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高齡長者便秘穴位按摩 
 

 

 

 

全人智慧 醫療典範 
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    便秘並非正常老化的過程，但伴隨老化而來的缺牙、腸

道功能結構變化、活動力降低、情緒低落及疾病藥物服用之

副作用，可能增加便秘的風險。 

 

 

一

、 

為什麼老人會便秘? 



 

 

     布里斯托大便分類法（Bristol Stool Scale）將人類的大便

分為七類，大便的形狀和其待在大腸內的時間有關，所以可

以用它來判斷食物經過大腸所需的時間。 

  

 

布里斯托大便分類法 

 

第一型 呈硬塊、分開的顆粒狀 

 

第二型 呈多顆硬塊連在一起的條狀 

 

第三型 呈表面有龜裂的條狀 

 

第四型 呈表面平滑柔軟的條狀 

 

第五型 呈軟糊狀，有清楚邊緣 

 

第六型 呈泥稀狀，邊緣不清楚 

 

第七型 呈水樣狀，沒有糞塊 

二 如何知道我便秘了? 

https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%A7%E4%BE%BF
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%A7%E4%BE%BF
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%A7%E8%85%B8


 

 

    嚴重便秘會產生溢流性大便失禁，其他影響包括食慾降

低、消化不良、噁心、嘔吐、長期腹脹與腹痛等。 

 

糞便自堵塞處邊緣流 

    出，造成失禁 

 

噁心、嘔吐 

 

食慾下降 

 

腹脹、腹痛 

三 便秘會有什麼影響呢? 



  

 

(一)穴位按摩 

 

天樞穴 

位置：肚臍左右兩邊各一穴，

離肚臍約三橫指距離。 

主治：老年便秘、腹脹、腹痛、

食慾不振、胃痛、嘔吐等。 

 

中脕穴 

位置：肚臍上正中線約五橫

指。 

主治：胃病、嘔吐、便秘、失

眠、飲食難消化等。 

    利用大拇指指腹以環形方式按壓穴位。 

    按壓 3-5 公斤的力量或 1-2 公分深度。 

    各部位按揉約三分鐘，直至感覺有酸、脹、麻的感覺。 

    每週三次或每天 1-2 次，依高齡長者便秘程度來決定。 

四 便秘時如何按摩? 

1 

2 

3 

4 



(二)腹部按摩 

 

資料來源: https://is.gd/WB9xh2 

    雙手重疊以環形方式從右側腹

部按摩至肚臍上方再至左側腹部(順

時鐘方向)下壓方式按摩，每星期 5

次，每次 5－20 分鐘。 

此技巧可以放鬆腹部肌肉和改

善循環，也能刺激腸蠕動或幫助排

氣。  

     腸阻塞、腹部腫瘤、腹部外科手術及放射線治療等皆不 

     適宜進行腹部按摩。 

 

 

 

    照顧者藉由觀察高齡長者生活作息、飲食習慣及用藥狀況

等來了解便秘原因，透過飲食調節、適當活動、心理及情緒

疏導，並運用穴位按壓及腹部按摩以輔助或促進腸胃功能，

進而改善便秘問題；同時應注意解便的環境安排，提供隱密空

間及充足時間，以降低解便時的不安與焦慮。 

 

五 結論 

1 
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讓我們來進行測驗，以確認您已充分了解 

1. 便祕可能導致食慾降低、消化不良、噁心、嘔吐、長期腹脹與腹

痛等影響。 

○是  ○否  ○不知道 

2. 正常糞便應呈現表面平滑柔軟的條狀。 

○是  ○否  ○不知道 

3. 若發生便秘情形，可任意執行腹部按摩技巧，不用在乎相關禁忌症。 

○是  ○否  ○不知道 

4. 便祕穴位按摩包含天樞穴及中脕穴。 

○是  ○否  ○不知道 

5. 腹部穴位按摩力道建議為按壓 3-5 公斤的力量或 1-2 公分深度。 

○是  ○否  ○不知道 

 


