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第十四課：暢通之道——談便秘的整體調理 

 

今天我們為大家深入解析便秘的成因與調理方法。中醫將便秘與全身氣機、臟

腑功能密切聯繫，我們先解讀背後的原理。 

 

從《黃帝內經》的經典視角切入：「大腸者，傳導之官，變化出焉。三焦者，決

瀆之官，水道出焉」便秘的根源絕非僅在大腸。例如脾胃升降失司，會導致濁

氣不降；三焦氣機壅滯，影響水液代謝；腎陽不足則推動無力，而中氣虧虛更

使腸道缺乏蠕動能量。此外，現代常見的盆底肌無力與膈肌下沉，也會導致排

便時腹壓不足，形成「欲便乏力」的虛性便秘。 

 

（題外只是補充：三焦是中醫特有的概念，它並非一個具體的器官，而是人體

水液代謝與氣機運行的通道，分為上、中、下三個部分。 

• 上焦如霧（心、肺）：負責將衛氣與津液宣發至全身，如同霧露灌溉。 

• 中焦如漚（脾、胃）：消化吸收水谷，化生氣血，如同發酵池。 

• 下焦如瀆（腎、膀胱、大腸）：排泄糟粕與廢水，如同排水溝渠。） 

 

《傷寒雜病論》：脈浮而數，能食不大便者，此為實，名陽結。其脈沉而遲，不

能食，身體重，大便反硬者，名曰陰結。 

 

（補充知識：陽結病機：體內有實火，腸道燥熱，津液受傷。屬於實證、熱

證；陰結病機：陽氣虛衰，陰寒內結，腸道傳導無力；或陰血虧虛，腸道失

潤。屬於虛證、寒證。） 

 

一、便秘的三大病機與調理方向 

 

便秘需要分型論治？ 

 

大致上可將便秘分為三類，並對應不同調理策略： 

 

1. 實秘（熱結/氣滯）：多因飲食辛辣、情緒壓力，導致腸道燥熱或氣機鬱滯。 

 

  ◦ 表現：大便乾硬、腹脹口臭，舌苔黃厚。 

 



  ◦ 調理：清熱通腑，如飲用決明子茶，按壓支溝穴（腕背橫紋上三寸（四橫

指）尺骨橈骨之間凹陷處）手少陽三焦經穴位，針對頑固性便秘。 

 

2. 虛秘（氣虛/陽虛）：常見於年老、久病者，因中氣不足或腎陽虧虛，腸道蠕

動無力。 

  ◦ 表現：排便乏力、便質不乾卻難出，伴隨氣短畏寒。 

 

  ◦ 調理：補氣溫陽，如食用黃芪火麻仁粥。 

 

3. 濕秘（濕阻中焦）：因脾虛濕盛，阻礙氣機，導致大便黏滯不暢。 

 

  ◦ 表現：大便黏馬桶、排便不淨感，身體困重。 

 

  ◦ 調理：健脾祛濕，如煲冬瓜薏米鯽魚湯。 

 

二、食療調養：依體質選方 

有哪些適合日常調理的食療方？ 

 

根據體質推薦以下湯粥： 

 

1. 氣虛便秘：黃芪火麻仁粥 

 

  ◦ 配方：炙黃芪 15 克、火麻仁 10 克、粳米 50 克。黃芪補中益氣，火麻仁潤

腸通便，適合排便無力、氣短疲勞者。 

 

  ◦ 加減：若伴隨畏寒，可加肉蓯蓉 10 克（黃芪肉蓯蓉煲雞），溫陽潤腸。 

 

2. 濕熱便秘：冬瓜陳皮鯽魚湯 

 

  ◦ 配方：冬瓜 200 克、鯽魚 1 條、陳皮 5 克、薏米 20 克。冬瓜利水，陳皮理

氣，薏米祛濕，適合舌苔厚膩、大便黏滯者。 

 

3. 脾腎兩虛：黃芪茯苓烏雞湯 

 

  ◦ 配方：黃芪 15 克、茯苓 10 克、烏雞半隻。黃芪補氣，茯苓健脾滲濕，烏

雞滋陰，適合長期疲勞、手腳冰冷者。 

 

 



三、穴位按摩與運動法 

 

如何通過穴位與運動自主緩解便秘？ 

 

重點介紹三種方法： 

 

1. 繞臍摩腹按壓法 

 

  ◦ 定位：肚臍旁開 2 橫指（約 1.5 寸）。 

 

  ◦ 操作：以指腹順時針按揉 3 分鐘，配合掌心蓋肚臍小幅度震動，可激發腸

道蠕動。 

 

2. 提肛運動（強化盆底肌） 

 

  ◦ 要領：吸氣時收緊肛門（如忍便狀），維持 5 秒後呼氣放鬆。每日 30 次，

能改善盆底肌無力導致的排便困難。 

 

3. 90-90 呼吸法（活化膈肌） 

 

  ◦ 姿勢：仰臥，雙腳屈膝 90 度架於牆上。 

 

  ◦ 呼吸：吸氣時腹部鼓起，呼氣時腹部內收。此姿勢可幫助膈肌回位，增加

腹壓，促進排便。 

 

四、艾灸與腹部按摩的專業應用 

 

艾灸這類專業療法，民眾該如何安全使用？ 

艾灸需專業操作，但民眾可了解其原理： 

 

1. 常用穴位： 

 

  ◦ 神闕穴（肚臍）：隔薑灸可溫陽散寒，適合虛寒便秘。 

 

  ◦ 天樞穴、大橫穴：熱敏灸能疏通腸腑氣機。 

 

  ◦ 足三里：隔薑灸補益脾胃，增強蠕動力。 

 



2. 專業提醒： 

 

  ◦ 倒流灸、熱敏灸等需由中醫師判斷灸感，民眾切勿自行操作。 

 

  ◦ 現有艾灸機器人可控制溫度與時間，較適合居家輔助，但仍建議至養生館

在專業指導下進行。 

 

五、整合調護方案 

 

日常調護計劃—「七日通調方案」： 

1. 晨起：喝溫水 300 毫升後，進行天樞穴按揉+提肛運動 10 次。 

2. 早餐：依體質選擇食療粥（如氣虛者用黃芪火麻仁粥）。 

3. 午後：練習 90-90 呼吸法 5 分鐘，促進膈肌與腸道協同。 

4. 睡前：順時針摩腹 5 分鐘（掌心貼肚臍，輕柔震動），後以熱水袋溫敷腹

部。 

5. 每週 2 次：食用對證湯水（如濕熱者用冬瓜鯽魚湯），並可至養生館接受專

業艾灸。 

 

針對上焦：對於因情緒不佳、久坐少動導致肺氣不宣的便秘，可透過深呼吸練

習、擴胸運動來宣發上焦氣機，間接幫助腸道蠕動。 

 

針對中焦：飲食有節、細嚼慢嚥是保養脾胃的關鍵。多吃富含纖維的食物，如

黃耆火麻仁粥，既能補氣又能潤腸，非常適合中焦氣虛津虧的便秘。 

 

針對下焦：規律作息以養護腎精，避免熬夜。艾灸腎俞、關元等穴位有助於溫

補腎陽，增強腸道的根本動力。 

 

結語：便秘調理需「通三焦、補虛實、動氣機」，透過食療、穴位、運動與專業

療法的結合，才能標本兼治。 

 

備註：艾灸與穴位按摩需辨證實施，若便秘持續或伴隨劇痛、便血，請及時就

醫。 

 

 


