诸位要对便
秘有个正确的认知，并非别人每天一遍，你自己好几天都没一遍，你就觉得自己是便秘患者，重点在
于自己是否为此苦恼（这与诊断心理是否异常的标准之一好像耶⋯⋯），即主观感受最重要。此话一
出，一定会让很多人为自己的状况释然吧！除此之外，作者对便秘的分类也可以帮人做个自检，进而
对症下药，改掉一些适得其反的做法，科学理性地认识到便秘的大学问。+_+3.心态决定拉翔。个人
认为，书中除了解释便秘的成因、分类以及对策，想传达给读者最重要的观点就是：心态决定拉翔！
放轻松，拉翔就不是一个问题了，你越把它看做一个问题，它就是一个越严重的问题，越是认为它是
一个严重的问题，就为此越苦恼，进而陷入恶性循环，也就是生理心理相互作用的有效证明诶。这样
想来，小至便秘，大至癌症，近至学习，远到事业，心态决定人生。放轻松，平常心，顺其自然，方
为大道！与君共勉。好了，2014，与自己的便秘告别。2015 ，祝好！
2、“便秘”这样一个难登大雅之堂的话题，竟然也能写成一本书，而且还有这么可爱暖心的插图真
是太厉害了！完全颠覆了我之前对传统保健书的看法，心里感到由衷的佩服。书里面提到的知识也都
很权威很科学，可以给患上“超级便秘”和其他各种不同类型便秘的人很好的建议和启发。本书对我
等从十多岁开始就和便秘结下不解之缘的人来说可算是正义的来福灵了。还记得初中时候的一个炎热
的暑假，百无聊赖地坐在马桶上好长时间，昏昏欲睡。后来被逼着喝了蜂蜜水，也猛吃了一把香蕉后
竟然自愈了。到了高二那年的暑假（对啊，又是暑假），去学校补课，住校。因为学校里热出人命，
我娘就叫我晚上去亲戚家里住。怎么也用不惯他家的厕所，便秘君就又一次降临我身边，意识到问题
的严重性。好在那年夏天，别的高中出了一档子学生造反罢课的事故，我们学校领导也大发慈悲放学
生回家渡暑假了（这才得以赶上观看2008年北京奥运的电视直播）。心情舒畅了，便秘也就来得快去
得也快了。对于便秘的病友，可以试试这样的方法：每天早上，起床后立马喝一杯温开水，吃一个苹
果，然后刷牙洗脸。一般情况下，在出门前都可以酝酿出强烈的便意，这样，就能轻松愉快地出门上
班上学了。即使是出门旅游，也可以试试这个方法！别等到一天的日中才酝酿出便意急忙跑厕所，这
样很可能会因为不习惯陌生的公共厕所而无法安心排便。小心宿便日积月累，让原本稀松平常的排便
变得异乎寻常地困难！和我一样有便秘困扰的朋友，其实可以来看看这本日本著名肛肠科专家写的《
攻克超级便秘啦啦啦》，我觉得，经过专家的指点，你一定能和便秘君说拜拜！
3、当拉粑粑也成为一种奢侈，你会觉得人生那些自然而然的事情是多么值得珍惜，当你只是去个卫
生间，回到办公室那一刻所有人都误认为你出门办事、亦或是提前午休，你知道那种难以诉说的痛苦
又是什么样子吗？便秘是生活中常见的症状之一，很少有人能够引起足够的重视，就算是去了医院医
生也会不以为然的为你开出一些让你立竿见影的排便药物，就因如此我曾无视药物的用量自行用药，
结果是脱水严重，苦不堪言。便秘也分为不同的种类，针对产生便秘的不用原因，治疗方法也不相同
。从自身出发，深入了解出现便秘的原因，人体的肠道构成，如何选择适合自己的方式缓解便秘，无
论是吃药还是手术都应该以放松的心情去面对便秘，当你从心里战胜了拉不出粑粑这件事，或许你就
不会那么紧张了，时机一到自然而然的会排泄畅通。很多时候我非常疑惑，是不是只有我自己才会有
这种难言之隐，每当早晨匆忙的起床、洗脸刷牙、甚至来不及吃早饭就冲到办公室，一天的生活拉开
序幕之后我就很难有像上厕所的欲望。不熟悉的环境，过度的忙碌，焦躁紧张的情绪让压力性便秘逐
渐的成为混合型便秘，看着额头又起的痘痘，这些毒素真的是把我害苦了。这也是我第一次通过书本
了解到原来在拉粑粑过程中用力过大，对自己的身体这么大，据我所知，很少有人真正的重视便秘，
更没有如书中写的要做手术。也是由于重视不够，很多人在患有大肠癌时还不知情，以至于最后病入
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《攻克超级便秘啦啦啦》

膏肓。想要顺利的排解难言之隐，在日常的生活中除了要多实用新鲜的蔬菜，最重要的是调节心情，
面对一些超级便秘患者可以采用药物方式来缓解，作者贴心的贴出缓解便秘的识谱和缓解便秘药物，
让大家早日脱离便秘的苦恼。早起、起床后在固定时间去厕所、多喝水、多运动、多增加纤维食物，
但愿我也如此书书写的一样：啦啦啦啦啦！
4、便便很重要《攻克超级便秘》想看这本书，并不是我得了便秘，其实我从来没关注过便秘，甚至
连便秘具体是怎么回事，也是看了这本书才知道的。那为什么要看这本书呢？完全是受了另一本日本
的关于便便的书——《大便书》的影响。《大便书》是在是太精彩了，所以就感觉这本书也是日本人
写的，看了介绍也很专业，里面也有漫画，就感觉应该和《大便书》差不多吧，可是没想到并不是同
一个类型的书。这一本完全是针对便秘患者写的医疗手册。虽然我不是便秘，但是也可以了解了解，
其实我的便便也不是很好，经常呈粥状，很难成型，这和便秘正好相反，便秘是肚子里有存货，拉不
出来。我是每天都排便，甚至一天好几次。所以当我看到书里面介绍，有人甚至一周才排一次便，真
的让人感觉非常惊讶。还有那些便秘患者竟然把排便当做生命中最重要的事情，真是让人感觉不可思
议。看了才知道，原来便秘也分成几种，有的是因为压力，纯心理的原因，也有的是普通便秘，另外
还有超级便秘，甚至需要做手术。排便这么简单的事情，从小就会，也没学过，也没教过，好像天生
的一样，可是竟然有人给弄错了，自己没弄好，造成了便秘，呵呵，世界之大无奇不有啊。不过看了
各种各样的便秘，感觉挺可怕的，也很痛苦，幸好我没有便秘，不然真是让人感觉很痛苦啊。而且治
疗便秘的方法有很多，但是如果你不知道你自己是哪一种便秘，往往有可能找错了治疗的方法，最后
耽误了治疗的时机。便便排不出来，结果就形成了阻塞，时间长了，那可就是大问题了，甚至可以形
成肠癌，挺可怕的啊。小便便大道理，一本小书就了解了便秘，也不错，书的作者是日本治疗便秘的
权威，叫做山名哲郎，书虽然没有《大便书》那么生动有趣，但是却很实用，如果你真的得了便秘的
话，真应该看看这本书，也许就能够找到适合你的治疗方法呢。不过即便没有患上便秘，也应该提前
做好预防，未雨绸缪，预防是最好的治疗，预期患病去治疗，不如多吃点富含植物纤维的食物，不得
便秘才是最幸福的啊。
5、国人在菊花这件事上，总是讳莫如深，以致讳疾忌医。这也难怪，去医院看下半身的病痛，在中
国的文化中，完全是羞耻PLAY的模式。“我今天便秘了”和“我今天感冒了”，在科学和理性的眼中
，近乎相同，都只是身体出现了问题。而在日常中，坦然的说出前者的人少之又少。于是，有口难言
、有苦说不出等境况，自愿而隐秘的发生在我们周围甚至自己身上。此外，做肠道的检查，同时也是
痛苦PLAY。你如果觉得做胃镜已经是生不如死，那么做肠镜将会刷新“生不如死”的记录。幸好，最
近几年“求医不如求己”口号分外响亮。你看，连癌症这种终极疾病都可以通过看书自学解决，区区
便秘自然不在话下。但奇怪的是，迟迟没有出现以治愈便秘为主题的书籍。可能是觉得这个主题到底
不登大雅之堂，所以国人宁愿多讲讲美容养颜啊、食疗养生啊，也不愿意自降格调去写如何粑粑的舒
适顺畅。最新的福音是来自邻国日本的。一位著名的肛肠科专家，与便秘难题深入打交道20年，方写
成此书——《攻克超级便秘啦啦啦》。使用本书，你将从自测便秘类别开始。超级便秘、压力性便秘
和普通便秘，任君对号入座，以便后续对症解决。第二步，是知己知彼，深入了解与你一生相伴到永
远的消化和排泄系统。可能你会在血腥的恐怖片里看到肠子从肚子里流出来，其体积超过你的想象。
没有错，人的肠子长度可达4—6米，平时就安然的团在你平平或凸凸的肚子里。至于大便如何产生、
便意如何传感、如何才算便秘，书中都有说明。然后就是进入正题——如何攻克直肠性便秘/压力性便
秘/普通便秘。作者以自身丰富的临床经验，为我们图文并茂、案例与理论并重的展开了关于“超级便
秘”的前世今生。在阅读的过程中，作者一目了然的讲解方式使得观者会时不时的发出“哦，原来如
此”的感叹。另外，看完第六章“大肠癌与便秘的关系”后，看到通过实验组对照结果得出“便秘与
大肠癌未必有直接关系”时，也会生出“这样我就放心了”的感叹。至于书中给出的专为便秘患者设
计的食谱，正在追《舌尖上的美味》的我表示，对西式和日式的早餐和正餐，就算再有营养也提不起
兴趣来。最后，人生苦短，吃喝大事，想想西游记里被一只粽子弄得不能享受惬意人生的那位国王，
普罗大众的我们，还请多多善待菊花。
6、读这本书的时候正深受便秘的烦恼，也是我结识这本书的原因。正如作者的观点：“便秘被戏称
为‘女性永恒的烦恼’。”这突然让我想到了“鸡生蛋蛋生鸡”的问题：是因为女人更关心便秘而比
男人更易发生便秘，还是因为比男人更易发生便秘而关心便秘这一话题？我这个想法并非思维太过发
散，事实上，这正是本书的论点之一，作者说了：大多数便秘正是太过紧张的结果，甚至是基于错误
的认识：每天都上厕所才不是便秘！是的，一天都不能少！这正是我觉得本书的用处之一，放松，才
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是解决便秘的关键！甚至，2-3天不上厕所也没事，只要不觉得有排不尽的感觉就好！事实上，从我放
下心态，放松地看待这件事情开始，我的便秘情况确实解决了大半！本书的另一个亮点，也是最大的
亮点是，本书提出了“超级便秘”这个概念。何为超级便秘？就是如果膳食纤维或者泻药吃得越多，
便秘反而越严重。在阅读本书之前，我并不知道便秘也分很多种，除了超级便秘，还有压力性便秘、
迟缓性便秘等。本书针对各种便秘类型都给出了解决方法，尤其针对超级便秘——本书堪称是便秘者
的福音啊！总之，本书于我而言，用处主要有二：认识了超级便秘，了解了放松才是关键。当然，其
余的小贴士看上去也蛮有帮助的。我个人现在的便秘已经完全好了，方法是：1、�放松，想着今天没
有排便也没有关系，让自己不要那么大的压力。2、�喝水，大口喝水，喝2大杯水，之后果真会有便意
。3、�平日里改善饮食结构，少吃肉，多吃菜。总之，就是靠着这样的方法，我现在已经再也不用担
心了。身体都是有记忆的，非常聪明，后来我只用喝一杯水就可以了，现在我甚至起床喝了一口水就
好了。那种感觉好像是身体在说：“主人喝水了，看来是起床了，我也应该工作了”的感觉，希望我
的方法对大家能够有帮助。如果没有帮助的话，我觉得看看这本书应该也挺好的，毕竟我看其他读者
有说，书中介绍的体操很管用。无论如何，便秘是人生最大的事了，如果你深受其困扰，还是多多尝
试比较好，早日解决身体的大问题！
7、我的头像基本就是每次上厕所时候的表情了。作为一个多年排便不畅的文艺女青年，按照这本书
中的方法调整了憋大条的姿势，感觉就像是打开了新世界的大门——这本书最强的就是画面感你造吗
？看完以后每次如厕都开始脑补一根⋯⋯小根根⋯⋯在努力钻出漆黑潮湿的旧世界，渴望降临外面的
天地。但是因为姐的%^&amp;$%(*的问题而受到阻碍。采用了全新的姿势之后，小根根的面前粗现了
光明，愉快地扭动着躯体夺门而出⋯⋯的励志故事⋯⋯嘛，另一种乐趣就是阅读书中举的喜大普奔的
例子，顿觉自己其实还可以抢救一下。那些真正深受便秘苦恼的姐妹们，每次拉shi简直是在搏命啊亲
！简直要从屁洞儿里拉出宇宙啊！关键是，作者山名哲郎还长着一张催便的脸⋯⋯说到书中介绍的方
法，推荐里面介绍的便秘体操。尤其是在办公室里做的话有奇效，可以迅速引来大家的关注。我在办
公室试过一次，特别羞耻play。最后想说，这个书名真的取得太贱啦！！！我看完以后才发现！！
8、现代人生活节奏越来越快，就算是家庭主妇，也常常因为要照顾一家人的起居，一早起来就慌慌
忙忙，赶着做早饭，赶着送孩子上学，常常在早上5到7点，大肠蠕动最容易大便的时候忍着，错过便
意，接着又是一天的工作或者家务，一晃眼就几天过去，忘记几天没有便便。肚子胀胀而病急乱投医
，常常和减肥茶，泻药等等之类。长此以往，很多人也形成对泻药的依赖，时间久了也极容易产生对
泻药的抗药性。“有进有出”才能保持身体的良性循环，无法正常排泄往往会导致无法正常进食，营
养无法吸收。身体是通过吃进的食物进行消化，再通过肠道吸收能量，长期的通便不畅，食欲下降，
皮肤暗淡无光，而且体内垃圾在体内阻塞后，身体还在不停从垃圾里吸取养分，身体也会每况愈下。
之所以会关注到便秘的问题，是因为妈妈常受便秘的困扰，喝蜂蜜水，增加蔬果摄入量，增加运动量
⋯⋯很多方法都尝试过，但是一周仍旧只有一两次，食量也很小，六十岁的人愈来愈瘦，常常在我面
前提及便秘问题。因为她有几十年的老胃病，我们一家人也都是当做是肠胃不好引起的，所有的治疗
胃病的西药她基本都吃过，所有电视广告里放的胃药，我们家药箱里都可以找到，往往这些药都是刚
吃前几盒的时候有效，没过多久，依旧是胃难受，所以对于妈妈便秘的问题，我们都没有重视。看了
这本书，知道妈妈很可能是压力性便秘和普通便秘的交叉类型。妈妈是一家人的家长，所有的事情都
她都要操心，对我们照顾的无微不至，对自己则是马马虎虎，可能是他们这一代人的通病。老爸几十
年来都是少爷作风，吃饭端到桌边，洗澡要我妈把衣服毛巾什么的都整理好送到洗手间，从来不干家
务。通过这本书让我对便秘有了详细的了解，我也决定要带妈妈到医院就医。这是短小精悍的一本小
书，内容不算很多，介绍了便秘的类型、针对不同便秘的对症治疗方法，几个简单的预防便秘的小体
操动作，以及针对便秘患者的简单食谱等，还附录里涉及哪些食物是治疗便秘的良方，各种泻药的适
用症状和适用人群。最有意思的是教读者怎样大便，怎样使用坐便器，怎样用力，这一点很细致。向
便秘患者推荐。
9、好喜欢日本书系的贱萌（封面上的女纸和书名都好贱啊⋯⋯好贱啊⋯⋯贱啊⋯⋯啊⋯⋯），不过
这本书的作者可是实打实的便便专家哦（长得好像也是我的菜呢，可是竟然已经53岁啦~(&gt;_&lt;)~
我在想什么。。 ）正经脸(⊙_⊙) 。果然不愧是日本最顶级的专家，教给中国读者很多关于肠道便秘
方面的知识。比如困扰你已久的便秘，如果不管吃什么、喝什么都没有用，那可能是因为超级便秘造
成的哦。所以在治疗便秘前，搞清便秘的原理也很重要哦。作者的观点很好，粑粑麻麻们从小就教我
们如何小便便的方法，却从来没有教过我们怎样拉粑粑的方法（坐着向前弯，马桶和身体呈70度左右
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才是对的哦）。有时候只有等到拉不出了，失去了人类生存的最基本功能之一，才会感到好困扰。（
所以幸福就是吃得香，睡得着，拉得出啊~(￣▽￣)~幸福其实很简单嘛）最后，作者也说得很好，如
果每天一味地想着“我怎么还没有拉粑粑”“我怎么还没有拉粑粑”⋯⋯这样是很容易拉不出粑粑的
哦，所以还是做到和便秘君和平共处吧。一旦你能轻松愉快地与便秘君一起嬉戏与玩闹，说不定便秘
就会不治而愈哟~~咦，说到这里好像有便意了呢（有用的书），那就先到这里吧。
10、吃喝拉撒是人生头等大事。人们着急了一赌气，说的就是：“管天管地，你还管人拉屎放屁啊！
”这话可是说对了！《攻克超级便秘啦啦啦》这本书就是管人拉粑粑这件事的！这本书本来是给我亲
爱的父亲大人的。没成想，老爷子还很牛，不看！人家老眼昏花的，这不上赶着给人家找事儿做嘛！
唉！好人做到底吧。我硬着头皮翻开了书。又一个没成想，一口气看到了尾。不得不说，日本的这位
专家山名哲郎还是有两把刷子的。把便秘这么一件让人不太好启齿的事，讲得清清楚楚明明白白。原
来老爸每天愁眉苦脸哼哼哈哈的时候，我是绝对不能理解这个虚包包的男人的。拉粑粑是多么天经地
义的一件事，怎么就会拉不出来呢？不但不理解不说，我成天就对他提两个建议：第一，多吃蔬菜多
喝水；第二，别老坐着。但是老爸依然每天挂着一张脸，三尺长。我觉得他根本没有把我的话当回事
儿。看完这本书，我才明白，关于拉粑粑这件事，我还真想简单了。便秘还真是大有奥秘。首先，我
们需要排除超级便秘，也就是直肠性便秘。直肠膨出，成了个横着的口袋，可不就拉不出来了。对于
这件事，手术的利弊，作者讲得很清楚。更有用的是，改善拉粑粑的方法，要找到着力点，决不能“
用力拉”。其次，需要攻克压力性便秘。肠是第二大脑。除了压力是诱因外，还有一些容易导致便秘
的药物，比如某些高血压药物，说到这一点，我就更同情我的老爹了。人家高血压，不吃药怎么行？
吃了药，就更容易便秘了。可怜的老爸！第三，攻克普通便秘。除了提醒大家注意大肠癌的早发症状
外，作者给出了很多改善便秘的好办法，简单易行。生活习惯啦、排便姿势啦，锻炼体操啦，膳食营
养啦，治疗药物啦，让人一看就懂了。除了这些针对便秘的办法外，我自己还有两个意外收获，第一
，学会了锻炼腹部肌肉的办法；第二，有了富含膳食纤维的食物一览表和食谱，看来，啥书都不是白
看的。开卷有益啊！服务了老爸，也幸福了我。一举两得！最后需要絮叨絮叨的是，我还是佩服这本
由日本作者写的书。首先选题很好，是大家普遍存在但又因种种原因羞于启齿或者讳疾忌医的问题，
确有需求；其次写得很好，不艰深不注水，一看就是有扎实专业底子的，但是给老百姓讲起来通俗易
懂，不枝不蔓。这两点，可给我们国内的科普书籍作一参考。
11、话说便秘这种事情，我最开始是没有概念的。。有一种碰上了 也就习惯了 也就根本不在意的感觉
，但周围的亲友似乎都很顺畅，好像”便秘“是世界上唯一严重的病症，并且碰到我就大惊失色地说
怎么可以一天都不便便呢，并心急火燎提供各种秘方。当然并没有什么用。【现在有时候和同事一起
出差我仍然会忍不住惊奇，为什么大家真的可以每天都便便呢？反正三五天不便，遇上这种事情我一
点都不惊慌。】但是“排毒”这种概念似乎都流行好多年了，不便便不要紧，但不便便就显得“体内
有毒“，还会直接体现到皮肤上以及体型上⋯⋯显然，便秘会给人生带来种种压力，而青春期之后一
切关于体型的膨胀式发展，似乎也是便秘带来的⋯⋯于是，我也开始把便秘当成个问题来对待，并为
之烦恼了。碰到《大便书》就会如获至宝地买下来，以及各种排毒的办法，也开始孜孜不倦收集。当
然还是效果不明显，似乎没有什么系统的理论和集大成的权威书籍来跟我说说便秘这种事情如何彻底
摆脱。所以看到这本攻克超级便秘啦啦啦之后，真的是要忍不住说一声”人生之书“啊！回想起为这
本书开书名会的时候，有同事说”攻克“这个词是不是太凶狠了，”克服”似乎就可以了。不不不，
这位同事完全没有体会过什么叫便秘的烦恼，遇上超级便秘这种事情，必须、必须、必须只能“攻克
”啊剧透几点比较有用的吧！第一，“肠是第二大脑”，心理压力会直接引起排便障碍。这对压力型
便秘患者比较有用。只要出差、旅游，就无法便便的情况，就是典型的压力型便秘噢。第二，不要”
用力挤“，千万千万千万不要”用力挤“，否则，会有很多很可怕的后果⋯⋯真的很可怕⋯⋯第三，
不要在马桶上看书，超过3分钟没有成功就迅速起身离开⋯⋯道理说得很清楚，后果又描述得很可怕
总之，看了这本书，我再也不会带书进卫生间了，也会掐着秒表看时间⋯⋯总之，妥妥的就是改变人
生的”人生之书“！！！！！
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章节试读

1、《攻克超级便秘啦啦啦》的笔记-第25页

        
看到这里的时候震惊了！原来不管怎么样也拉不出，可能是因为直肠越来越靠近子宫，形成了一个“
小口袋”。所以吃泻药也没用(⊙_⊙)

2、《攻克超级便秘啦啦啦》的笔记-第29页

        所以拉粑粑的时候一定要放松呀~放松呀~(＞﹏＜)

3、《攻克超级便秘啦啦啦》的笔记-第108页

        妈妈再也不担心我拉不出粑粑！

这本便秘书太贱了受不鸟啊：如果你拉不出粑粑，可以参考“思想者”的坐姿，在马桶上畅想人生（
大雾）⋯⋯简直和《大便书》有得一拼啊，冷贱萌型科普小书书

哦，那个书名哦，还啦啦啦！233333
啦啦啦啦啦啦啦啦
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