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“肠”话短说—宝宝便秘知多少
文 / 青岛大学附属妇女儿童医院  崔华

崔华，青岛大学附属妇女儿童医

院药学部主管药师。从事药学工

作6年，以第一作者发表核心期

刊文章5篇；长期从事儿童、妊娠

期及哺乳期女性、老年患者的

合理用药工作（用药指导及科普

宣教）。专注于用通俗易懂的方

式，将复杂的药学知识传播给更

多人，帮助大家更科学、安全地

用药，让药学科普更贴近生活，

让每个人都能用药无忧。

●	 有的宝宝因过于用力排便

（硬粪块）而致肛门疼痛、肛裂；

●	 可能伴有腹胀、腹痛、口

臭、纳差等症状。

另外，我们也可以根据布里斯

托大便分类法（图1），来判断宝宝

是不是便秘。

“我家宝宝都三天没有拉臭臭

了，是不是便秘了？”

“什么形状的便便算正常呢？”

“宝宝便秘了，要怎么干预呢？

有什么药物可以用吗？”

…………

一提起宝宝不拉臭臭的话题，

很多宝妈立刻就有了共鸣，甚至都

要焦虑了！今天，我们就“肠”话短

说，为各位宝妈做一做心理按摩。

一、如何判断宝宝便秘
便秘是宝宝最常见的胃肠疾

病之一，判断宝宝是不是便秘我们

可以观察以下几点：

●	 大便次数减少，每周排便

次数少于2次；

●	 单次排便时间长；

●	 便质干硬，如羊粪蛋，或

便质黏腻难于冲洗，偶有便中夹血

丝的情况；

●	 排便时比较痛苦，排出艰难；

“药”儿健康
 守护成长

图1  布里斯托大便分类法
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虽然有这些典型症状可供参

考，但是很多宝妈面对具体问题时

还是会犯愁：

宝妈A：我家宝宝6个月了，都是

4天才拉一次大便，便便不硬，这是

便秘吗？

如果宝宝排便时没有不适，排

出的大便也软，那可能是我们常说

的“攒肚”。此时家长不必担心，对

于母乳喂养的孩子，有时7天大便一

次也是正常的。但是，如果宝宝出现

腹胀不适、烦躁难安抚、食欲不佳

等症状，就需要请医生来评估了。

宝妈B：我家宝宝现在5个月了，

每天都大便，但是排便的时候尖叫、

哭喊、脸憋得发青，持续10分钟都

拉不完，这是便秘吗？

如果孩子大便是软的，也不是

便秘。对于9个月龄内的小婴儿，这

种情况被称为婴儿排便困难。这主

要是由于小婴儿的排便能力不协

调：大便积攒后，腹腔内的压力增

高，产生排便的意愿；但盆底肌肉

不松弛，不放大便出去，这时孩子

就会不舒服，出现排便困难。

二、宝宝为什么会便秘
可能导致宝宝便秘的原因有很

多，如膳食纤维摄入不足、饮水不

足、排便习惯不好、运动不足等。

宝宝便秘最容易发生在三个

时期：

（1）开始添加牛奶或辅食时：

从母乳过渡到配方奶或牛奶、固体

食物时，膳食纤维和液体量摄入不

足，容易引起便秘。

（2）进行如厕训练时：此时容

易出现忍便不排、膳食纤维摄入不

足、过量摄入牛奶等情况，可能导

致便秘。

（3）入学时：由于排便时间被

打乱，或者不愿意使用学校的厕所

而导致忍便不排，以及膳食纤维和

液体量摄入不足，都容易引起便秘。

三、宝宝便秘该怎么办
1.改善日常饮食

对于大多数儿童来说，改善饮

食是最简单的通便方法。比如，对

于以奶粉喂养为主的婴幼儿，奶粉

宜调稀些，并适量添加果汁或蔬菜

汁；对于断奶后的宝宝，在保证合

理膳食结构的基础上，可以适当增

加优质脂肪和膳食纤维的摄入，有

助于加快肠道的蠕动。

适宜儿童通便的食物主要有三

大类：谷物、蔬菜和水果。谷物如燕
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麦、糙米（所含膳食纤维多，但也比

较难以消化，要注意观察宝宝是否

有打嗝、腹痛）等；蔬菜如扁豆、芸

豆、豌豆、西兰花、胡萝卜、菠菜等；

水果如西梅、牛油果、梨子、火龙果

（注意：食用红肉火龙果之后大便

会带红色）、带皮的苹果等。

【提醒】膳 食 纤维存在于蔬

菜、水果中，切碎或打泥都不会破

坏这种物质，但是不建议蒸煮得太

烂，以免破坏其中的可溶性膳食纤

维。另外，吃香蕉通便是人们常见的

认识误区，没有完全熟透的香蕉含

鞣酸比较多，反倒容易导致便秘。

2.调整生活方式

多喝水，坚持适当锻炼，避免

久坐不动。鉴于结肠活动在晨醒和

餐后最为活跃，建议宝宝在晨起或

餐后2小时内尝试排便，培养科学

的排便习惯。此时尤其需要注意两

点：①排便时集中注意力，减少外

界因素的干扰；②每次大便时间不

宜过长，尽量控制在5分钟左右。

3.合理使用药物

如果宝宝便秘严重必须用药，

宝妈们千万不可一味排斥，因为不

用药反而可能导致便秘加重，甚至

发展成更加难治的慢性便秘。当

然，药物的用法用量也须遵照医嘱

规范使用，千万不可为了片面追逐

效果而擅自加次或加量。

（1）乳果糖口服溶液：一种渗

透性泻药，同时还具有益生元的作

用，通过调节肠道菌群的平衡起到

治疗作用。需要注意：宝宝开始用药

的前几天可能会出现腹胀，但是家长

不必担心，腹胀会随着用药而慢慢消

失；当使用剂量高于推荐剂量时，可

出现腹痛、腹泻，此时应减量。

（2）益生菌：益生菌能显著改

善便秘症状，通过促进有益微生物

的生长并抑制病原微生物的增长，

改善肠道微生物组成。研究发现，

补充含益生菌的制剂，可以调节肠

道菌群失衡的情况，促进肠道蠕动

和胃肠动力恢复，改善便秘症状。

（3）开塞露：对于粪便过硬

将肛门崁塞住、宝宝拉不出来大便

的情况，先把这些崁塞的硬便弄出

来最重要，此时完全可以使用开塞

露。虽然开塞露可以刺激排便，但

是我们不推荐长期使用，以防形成

耐受性，导致慢慢没有效果。简单

来说，开塞露很有效，该用就用；但

是也不要觉得有效就长期使用。

4.辅助进行按摩

中医认为，便秘的病因与乳食

积滞、邪热伤津、气机郁滞、气血亏

虚相关。胃肠道对于各种附加于其

上的作用力极为敏感，通过按揉、

推动等手法可以刺激并加速胃肠道

蠕动；家长可每日为孩子进行清大

肠、顺时针摩腹、推下七节骨、揉龟

尾等小儿推拿，帮助缓解便秘。

（1）清大肠。定位：食指桡侧

缘，从食指尖到虎口呈一条直线。

操作：以食指从虎口推向食指尖（离

心方向）为清大肠，推10～500次。

（2）顺时针摩腹。定位：腹

部。操作：小儿平躺，用掌面或大鱼

际顺时针摩腹，摩100～300次。

（3）推下七节骨。定位：背部，

第四腰椎到尾骨端呈一条直线。操

作：用拇指、食指或中指腹从上向

下推，推100～300次。

（4）揉龟 尾。定位：尾骨尖

端。操作：用中指或拇指端按揉，

揉30～50次。

就宝宝便秘来说，预防胜于治

疗，养成好习惯（合理饮食、适当运

动）很重要。但是，如果宝宝便秘

很严重或存在器质性病因，则应及

时就医，不要大意！


