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前 ⾔
第⼀章 概述
⼀、⾷物的消化、吸收和粪便的形成过程

1.⼤肠的解剖结构
2.结肠的⽣理功能
3.⾷物的消化、吸收和排泄
4.排便是个很复杂的⽣理过程
⼆、便秘是怎么回事⼉呢

1.怎样算是便秘
2.便秘都有哪些症状
3.便秘⼩疾，引发⼤患
4.便秘的危害有哪些
5.要学会诊察⾃⼰的⼤便
6.便秘的病因有哪些
第⼆章便秘的分类和诊断

⼀、便秘的分类

1.现代医学关于便秘的分类
2.便秘的中医辨证分型
⼆、便秘的检查和诊断

1.便秘问诊包括哪些内容
2.如何进⾏直肠指检？包括哪些内容
3.采⽤哪些体位进⾏直肠指检
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4.内镜检查包括哪些内容？意义是什么
5.肛肠科还有哪些特殊检查？意义是什么
6.不同类型便秘的诊断
第三章便秘的治疗

⼀、治疗便秘的⼀般原则

1.养成良好的饮⾷和排便习惯
2.对症治疗很必要
3.防微杜渐和耐⼼调治，即强调早期发现，早期治疗
⼆、新兴的⽣物反馈疗法

1.⽣物反馈疗法的由来
2.⽣物反馈治疗的作⽤过程
3.治疗便秘常⽤的⽣物反馈⽅法有哪些
三、中医治疗便秘

四、治疗便秘常⽤的物理疗法

五、不同类型便秘的个体化治疗

1.结肠慢传输型便秘的保守治疗
2.直肠前突的治疗
3.直肠内脱垂的治疗
4.耻⾻直肠肌综合征的治疗
5.盆底痉挛综合征的治疗
6.内括约肌失弛缓症的治疗
7.肠梗阻的治疗三原则
8.⼤肠⿊变病中医辨证论治
9.流体⼒学理论应⽤于出⼝梗阻型便秘
第四章便秘的调养和预防

⼀、饮⾷防治便秘

1.细嚼慢咽七分饱，尤其应当吃早餐
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2.纤维素到底是什么？为什么可以帮助便秘的患者呢
3.绿⾖芽防治便秘作⽤⼤
4.各种⽔果对缓解便秘有帮助
5.⽼年⼈应多吃膳⾷纤维含量⾼的⾷物
6.⼉童便秘纠正⽅法
7.孕妇便秘注意事项
8.防治便秘菜谱
9.防治便秘的养⽣粥
10.防治便秘的养⽣汤
11.防治便秘的养⽣饮品
12.正确喝酸奶防便秘
13.治疗便秘有偏⽅
⼆、养⽣锻炼防治便秘

1.⽓功治疗便秘有哪些简易⽅法
2.打太极拳防治便秘
3.缩肛法治疗便秘
4.倒⽴对便秘有好处吗
5.简单的瑜伽动作防治便秘
6.按摩疗法治疗便秘
7.腹式呼吸对便秘很有益
8.⼩动作也能预防便秘
9.防治便秘的体操
10.跳绳治疗便秘更有效
11.跑步也能治疗便秘
12.锻炼哪些肌⾁可以治疗便秘
13.正确的⾏⽴坐卧，也能防治便秘
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