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中医妙方“化解”老年便秘 
文 / 北京医院  郑子恢   马琳

年人肠道生理功能衰退或肠胃蠕动变缓等因素引发的。

随着年龄增长，肠道功能逐渐退化，蠕动能力减弱，同

时对水分的吸收增多，致使粪便干结，排便愈发困难。

据统计，老年性便秘的发生率高达40%～60%。

二、老年性便秘的病因
中医认为，老年性便秘的产生，与多个因素密切

相关。

1.脾虚失运

脾为“后天之本”，负责运化水谷精微。老年人容

易出现脾气虚弱的情况，而一旦脾虚，就无法正常运化

水湿，肠道的通便功能便会受到阻碍，进而引发便秘。

2.肾气不足

肾藏精，主宰着人体的生长发育与衰老进程。随着

年龄的增长，肾气逐渐亏虚，肠道的蠕动能力也随之减

弱，便秘的发生率大大增加。

3.阴虚火旺

许多老年人属于阴虚体质，肾阴不足会导致体内

津液减少，虚火内生。阴虚火旺产生的燥热，会使肠道

变得干燥，从而形成便秘。

4.气滞血瘀

长期处于抑郁、焦虑等不良情绪中，会导致人体

便秘在老年人中的发生率很高，严重影响着他们

的生活质量。现代医学治疗手段多样，但中医药凭借独

特的理念和良好的疗效，在老年性便秘的治疗领域日

益受到重视。接下来，就让我们通过中医的视角，深入

了解老年性便秘的病因、症状、治疗方法，以及生活中

的调理之道。

一、认识老年性便秘
便秘并非简单的排便不畅，它通常表现为排便次数

减少，每周排便少于三次；排便过程费力、不通畅；排便

后总有未尽之感，无法完全排空。而老年性便秘，是因老
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2.大黄蜂蜜汤

大黄蜂蜜汤常用于治疗气滞血瘀引起的便秘，尤

其适用于因情绪不畅导致的便秘，对缓解腹胀也有不

错的效果。大黄与蜂蜜相互配合，通便效果显著。

3.四君子汤

四君子汤针对脾虚导致的便秘疗效显著，适用于

伴有食欲缺乏、乏力等症状的患者。此方通过补脾益

气，帮助人体运化水分，从而改善便秘。

4.济川煎

济川煎常用于治疗肾阳虚引起的便秘，患者常伴

有畏寒、四肢冰冷等症状。该方剂能够温阳化湿，有效

通便。

五、生活调理之道
中医一直强调“治未病”，对于老年性便秘的治疗，除

了药物，良好的生活方式和饮食调理同样不可或缺。

1.饮食调理

增加膳食纤维的摄入至关重要。老年人应多吃全

麦制品、蔬菜、水果等富含膳食纤维的食物，以促进肠

道蠕动，助力排便。同时，要保证充足的水分摄入，多喝

水有助于软化大便，缓解便秘。此外，过多油腻食物会

加重脾胃负担，导致便秘加重，因此应尽量避免食用。

2.规律运动

适当运动能有效增强肠道蠕动，改善便秘症状。

老年人可选择散步、打太极拳、做瑜伽等运动，长期坚

持，有助于保持良好的排便习惯。

3.心理调节

中医认为，情志不畅是引发便秘的重要因素之一。

老年人应保持心情愉悦，避免情绪大幅波动，维持内心

平和。

老年性便秘严重影响老年人的生活质量，而中医

药在调理方面具有独特优势，能从根本上改善便秘症

状，实现润肠通便、调理气血、补充津液的目的。但中医

强调“辨证施治”，老年人在治疗便秘时，务必在中医

师的专业指导下，根据自身的体质和症状，选择合适的

中药和方剂，进行个性化的治疗。同时，保持健康的饮

食和生活习惯，坚持定期运动，这样才能有效预防便

秘，享受健康幸福的晚年生活。

气机不畅，气滞血瘀，进而影响肠道的正常蠕动，引发

便秘。

5.津液不足

老年人本身就容易出现津液亏虚的情况，若饮食

不规律或生活作息紊乱，这种现象会更加明显。肠道缺

乏足够的润滑，排便自然困难重重。

三、中医治疗方法
中医治疗老年性便秘，会根据不同病因制订个性

化的治疗方案。总体而言，核心在于调理脾胃，补益气

血，润肠通便，疏肝解郁。

1.补脾益气，通腑通便

针对脾虚型便秘，中医常选用具有补脾益气、调和

肠胃功效的中药，以促进肠道蠕动，缓解便秘症状。例

如：党参能有效增强脾胃的运化功能；黄芪不仅可以补

气养血，增强免疫力，还能促进肠道蠕动；白术则能健

脾益气，帮助人体运化水分，预防和改善便秘。

2.滋阴润燥，清热通便

对于阴虚火旺型便秘，中医采用滋阴降火、润肠通

便的方法进行治疗。例如：生地黄能滋阴养血，清热凉

血；枸杞子在滋养肝肾的同时，还能润肠通便；麦冬则

具有滋阴润燥、清肺热、调理肠道的作用。

3.养血活血，理气解郁

对于血虚型便秘，中医常运用活血化瘀、疏肝解郁的

中药来缓解症状。例如：当归既可养血，还可润肠通便，

用于治疗老年体弱、妇女产后血虚导致的肠道便秘；枳实

则可通过行气通便、疏肝解郁，促进肠道蠕动。

4.润肠通便，补充津液

针对津液不足型便秘，中医会选用润肠通便、补充

津液的中药。例如：火麻仁润肠通便、润燥效果显著；

桃仁既能活血化瘀，又能润肠通便。

四、经典中药方剂
使用中药治疗便秘时，需要根据患者的不同体质

和症状进行调整。

1.麻仁丸

麻仁丸主要适用于肠道燥热导致的便秘，对于肠

道干燥、排便困难、腹胀等症状有良好的治疗效果。方

中的火麻仁等成分，发挥着润肠通便的关键作用。


