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前言

清流浊溪一江山，冥神宁思苦难堪。
只待花开桃实现，白绢拭净笑开颜。
这是一首描述便秘的“诗”，虽说有些不雅，描写倒也贴切。
对于便秘患者来说，排便之难难于上青天，便秘之苦苦不堪言。
现代社会，伴随着人们生活节奏的加快、生活方式的改变，一些富贵病、功能失调性疾病的发生率在
不断升高，而“代谢综合征”这个名词，恐怕很多人都已经耳熟能详了。
其实，便秘就是代谢综合征中的一种。
便秘早已成为一种常见病、多发病，它正严重影响着每个人的生活质量，威胁着人类的健康。
饮食结构的改变、精神心理和社会因素的影响，使便秘早已不再是老人和体弱者的专利了，一些中青
年人也饱受便秘之苦。
有关资料显示，在我国，老年人便秘的发生率达15％～30％，中青年人便秘的发生率为1％～5％，并
有逐年上升的趋势。
任何人均有患上便秘的可能，它虽不会致命，但对身体健康的损害却不容忽视。
便秘患者因粪便干硬，排便时容易引起肛裂，进而引起肛窦炎、肛乳头肥大、肛周脓肿、肛瘘等。
便秘患者因排便困难不得不久蹲强努，久而久之，容易发生脱肛、直肠内脱垂、直肠前突等病变，而
这些病变又是加重便秘的因素。
结果形成恶性循环。
便秘还会增加结肠癌的患病机会。
研究表明，严重便秘者患结肠癌的概率为10％，这可能是因为便秘使肠内致癌物长时间不能排出所致
。
长期便秘，体内毒素不能及时排出，可使全身各器官、系统的功能发生改变。
便秘使人排便时久蹲强努。
容易出现头痛、眩晕、虚弱和食欲下降、乏力等症状。
便秘还可以引起胃肠神经紊乱，导致食欲不振、腹部胀满、嗳气、口苦等表现。
便秘对于脑血管畸形、高血压、冠心病患者来说，则是一种危险信号，由于用力排便可能会出现脑溢
血、心绞痛、心肌梗死等危险状况。
长期便秘会影响大脑功能。
其突出的表现是记忆力下降、注意力分散、思维迟钝等。
综上所述，便秘虽然不是什么大病。
但却十分痛苦，并且可以导致一系列的严重后果。
即便以上便秘的危害并不是所有的患者都会出现，但它足以说明必须在日常生活中对便秘加以重视，
更要加强便秘的预防和治疗，如通过饮食调养、体育锻炼、改变不良生活习惯等。
只有这样，我们才能更加健康，快乐地享受美好的生活。
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内容概要

便秘虽然不是什么大病，但却十分痛苦，并且可以导致一系列的严重后果。
即便以上便秘的危害并不是所有的患者都会出现，但它足以说明必须在日常生活中对便秘加以重视．
更要加强便秘的预防和治疗，如通过饮食调养、体育锻炼、改变不良生活习惯等。
只有这样，我们才能更加健康，快乐地享受美好的生活。
     本书简明介绍了便秘的基础知识，便秘患者的饮食调养原则，以图文并茂的形式推出一道道营养美
味的调养菜谱，让您和您的亲人在享受美味的同时，拥有健康和快乐！
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章节摘录

插图：原料：芹菜200克，猪瘦肉150克，胡萝卜20克。
绍酒，精盐，白糖，味精，葱末，姜末，鸡汤，淀粉，花生油。
制法：1.将猪肉洗净，切咸肉片，放碗内，用精盐、绍酒、味精、淀粉拌匀上浆；芹菜去叶、根，洗
净，切成段；胡萝卜洗净，切成片。
2.锅内加入花生油，烧至105％，倒入肉片滑熟，将芹菜、胡萝卜片倒入，一起滑熟，然后倒入漏勺沥
油。
3.原锅上火，留底油，烧热，放葱末、姜末煸香，放绍酒、精盐、白糖、味精、鸡汤，倒入芹菜、胡
萝卜片及肉片，用湿淀粉勾芡，翻炒均匀，起锅装盘即可。
芹菜不但营养丰富，而且有药用价值。
历代医学文献都有论述，认为芹菜有甘凉清胃，涤热祛风，利口齿、咽喉，明目，养精益气，补血健
脾，止咳利尿、降压镇静等功用。
中医临床表明，芹菜是治疗高血压和因高血压引起的一些疾病的有效药物，对防治糖尿病、贫血、小
儿佝偻症、血管硬化和月经不调、白带过多等妇科病也有一定的辅助疗效。
芹菜含粗纤维，有助胃肠蠕动。
花生油有助润肠，均起到利便之作用。
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编辑推荐

《便秘调养菜谱》：调养疗方，科学营养，好学易做，吃出健康。
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