
【科普】疯狂减肥导致便秘？需向不当减肥方式说“不”

 

随着生活节奏加快、工作压力增大、饮食结构改变等诸多现实因素，便秘越来越成为不少人

的“难言之隐”。其中不少年轻人因为不当减肥方式，饱受便秘困扰。
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工作三四年的小张，因为工作应酬多、熬夜压力又大，吃饭不规律，便秘就成了常

事。明明该是光彩照人的年纪，她看起来却非常瘦弱，脸色苍白泛黄，说话也有气无力。 

半年前，小张为了保持身材苗条吃减肥药，结果破坏了肠道神经和肌肉功能导致便

秘，最后实在太难受了才上医院，一查才发现得了结肠黑变病，肠子里一片漆黑。

被医生叫停减肥药后，小张还被要求禁酒、禁熬夜，每天摄入一定量的高纤维食物，

如新鲜的蔬菜、水果等、平时还要注意多饮温开水，但想要恢复身体还需要调理很久。

 

相关研究表明，相比于男性来说，便秘在女性人群中更为常见。妊娠妇女、老年妇女

等都是便秘的高发人群。

不过，台州市立医院肛肠胃肠外科副主任医师吴贵阳发现，近年来，因为长期便秘就

诊的年轻人特别是年轻女性越来越多，大部分与为减肥进食过少，以及服用减肥药甚至泻

药进行减肥有一定的关系。
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三餐不规律，仅靠轻食、水果、代餐饱腹，平时疯狂健身……时间一长，体重是减下来

了，可和脂肪一起消失的，还有便意。 

“很多年轻的女性患者，越是拉不出，就越不敢吃东西，因为怕肚子胀得难受，最终陷

入恶性循环。”吴贵阳说。

当一个人经常性地节食、饮食不均，机体的基础代谢率就会逐渐降低，且一旦降低

后，很难再升回去。由于维持生命需要所能消耗的能量越来越低，因此许多不恰当减肥的

人，会出现“稍微吃一点，能量就过剩”的生理现象。

减肥需要多吃蔬菜、水果，少吃主食和肉类，这个道理是没错。但很多时候，大家会

把“少吃肉”变成“不吃肉”，“多吃蔬菜水果”变成“一天到晚只吃蔬菜水果”。时间一长，体重

可能有所下降，但会导致身体出现各种各样的亚健康症状，例如长期便秘、皮肤暗沉、易

掉发脱发等，且体重也更容易反弹。



 

科学减肥、预防便秘，关键还要从调整生活习惯做起。吴贵阳提醒，年轻女性千万不

要盲目服用所谓的排毒、清肠产品。

“许多人持续便秘，以致于需要服用便秘药和泻剂强制排便。”吴贵阳说，泻药只能救一

时之急，经常服用会令自身的排泄功能退化，破坏自然的排便周期，造成习惯性便秘。严

重者会导致内分泌失调、女性月经不调、结肠黑变病、营养不良、贫血，甚至心脏问题。

“治疗便秘，首选应该选择非药物性的治疗。”吴贵阳说，日常生活中，膳食纤维和水分

的摄取不足，长期憋大便、排便不规律等，都会导致便秘发生率的提高。因此，大家生活

中最好养成定时排便的习惯，克服药物依赖性，建立高纤维、低脂肪的合理饮食结构，其

中包括多吃粗粮和富含膳食纤维的食物，荤素搭配，避免辛辣、刺激、油腻的食物。 

“还有就是要充分休息，这一点年轻人尤其要重视，每天睡眠时间保持在7个小时以

上。”吴贵阳说，大家每天要有足够的饮水量，最好保证在1500毫升以上，使得肠道得到

充足的水分，保证排便通畅。此外，每天运动半小时以上，每周5天，能促进肠道蠕动。
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每个人的便秘症状不尽相同，治疗也应该个体化，有些患者只需要纠正生活方式便可

改善，有些患者则需要系统地规范治疗，少数严重的患者可能需要手术治疗。吴贵阳提

醒，有排便困难的人，仍要保持积极乐观的心态，如果需要使用泻药，一定要在医生的指

导下进行，选择毒副作用小、不易产生依赖性的药物。
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