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肠易激综合征（irritable bowel syndrome，IBS）是

一种常见的功能性胃肠病，主要表现为腹痛、腹胀、

排便习惯、大便性状改变，可通过胃肠镜等检查缺乏

胃肠道结构和生化的异常［1］。

肠易激综合征常表现为 4 个主要症状，即腹痛、

腹胀、腹泻或便秘，其中便秘型肠易激综合征（con-
stipation type of irritable bowel syndrome，IBS-C）在

我国最常见［2］。其特征包括排便困难、大便干燥、形

状呈羊粪状或栗子状，常常伴有便后不尽的感觉；多

见于中老年人；同时多伴有消化不良、上腹烧灼样

痛、胃灼热症、恶心、呕吐等症状；还伴有抑郁、焦

虑、紧张、多疑、敌意等精神症状；亦常伴有心悸、气

促、多汗等自主神经功能紊乱的表现［3］。对于 IBS 的

病理生理机制，目前尚未完全研究透彻。但现在的观

点认为，它是由多种因素共同作用所引起的肠—脑互

动异常。内脏高敏感是 IBS 的核心发病机制，胃肠道

动力异常、肠道低度炎症、肠道微生态失衡等也会导

致 IBS 发病，焦虑、抑郁等急性或慢性应激亦可诱发

或加重 IBS 症状［4］。

1    便秘型肠易激综合征的病因

1.1    肠道感受性过敏

肠道对正常的消化过程产生过度反应，导致腹

痛、腹胀等症状。

1.2    肠道运动异常

肠道肌肉活动异常，导致排便困难、腹泻或便秘

等症状。

1.3    心理因素

长期的精神压力、焦虑、抑郁等心理因素影响肠

道的正常功能，导致便秘型肠易激综合征的发生［5］。

1.4    饮食因素

饮食不规律、食物过敏、缺乏纤维素等都可能引

起肠道功能紊乱，进而导致便秘型肠易激综合征。
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2    便秘型肠易激综合征的症状

2.1    腹痛

通常是轻度到中度的腹痛，位于下腹部或左下

腹部，疼痛可通过排便或排气而得到缓解。

2.2    腹胀

患者通常感到腹部胀满，特别是在饭后或晚上。

2.3    排便习惯改变

便秘是该病的主要症状之一，患者可能需要花费

更多的时间来排便，有时甚至需要用手协助排便［6］。

同时，有些患者可能出现腹泻或交替出现便秘和腹泻，

还有一些患者会兼见括肠鸣音、食欲不振、疲劳等。

3    防治便秘型肠易激综合征的重要性

防治便秘型肠易激综合征不可忽视。通过改善

生活习惯、适当运动、减轻压力等，可有效预防和控

制便秘型肠易激综合征的发生，降低患者患上其他

疾病的风险，对于老年人、孕妇及长期使用抗生素的

人群来说更是如此。虽然这种疾病不会对身体造成

严重的损害，但会给患者的生活带来很大的不便和痛

苦。因此，防治便秘型肠易激综合征非常重要。

首先，预防和控制便秘型肠易激综合征的发生

可以减少患者的痛苦和不适感。便秘型肠易激综合

征的症状比较明显，如腹痛、便秘等，会严重影响患

者的生活质量和工作效率。改善饮食习惯、增加运动

量、减轻压力等可有效预防和控制便秘型肠易激综

合征的发生。如在饮食方面，避免食用过多高脂肪、

高糖分的食物，每一餐都应摄入适量的食物，确保肠

道有足够的时间消化，还需要规律饮食，定时定量，

避免暴饮暴食［7］；在运动方面，适当增加活动量，促进

身体的新陈代谢，加速食物的消化与排泄，建议选择

散步、慢跑、瑜伽等温和的运动方式；在心理方面，通

过放松、冥想等方式来缓解压力，避免长时间处于紧

张、焦虑的情绪状态，良好的心情对肠道健康至关重

要。此外，定期体检也可以及早发现并治疗便秘型肠

易激综合征。

其次，防治便秘型肠易激综合征还可以降低患

者患上其他疾病的风险。研究表明，便秘型肠易激综

合征与许多其他疾病，如炎症性肠病、心血管疾病等

有关［8］。因此，可通过预防和控制便秘型肠易激综合

征，降低患者患上这些疾病的风险。如便秘型肠易激

综合征患者往往伴有肥胖、高血压等病症，而这些病

症又会增加患上心脑血管疾病的风险。

另外，对于一些特殊人群来说，防治便秘型肠易

激综合征更加重要，如老年人、孕妇及长期服用抗生

素的人群等。老年人因为身体机能下降、免疫力减弱

等更容易出现肠胃问题；孕妇在妊娠期间也容易出

现肠胃不适的情况［9］；长期使用抗生素则会导致肠道

菌群失衡等问题［10］。因此，这些特殊人群需要更加重

视预防和控制便秘型肠易激综合征的发生。

最后，防治便秘型肠易激综合征还可以提高患

者的生活质量。该病会影响患者的日常生活和工作，

导致情绪低落、焦虑等问题，预防和控制该病的发生

利于减轻患者的痛苦和不适感，可以提高其生活质

量。对于一些需要经常出差或者长时间乘坐飞机的

人来说，防止肠胃问题的出现也是非常重要的。因为

长时间的旅行会让人的肠胃系统处于一种不稳定状

态，容易引起肠胃不适，进而影响工作和生活质量。

4    便秘型肠易激综合征的初步自我判断

病程超过半年，每个月有 3 次以上的发病［11］；排

便习惯改变；便秘的特点是粪便干结、量少，呈羊粪

状或细杆状，表面可附有黏液，多伴有腹胀感或排便

不尽感，也有少数伴有消化不良；伴有精神症状；伴

有失眠、焦虑、抑郁、头晕、头痛的症状，少数患者出

现多汗等植物神经功能异常［12］；多数理化检查，如结

肠镜、腹部 CT 等未见明显异常，无器质性疾病。如果

怀疑自己有便秘型肠易激综合征的症状，建议尽早咨

询医生，以便早期治疗。

5    个人饮食调护

对于已经出现症状的患者，应及时就医，并遵循

医生的建议进行治疗和生活习惯的调整［14］。同时，保

持积极的心态和良好的饮食、生活习惯是预防便秘

型肠易激综合征的关键。

5.1    增加膳食纤维的摄入

多吃蔬菜、水果、全谷类食物，这些食物富含膳

食纤维，有助于促进肠道蠕动、预防便秘。

5.2    适量摄入脂肪

适量的脂肪可以帮助润滑肠道、促进排便，但

要注意选择健康的脂肪来源，如橄榄油、坚果等健康

油脂。

5.3    多饮水

保持充足的水分摄入有助于软化粪便、预防便

秘。建议每天饮用足够的水和其他无糖、低热量的
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饮料［13］。

5.4    避免过度刺激的食物

减少辛辣、油腻、咖啡因等刺激性食品的摄入，

这些食物可能会对肠道产生不良影响。

5.5    饮食时间保持规律

确保每餐都在合适的时间内，避免长时间空腹

或暴饮暴食。规律饮食有助于调节肠道功能。

5.6    慢慢咀嚼食物

充分咀嚼食物有助于更好地消化、减轻肠道负

担。每一口食物都应咀嚼多次再咽下。

5.7    避免过度饮酒和吸烟

酒精和烟草对肠道健康有负面影响，应尽量避

免或减少摄入量。

6    便秘型肠易激综合征的诊断与治疗

6.1    常规诊断与治疗

便秘型肠易激综合征的诊断主要基于症状和排

除其他器质性疾病的可能性。诊断时需要考虑患者

的病史、体格检查和必要的实验室检查。在治疗方

面，大多数患者可以通过调整生活方式和饮食来改善

症状。治疗此病的方法包括一般治疗、药物治疗、心

理和行为疗法等。

一般治疗是针对便秘型肠易激综合征的基础

治疗，包括调整饮食结构、避免过度饮食、戒烟戒酒

等［15］。对于便秘症状的患者，可以多吃富含膳食纤维

的食物，如芹菜、玉米等，以改善症状。同时，建立良

好的生活习惯和饮食结构也是预防和控制此病的重

要手段。

药物治疗是针对便秘型肠易激综合征的对症治

疗，针对不同的症状，应选择相应的药物［16］。如腹痛

时可以遵医嘱使用匹维溴铵、阿洛司琼、雷莫司琼等

药物；腹泻时可以使用洛哌丁胺、蒙脱石散等药物；

便秘时可以使用聚乙二醇、乳果糖、甲基纤维素等药

物。此外，对于伴有肠道微生态失衡的患者，可以使

用双歧杆菌、乳酸杆菌等肠道微生态制剂。

心理和行为疗法也是治疗的重要方法。对于精

神心理因素造成症状的患者，适当的心理治疗和认知

行为疗法可以帮助患者缓解症状、改善心理状态［17］。

对于焦虑状态人群，可以适当进行抗焦虑治疗。此外，

催眠疗法等也可以用于治疗此病。

6.2    便秘型肠易激综合征中医治疗

6.2.1    整体观念

中医认为，人体是一个整体，脏腑之间相互关

联。便秘型肠易激综合征不仅仅是肠道问题，还与

肝、脾、胃等脏腑有关。因此，中医治疗注重整体调

理，通过调节其他脏腑的功能，达到治疗便秘型肠易

激综合征的目的［18］。

6.2.2    辨证论治

中医治疗强调辨证论治，即根据患者的具体病

情和体质状况制定个性化的治疗方案。如对于肝郁

脾虚型患者，中医治疗以疏肝健脾为主，常用的方剂

有痛泻要方等［19］；对于气阴两虚型患者，常用槐杞黄

颗粒等；对于脾胃虚弱型患者，则以健脾益气为治疗

原则，常用的方剂有参苓白术散加减等。

6.2.3    综合治疗

中医治疗便秘型肠易激综合征的方法多样，包

括中药汤剂、中成药、针灸、推拿等，这些方法可以

结合使用，以达到最佳的治疗效果。如参苓白术散可

以用于治疗脾胃虚弱型便秘型肠易激综合征，针灸

治疗则可以调节肠道功能、缓解疼痛。针灸治疗此

病的原理主要是通过刺激特定的穴位来调节人体的

气血、阴阳平衡，从而改善肠道功能。针灸治疗不仅

可以缓解此病的症状，还可以调整人体的整体状态

和增强免疫力，常用的穴位包括天枢、大肠俞、上巨

虚、足三里等［20］，主要分布在腹部和下肢，通过刺激

这些穴位，调节肠道蠕动、改善肠道的分泌功能，从

而达到治疗便秘的目的。具体操作方法包括针刺、

艾灸、拔罐等。针刺主要是通过针刺穴位来刺激经

络、调节气血；艾灸是通过灸热来刺激穴位、温通气

血；拔罐则可以促进气血流通、缓解肌肉紧张。这些

方法可以根据患者的具体情况选择，以达到最佳的

治疗效果。针灸治疗便秘型肠易激综合征的优点在

于疗效稳定、副作用小。相对于药物治疗而言，针灸

更加安全可靠，不会产生药物依赖和副作用。同时，

针灸还可以改善患者的整体状态，增强自身免疫力，

预防其他疾病的发生。

7    结    语

便秘型肠易激综合征是常见的肠道疾病，对患

者的生活质量和健康状况会产生一定影响。可通过

了解该病的病因、症状和治疗方法，以及采取相应的

预防措施，有效减少该病的发生和复发次数。同时，

对于已经患有便秘型肠易激综合征的患者来说，应

该保持积极的心态，遵循医生的建议进行治疗和生

活习惯的调整，以早日恢复健康。医生需综合考虑患

者的具体情况和症状特点，选择合适的治疗方法。在
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治疗过程中，患者需要积极配合医生的治疗方案，注

意观察病情变化，并及时与医生沟通，从而调整治疗

方案。中医治疗注重整体调理、辨证论治，通过适应

患者病情的变化，达到最佳的治疗效果。同时，保持

良好的生活和饮食习惯也是预防和控制便秘型肠易

激综合征的重要手段。需要强调的是，此病是一种功

能性肠病，而不是器质性病变，意味着它不会对身体

造成严重损害，也不会导致癌症或其他严重的疾病。

因此，患者不必过于担心和焦虑，但也不能忽视治疗

和预防。积极的治疗和预防措施可以有效控制便秘

型肠易激综合征，从而提高生活质量。■
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