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便
秘 

痔
瘡 

防
治
大
作
戰

整
理
／
公
關
部

　

我
國
成
人
慢
性
便
秘
患
病
率
為
四
～
六
％
，
六○

歲
以
上
長
者
的
患
病
率
更
高
達
二
二
％
，

慢
性
便
秘
的
危
害
不
容
小
覷
。
平
時
要
多
喝
水
、
攝
取
纖
維
，
避
免
產
生
痔
瘡
影
響
生
活
。

「
你
今
天
嗯
嗯
了
嗎
？
」
排
便
是
人
生

大
事
，
但
有
不
少
人
有
便
秘
的
問

題
，
嚴
重
者
甚
至
增
加
罹
患
痔
瘡
的
機
率
。

醫
師
呼
籲
，
民
眾
應
定
期
進
行
身
體
健
康

檢
查
，
平
時
要
多
喝
水
、
攝
取
纖
維
，
避

免
產
生
痔
瘡
影
響
生
活
。

養
成
定
時
排
便
習
慣

	

根
據
統
計
，
我
國
成
人
慢
性
便
秘
患
病

率
為
四
～
六
％
，
六○

歲
以
上
長
者
的
患

病
率
更
高
達
二
二
％
。
因
此
，
慢
性
便
秘

的
危
害
不
容
小
覷
。
為
什
麼
會
便
秘
？
便

秘
是
一
種
症
狀
，
當

身
體
排
便
次
數
減

少
，
糞
便
容
量
及
重

量
減
少
，
排
便
時
須

要
很
用
力
，
或
是
解

便
後
有
未
排
空
的
感

覺
，
必
須
藉
由
灌
腸
或
瀉
藥
來
幫
忙
排
便

等
。
一
般
來
說
，
排
便
次
數
每
週
少
於
三

次
，
大
便
過
於
乾
燥
和
堅
硬
，
造
成
排
便

困
難
和
疼
痛
，
排
便
後
仍
然
覺
得
肚
子
脹
，

沒
有
辦
法
排
便
排
得
很
乾
淨
，
下
腹
部
會

腫
脹
或
疼
痛
。

	

中
醫
根
據
臨
床
症
狀
，
將
便
秘
分
為
陽

虛
便
秘
、
血
虛
便
秘
、
實
熱
便
秘
、
氣
虛

便
秘
、
氣
滯
便
秘
等
型
態
，
其
認
為
便
秘

是
由
於
胃
腸
功
能
傳
導
失
常
，
糞
便
在
腸

內
停
留
時
間
過
久
，
水
分
被
吸
收
，
最
後

導
致
糞
便
乾
燥
、
堅
硬
。
一
旦
便
秘
，
可

能
會
引
發
許
多
症
狀
，
如
噁
心
口
臭
、
頭

暈
目
眩
、
四
肢
無
力
，
嚴
重
者
還
會
併
發

痔
瘡
、
脫
肛
等
。
依
據
型
態
的
不
同
，
治

療
原
則
是
多
運
動
，
多
食
桂
圓
、
紅
棗
、

山
藥
以
健
脾
益
氣
、
養
血
，
也
可
以
多
攝

取
高
纖
維
蔬
果
，
更
重
要
的
是
養
成
定
時

排
便
習
慣
。

多
運
動 

均
衡
飲
食

	

當
喝
水
習
慣
不
佳
，
又
不
愛
吃
蔬
果
，

每
次
排
便
就
像
作
戰
，
嚴
重
便
秘
讓
組
織

受
傷
，
就
會
出
現
輕
微
的
外
痔
。
痔
瘡
很

惱
人
，
痔
瘡
究
竟
如
何
形
成
？
痔
瘡
，
其

實
是
因
為
不
良
的
排
便
或
生
活
習
慣
，
造

成
痔
瘡
組
織
過
度
增
生
、
向
外
滑
動
脫
出
，

形
成
病
態
的
組
織
。

	

依
據
萬
芳
醫
院
衛
教
資
料
，
痔
瘡
依
其

發
生
部
位
分
為
外
痔
、
內
痔
、
混
合
痔
，

平時要多攝取高纖維蔬果

養成運動習慣
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外
痔
、
內
痔
以
距
離
肛
門
口
一
．
五
公
分

的
齒
狀
線(D

entate	line)

為
界
。
齒
狀
線

以
外
為
外
痔
，
有
體
感
神
經
，
發
作
時
會

有
疼
痛
感
；
齒
狀
線
以
內
為
內
痔
，
為
自

律
神
經
，
不
會
感
到
疼
痛
，
發
作
時
通
常

是
排
便
有
滴
血
才
被
察
覺
；
如
果
二
者
皆

有
則
稱
為
混
合
痔
。

	

台
北
市
立
聯
合
醫
院
仁
愛
院
區
表
示
，

當
糞
便
等
物
質
無
法
順
利
排
出
體
外
，
在

體
內
積
存
過
量
，
就
會
導
致
對
人
體
有
害

的
物
質
亦
稱
為
毒
素
，
毒
素
與
廢
物
停
留

在
體
內
會
造
成
代
謝
紊
亂
，
阻
礙
氣
血
正

常
運
行
、
破
壞
五
臟
六
腑
的
功
能
及
之
間

的
相
互
協
調
，
無
法
排
出
的
有
毒
物
質
，

又
隨
著
血
液
循
環
回
流
到
身
體
器
官
內
，

就
會
影
響

健

康

狀

態
。
什
麼

情
況
容
易

造
成
痔
瘡

發
作
？
其

實
任
何
增

加
腹
內
壓

的
情
形
，

以
及
排
便

時
過
度
擠

壓
的
動
作
，
都
可
能
加
重
痔
瘡
的
症
狀
。

例
如
上
廁
所
時
太
用
力
、
蹲
馬
桶
蹲
太
久
、

便
秘
、
長
時
間
久
坐
久
站
、
過
度
重
訓
以

及
懷
孕
等
情
形
。

溫
水
坐
浴 

緩
痔
瘡

		

糞
便
產
生
後
，
若
是
無
法
於
二
十
四
小

時
內
離
開
人
體
，
就
會
在
腸
道
裡
腐
爛
變

質
，
成
為
細
菌
的
滋
生
地
，
腸
胃
消
化
系

統
、
免
疫
力
、
內
分
泌
以
及
新
陳
代
謝
都

會
受
到
影
響
。
此
外
，
像
有
些
愛
吃
辛
辣
、

燒
烤
類
食
物
又
便
秘
者
，
就
會
出
現
口
臭
，

這
就
是
腸
胃
積
熱
或
消
化
不
良
所
致
，
更

要
特
別
留
意
。

	

如
何
預
防
便
秘
、
痔
瘡
，
國
民
健
康
署

建
議
應
養
成
良
好
生
活
習
慣
，
均
衡
飲
食

（
六
口
訣
：
每
天
早
晚
一
杯
奶
、
每
餐
水

果
拳
頭
大
、
菜
比
水
果
多
一
點
、
飯
跟
蔬

菜
一
樣
多
、
豆
魚
蛋
肉
一
掌
心
、
堅
果
種

子
一
茶
匙
）
，
世
界
衛
生
組
織
建
議
成
年

人
每
次
運
動
至
少
維
持
十
分
鐘
、
每
週
至

可以喝優酪乳或吃優格，改善腸道健康。

關
於
便
秘
、
脹
氣
的
處
理

脹
氣 

肚
臍
為
中
心
點
順
時
鐘
按
摩

	

拍
打
腹
部
若
有
像

打
鼓
的
聲
音
，
即
表
示

有
脹
氣
，
可
在
雙
手
掌

塗
抹
黃
花
油
、
薄
荷
油

或
萬
金
油
後
，
搓
揉
雙

手
掌
，
以
肚
臍
為
中
心

點
順
時
鐘
作
環
形
按
摩
，
增
加
腸
蠕
動
。

合
谷
穴 

解
便
祕
　 

		

合
谷
穴
又
稱
虎
口

位
，
在
第
二
掌
骨
中

點
旁
邊
的
肌
肉
上
，

握
拳
肌
肉
突
出
的
高

點
處
。
拇
指
按
揉
合
谷
穴
二
分
鐘
，
以
有

酸
脹
感
為
宜
，
常
按
摩
此
穴
可
以
有
效
緩

解
因
便
秘
造
成
的
頭
暈
、
食
慾
不
振
、
情

緒
煩
躁
和
腹
痛
等
症
。曲

池
穴 

助
排
便　

		

肘
橫
紋
外
側
端
，

屈
肘
，
當
尺
澤
穴
與

肱
骨
外
上
髁
連
線
中

點
。
拇
指
按
揉
曲
池

穴
一
至
三
分
鐘
，
以
有
酸
脹
感
為
佳
。
曲

池
穴
為
改
善
便
秘
的
大
腸
經
要
穴
，
按
摩

此
處
能
有
效
增
強
大
腸
蠕
動
，
促
進
大
便

排
出
。

合谷穴合谷穴

曲池穴
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少
五
天
、
每
週
累
積
達
一
五○

分
鐘
的
中

等
費
力
身
體
活
動
或
七
十
五
分
鐘
的
費
力

身
體
活
動
，
並
控
制
體
重
。
若
痔
瘡
輕
微

發
作
，
可
溫
水
坐
浴
緩
和
不
適
，
使
用
專

用
坐
浴
盆
加
入
四○

度
左
右
溫
水
，
將
臀

部
坐
入
浸
泡
約
五
～
十
分
鐘
，
每
日
可
進

行
二
至
三
次
，
可
降
低
肛
門
括
約
肌
壓
力
，

促
進
血
液
循
環
，
可
消
腫
、
止
痛
。
如
廁

後
盡
量
用
溫
水
清
洗
肛
門
部
位
，
保
持
局

部
清
潔
。

	

而
在
起
床
空
腹
時
可
喝
一
杯
冷
水
，
具

有
刺
激
大
腸
蠕
動
、
利
便
的
效
果
，
可
以

多
吃
各
類
天
然
植
物
性
食
品
，
例
如
全
穀

類
、
乾
豆
類
、
海
藻
類
、
地
下
根(

莖)

類
、

新
鮮
蔬
菜
及
時
令
水
果
等
食
物
，
既
可
增

加
纖
維
攝
取
，
又
可
獲
得
各
類
植
物
化
學

物
質
。
因
乳
糖
不
耐
症
而
不
能
喝
鮮
奶
的

人
，
可
以
喝
優
酪
乳
或
吃
優
格
，
替
腸
內

的
有
益
菌
製
造
有
利
的
生
長
環
境
，
同
時

可
以
增
加
鈣
質
的
吸
收
。

【
潤
腸
食
補
】

				

破
解
迷
思

	

網
路
謠
傳
，
香
菇
柄
中
有
一

種
毒
素
稱
為
「
蛋
白
質
凝
集
毒
素
」
，

食
用
會
增
加
罹
患
痔
瘡
的
風
險
。
食

藥
署
回
應
「
別
輕
易
相
信
」
，
只
要

符
合
食
品
安
全
衛
生
管
理
相
關
之
產

品
，
無
論
是
香
菇
柄
或
豆
瓣
醬
，
在

正
常
食
用
條
件
下
，
無
有
害
一
般
健

康
群
眾
健
康
之
疑
慮
。
疾
病
發
生
與

生
活
習
慣
有
相
關
性
，
唯
有
長
期
堅

持
健
康
的
生
活
方
式
，
才
能
遠
離
疾

病
發
生
，
例
如
不
吸
煙
、
適
量
運
動
、

保
持
健
康
體
重
、
不
酗
酒
、
均
衡
飲

食
及
多
吃
蔬
果
等
。
如
有
疾
病
發
生
，

應
依
循
正
當
醫
療
管
道
救
治
，
視
個

人
身
體
健
康
狀
況
留
意
飲
食
。

菠菜芝麻粥

材料：100 克粳米、200 克菠菜、50 克芝麻、鹽少許

作法：1、將 100 克粳米洗淨放入鍋中，煮滾至米開花。

	 						2、放入 200 克菠菜，煮沸後放入 50 克芝麻、鹽。

作用：潤燥通便、養血止血。

木耳海參煲豬腸

材料：木耳 15 克、海參 30 克、豬大腸 150 克、鹽、醬油及味精

									少許

作法：1、將豬大腸翻開洗淨，加水與木耳、海參燉熟。

								2、放鹽、醬油及味精少許調料，吃木耳、海參、大腸、飲	

	 										湯。

作用：養血潤燥、改善血虛便秘。


