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秋意渐浓，气候变得干
燥，有些人可能发现排便也没
那么顺畅了。便秘虽算不上

什么大病，却会大大影响人们的生活质
量。为什么秋天容易便秘？怎么才能
让排便更顺畅？记者邀请专家为你一
一解答。

为什么秋天更容易便秘

每个人的排便规律都是不同的。有
些人一天排1~3次，有些人可能是2~3
天才排便1次。只要没有粪便干结、排
出不畅等不适症状，就不属于便秘范
畴。便秘主要表现为排便次数每周少于
3次、粪便干硬、排便困难。排便困难包
括排便费力、排便不尽感、需要辅助排
便、排便阻塞感、排便肛门疼痛或烧灼
感、排便时间长等症状。

山东省第二人民医院消化内二科主
任医师刘长江介绍，秋季容易便秘，主要
有以下两方面原因：
①气候影响

秋季干燥，人体不仅会出现口唇干
裂、毛发干枯、皮肤缺水等症状，还会使
肠道变得干涩。这就导致原本有便秘的
人，在秋季症状加重，没有便秘的人，可
能感到大便干结难解。随着天气转凉，
人们户外运动减少，肠道蠕动也会减缓，
使得粪便在肠道内停留时间过长。
②饮食改变

入秋后，大家在饮食上会更多选择

辛辣、油腻的食物。荤腥、油炸食物摄入
增多，膳食纤维的摄入量相对减少，从而
会加剧胃肠道负担，使肠道蠕动变缓慢，
引起便秘。

长时间不排便，会导致毒素在体内
淤积，严重时可能出现肠梗阻、肠穿孔等
症状；长期排便费力，会引起痔疮、肛
裂、脱肛等直肠肛门疾病；排便费力还
容易诱发或加重心脑血管疾病，尤其是
老年人，血压升高易引起脑卒中、心肌
梗死等。

关于便秘的常见误区

便秘虽然很常见，但不少人存在着
一些认知误区，东南大学附属中大医院
临床营养科营养师夏朋滨总结了几个大
家最常犯的错误。
1.认为每天必须排便

医学上便秘的定义并不是看有没有
每天排便，而是综合看排便频率、粪便
性状和排便感受。每个人肠道蠕动节
奏不同，盲目追求“每日排便”可引发精
神紧张，抑制肠道蠕动，反而会诱发或
加重便秘。
2.饮食过于清淡

有些人以为自己是大鱼大肉吃太多
才便秘，转而吃得特别素。其实，便秘的
人也需要吃些油，因为肠道需要油脂的
润滑，缺少了会加重便秘。

另外，肠道是需要食物来刺激促进
排便的，如果吃得不够多，粪便没有足够
的原料，当然排不出来。一些靠节食减

肥的人，便秘就是因为吃太少了。
3.大量吃膳食纤维，忽略喝水

膳食纤维有助排便，因此很多
人便秘时会大量吃高纤维食物。然

而，粪便要在大肠内形成体积，除了纤维
之外，还要有水分帮助其膨胀，这样才能
对肠道产生刺激。如果吃很多膳食纤
维，但是喝水不够，纤维膨胀不起来，粪
便体积小又密实、干硬，在肠道中运送反
而更慢。此外，大肠的一个基本功能就
是回收粪便中的水分，身体越缺水，粪便
越干燥，便秘越严重。
4.忽略情绪对便秘的影响

便秘不仅是生理问题，还与情绪密
切相关。长期焦虑、紧张、压力大，会通
过“脑—肠轴”影响肠道功能，抑制肠道
蠕动，导致排便困难。考试前或工作繁
忙时，很多人会出现排便不畅的情况，这
就是情绪影响肠道的典型表现。可通过
听音乐、冥想、与人交流等方式缓解压
力，避免过度关注排便问题，让肠道功能
在放松状态下恢复正常。
5.一便秘就吃泻药

面对排便困难，不少人选择自行买
泻药，觉得“通了就行”，这种治标不治本
的做法是慢性便秘的重要诱因。长期
使用泻药会损伤肠道黏膜神经，导致肠
道蠕动退化、产生药物依赖，陷入“越吃
越离不开”的恶性循环，还可能引发电
解质紊乱、肠道黑变病，增加肠道病变
风险。急性便秘可在医生指导下短期
用温和泻药，慢性便秘需从根源调理，
不能依赖泻药。

做好4件事让肠道更通畅

生活中，专家们建议养成以下几个
习惯，守护肠道健康。
■改善饮食结构

多吃新鲜蔬果、全谷类食物，促进肠
道蠕动。吃够 20~30 克膳食纤维，30 克
膳食纤维≈50~150克全谷杂豆+500克蔬
菜+250克水果+10克坚果仁。

适 量 多 吃 猕 猴
桃、西梅、芒果等，能
显著改善便秘症状。
■每天都要喝够水

每 日 保 证 摄 入
1.5~2升水，使粪便保
持湿润，更易排出。
有基础疾病的患者，
应在医生指导下调整
每日饮水量。
■留点时间运动

如果有时间，建议每天进行30分钟
左右中等强度运动，如散步、打太极等，
促进肠道血液循环，增强蠕动能力。《功
能性便秘中西医结合诊疗专家共识
（2025）》指出，腹部按摩和凯格尔运动可
作为功能性便秘的辅助治疗方式。

腹部按摩：建议在起床后或餐后 1
小时，采取平躺或坐姿，用手掌在腹部顺
时针揉动（右下腹—右上腹—左上腹—
左下腹），做 10~20 轮即可，有助刺激肠
道蠕动。

凯格尔运动：指对盆底肌肉群进行
自主性收缩和放松锻炼。具体做法：收
缩盆底肌（憋尿时用力的那块肌肉）3
秒，放松2~6秒，然后再收缩3秒，如此往
复，连续做15~30分钟，每天做3遍，可促
进排便。
■培养排便反射

一般来说，结肠活动在刚睡醒和餐
后最活跃，晨起的起立反射、进餐后的结
肠反射会促进肠道蠕动。排便困难者最
好在晨起或餐后 2 小时内尝试上厕所，
慢慢建立排便的条件反射。

上厕所最好蹲着上，如果只能坐着，
就采取“思考者”姿势——脚下垫小板凳、
身体向前倾做托腮状，可帮助肠道推动粪
便前进。排便时要集中注意力，不要玩手
机、看书等，尽量缩短排便时间，避免长时
间用力。若通过饮食和运动调整仍不能
缓解便秘，可遵医嘱进行药物治疗。

据生命时报

为什么一到秋季
便秘的人就变多了
专家：气候干燥与饮食改变是主因

◆本人陈念，遗失位于重庆市两江新区恒大轨道时代项目1
期5号楼25-7房屋契税收据1张，编号0207824，声明作废。
◆遗失李刚军残证编号:渝军Y016581声明作废
◆遗失樱国顶圣智能科技（重庆）有限公司公章
5002278061828、财务章5002278061829作废
◆遗失科隆智能科技（重庆）有限公司公章作废
◆重庆德信家乐口腔门诊部公司遗失辐射安全许
可证副本，证号：渝环辐证【12211】，声明作废

重庆晨上营销策划有限公司旗下子公司，不慎遗失
印刷版佣金确认书，单据编号：CSYJ0002534、
CSYJ0002535、CSYJ0002536、CSYJ0002941，以
上单据均为一式两联，现全部遗失，特此声明作废
兹有单位四川国建中诚新能源有限公司，账号0205
010120010046695，因保管不善遗失公章(编号 51
16960017163)一枚，财务章(编号5116960017164)一
枚,私章(编号5116960017165)一枚，特此声明作废。
公告 重庆公交运营有限公司南部分公司拟对档案室
设备采购项目进行竞争性比选，请有意向的公司，于
2026年10月20日16:00时前，持营业执照及法人身
份证件或法人委托书等（复印件盖鲜章）到重庆市巴南
区汇南一路6号获取文件。联系人：余老师62985209
公告 重庆公交运营有限公司南部分公司拟对外河坪办公楼
及长生桥保修厂安保服务采购项目进行竞争性比选，请有
意向的公司，于2026年10月20日16:00时前，持营业执照
及法人身份证件或法人委托书等（复印件盖鲜章）到重庆市
巴南区汇南一路6号获取文件。联系人：余老师62985209。

重庆市巴南区烟草专卖局公告 巴烟公﹝2026﹞第122号
2026年10月14日，我局执法人员在在重庆市巴南区
鱼洞街道化龙路162号(金农市场内)查获无牌号（自制
烟）1个品规，共计41条，现场未发现当事人，执法人员
依法对涉案物品加贴存条予以先行登记保存。请物主
于本公告发布之日起60日内前来我局接受调查处理
（地址：重庆市巴南区李家沱马王坪正街20号，联系人：
向永聪，联系电话023-62400692）。若逾期不到的，
我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条
及有关法律法规的规定，对该批卷烟作出处理。特此
公告。 重庆市巴南区烟草专卖局 2026年10月14日

询比采购（竞争性比选）结果公示 龙洲南苑、江南水岸
公交充电站充电设备环保降噪设备采购项目于2026年
10月14日在重庆驿满新能源科技有限公司5楼会议室
进行询比采购（竞争性比选，采取最低竞选价法），经评
委会评审拟确定：第一中选候选人为重庆万傲环保科
技有限公司（报价181046.00元）、第二中选候选人为重
庆洁达环保工程有限责任公司（报价192660.00元），公
示期2026年10月16日至10月19日，联系人：任老师
18084075449；监督部门：纪检合规部67257544

注销公告
重庆市渝中区市场监督管理学会（统一社会信用代
码：51500103504273184N）经会员大会决议注销，现
已成立清算组进行清算。请有关债权人自本公告见
报之日起45日内，向本学会清算组申报债权及办理
债权登记手续，逾期视为自动放弃权利。特此公告
清算组组长：刘卫 清算组成员：陈成、杨冰
联系人：陈成 联系电话：6384-8647
联系地址：重庆市渝中区临华路48号
重庆市渝中区市场监督管理学会清算组2026年10月16日
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