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前言

　　作者序：便祕治療，如同交響樂演奏 　　二○○四年，我在日本出版了第一本關於便祕的書《讓
便祕痊癒的腸內重整法》。
該書內容偏向指導輕微便祕的人自行解決的方法。
由於該書引起廣大的迴響，許多深受便祕所苦的患者紛紛到我的診所來看「便祕門診」。
 　　而這些患者讓我體認到，重度便祕者不在少數，光靠「腸內重整」無法解決他們的問題。
順帶一提，目前雖然對便祕沒有明確的定義，不過根據學會的認定，只要二至三天內排便一次、無特
殊的自覺症狀就不算是便祕。
 　　雖然很難明確區分便祕程度的輕重與否，可是以我過去的臨床經驗看來，重度便祕者有著明顯的
症狀，像一週至十天才排便一次。
更嚴重者，只要不使用藥物，一、二個星期都無法排便。
這樣的患者顯然已經無法靠己力排便，也顯示出「排便力」正明顯退化中。
 　　因此，許多重度便祕者都過著依賴瀉藥的生活。
若瀉藥的用量在規定用量內，還不至於有太大的問題。
然而，有些人服用量卻是正常用量的二倍，甚至數十倍。
另外，服用瀉藥的期間超過一年還算普通，有些人服用瀉藥已長達數十年。
 　　因為抱著沒什麼大不了的心態，想說只要吃瀉藥就能改善便祕，所以養成了無法排便就吃瀉藥的
不良習慣，結果演變成瀉藥依賴症。
此外，也有不少患者到醫療機關就診，卻無法擺脫瀉藥的濫用。
 　　關於這點，後文將有詳述，不過多數醫療機關在面對便祕患者時，經常只會開立瀉藥的處方，而
未想到要針對病患的飲食等方面進行根本治療。
一味使用瀉藥，和搭配瀉藥進行飲食方面的根本治療，就成了左右便祕痊癒的重要關鍵。
 　　瀉藥不能連續使用，而是在感到困難時「暫時應急」的輔助藥物。
了解這點後，從飲食方面重新改變生活習慣，便可盡早停止服用瀉藥。
就算無法完全改善便祕的情況，至少不會讓便祕慢性化。
話雖如此，許多人為了逃避痛苦，寧願選擇依賴瀉藥，這也就是為什麼會從慢性便祕演變成每天必須
服用過量瀉藥的「瀉藥依賴症」。
 　　近年來，社會大眾對於便祕一事較能以平常心看待，關於便祕的情報也變得較易取得。
然而，若便祕的情況惡化，一般人還是很難輕易向他人開口，只好獨自尋求瀉藥的協助。
如此一來，只會讓自己陷入惡性循環內。
不少來我診所的患者就曾坦白「真的好想擺脫瀉藥的陰影」。
 　　面對想要治好便祕並且減少瀉藥用量的患者，我也嘗試了許多不同的治療方式，希望協助他們恢
復自然排便，提高排便力。
 　　老實說，目前幾乎沒有一本醫學教科書有提及如何治療瀉藥依賴症，而現在對於瀉藥依賴症也處
於模糊的認知。
 　　因此，我彙整自身的臨床經驗完成了本書。
希望能讓更多人了解正確的便祕知識。
從培養排便力的治療方法到日常生活的建議，盡量以淺顯易懂的方式說明。
 　　無論是很可能產生瀉藥依賴症的輕微便祕者，或者便祕情況並不嚴重，但腸道功能退化的「停滯
腸」患者，只要透過本書介紹的療程就能確實培養排便力，讓腸道恢復健康，從此不再便祕。
 　　不過，因為我個人對於瀉藥依賴症也還處於摸索階段，所以對重度患者的治療還有待加強。
因此，只能與各位分享我目前所知的方法，若有不足之處還請各位讀者諒解。
我常覺得便祕與瀉藥依賴症的治療，如同指揮交響樂的演奏（必須結合多種要素，搭配各種治療）。
 　　便祕程度越嚴重，就越不易治癒，可是透過培養排便力得到的健康腸道與身體卻是用什麼都換不
來的。
希望透過本書能加深您對便祕治療的了解，接受治療時更能專注投入。
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雖然得花上一段時間，但請相信自己一定能找回「排便力」。
信心可以創造出好的結果。
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内容概要

便祕不是病，不小心會出人命！
結腸直腸癌為台灣癌症發生率第1名，死因第3名！
根據調查統計，超過三成的民眾被便祕所苦，想進一步治療的卻不到一半！
培養排便力，就是防癌的第一步！
如果你有以下狀況，請小心！
不要遲疑，馬上開始培養排便力！
　　生活作息不規律　　常常沒吃早餐　　一週運動不到一次　　睡眠不足或睡不好　　正在忙碌時
會刻意忍住便意　　排便或放屁很臭　　只要７天，腸內重整計畫，輕鬆讓排便力大復活！
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作者简介

　　松生恒夫　　日本腸道權威。
一九五五年出生於東京，現任松生診所院長。
畢業於東京慈惠會醫科大學。
曾任該大學第三醫院內科助手、松島醫院大腸肛門疾病中心診療部長。
二○○四年開設松生診所擔任院長一職至今。
其專業知識受到多方認可，除了是日本內科學會的認定醫師，同時也是日本消化科內視鏡學會專門．
指導醫師、日本消化器官疾病學會認定專門醫師、日本東洋醫學會專門醫師、日本大腸肛門學會專門
醫師。
專長為大腸內視鏡檢查、發炎性腸道疾病診治與消化器官疾病的中藥療法，積推行不依賴藥物消除便
秘的地中海飲食生活法。
二○○八年設立腸道重整協會。
　　著有《輕盈食尚：健康腸道的排毒食方》（大都會文化）等共計超過二十本以上的書籍。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<天天都要「排便力」>>

书籍目录

前言：便祕治療，如同交響樂演奏第１章　養成「排便力」， 健康唾手可得！
退化的腸道降低排便力大錯特錯！
「吃藥排便」的迷思日益增加的「停滯腸」 理想的大腸腸道是排出老廢物質、維持生命活動的重要器
官結腸．直腸．肛門的協力作用腸道是人體的第二大腦專欄１　從便便檢視大腸的狀態專欄２　壓力
與第二大腦第２章　日益增加的重度便祕「藥物依賴症」不以為意的小症狀正是便祕的開始驚人的便
祕人口女性容易便祕的原因近半數的高齡者曾被醫師開立過瀉藥的處方千萬別輕忽便祕！
 便祕是腸道環境惡化的警訊不以為意的小變化，造成便祕的惡化便祕程度自我檢測便祕惡化的原因奇
怪！
我怎麼都沒有便意？
「可怕的無便意便祕」 對瀉藥上癮的「瀉藥依賴症」族群增加中為了小毛病而開始依賴瀉藥別踏上瀉
藥依賴症的不歸路瀉藥依賴症檢測表持續增加的瀉藥依賴症族群各式各樣的瀉藥種類瀉藥的副作用選
對瀉藥很重要有效改善便祕的中藥第３章　培養「排便力」的生活習慣輕微的便祕可以自行治癒改善
飲食習慣是提高排便力的第一步「食養腸」不可或缺的七種食材及營養素輕鬆在家實行的一週便祕治
療法 「腸內重整計劃」 讓疲憊的腸道回復全新狀態第一天：利用瀉藥排出體內宿便第二天至第七天
：讓變乾淨的腸升級成健康的腸腸內重整計劃結束後，繼續實行「腸內清潔維持法」 專欄３　腸加分
食品v.s.腸減分食品提高排便力，活用糙米＆橄欖油的9道食譜提高排便力的運動與按摩增強食療效果
，減少瀉藥使用量按摩療法一：促進排氣的「腸道按摩」按摩療法二：暖和身體，強化腸道功能的「
按腸泡澡法」 運動療法一：活躍腸道功能的「健走」 運動療法二：讓排便更順暢的「緩和式仰臥起
坐」 第４章　擺脫「瀉藥依賴症」＆「瀉藥減量大作戰」 斷絕瀉藥的惡性循環「完全喪失」排便力
的狀態確切了解便祕的原因三種藥劑的搭配，幫助恢復便意找回便意的藥劑恢復排便力的三大關鍵擺
脫瀉藥依賴症的瀉藥減量大作戰『輕度篇』輕度者可在家進行治療瀉藥減量大作戰的事前準備絕不實
行欠食減肥法！
在家進行瀉藥減量大作戰的六撇步恢復便意後的自我控管在家進行瀉藥減量大作戰的重點病例１　在
家進行瀉藥依賴症治療的二十六歲女性擺脫瀉藥依賴症的瀉藥減量大作戰『中度篇』 中度以上的瀉藥
依賴症，治療的重點是藥物療法無法順利減量時，搭配中藥治療擺脫瀉藥依賴症的瀉藥減量大作戰『
重度篇』 重度依賴症者必須突破心防無進食障礙者的治療法有進食障礙者的治療法病例２　每天服用
七十顆瀉藥的三十五歲女性專欄４　過度使用咖啡浣腸的危險性補充　關於「便祕門診」 什麼是便祕
門診？
怎麼看便祕門診？
進行各種檢查，確認有無潛藏的疾病至少接受一次大腸內視鏡檢查大腸內視鏡檢查並沒有想像中痛苦
確認無病變後就可開始進行便祕治療　結語：養成「排便力」，擁有快樂的人生！
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编辑推荐

◎推薦人：長庚醫療財團法人林口長庚醫院胃腸肝膽科主任／蘇銘堯
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