
 

 

 

 

肛門局部保健的幾點建議 
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1.飲食方面：每日攝取至少 2～3公升水分；每日至少攝取 30～40毫克高纖食物，每

日攝取足夠的水分，多吃富含水溶性纖維的食物，如：仙草、愛玉、木耳、銀耳、

木瓜、香蕉等，幫助腸道蠕動；避免不易消化、易脹氣及刺激性食物，如：糯米

類食物、麻辣火鍋、汽水／可樂、酒、薑母鴨、吸菸、辣椒、麻油雞…等，及不

易嚼碎的食物。 

2.避免便秘，養成定時排便的習慣，如飯後 30 分鐘、早晨散步、運動後，解便時不

宜久坐或久蹲，避免超過 15分鐘；腹部順時針按摩，排便後物用力擦拭肛門。 

3.必要時依照醫師指示服用緩瀉劑或止瀉劑。 

4.可多做肛門收縮放鬆的運動，尤其在溫水坐浴時。 

(1)肛門運動：此乃一種不拘時間、不佔空間、不用姿勢的運動，方法極為簡單，

緩緩收縮肛門，如小便中止似的，然後馬上放鬆；如此收縮、放鬆的動作反覆

練習，每次宜作 5～10分鐘。 

(2)溫水坐浴：適用腹瀉、痔瘡、廔管或肛裂病人，可以促進血循舒暢病灶，於便

後立刻施行者最為見效，次數不限，視個人客觀環境而定，但以多多益善為原

則，每天2～3次，每次10～15分鐘，能放鬆括約肌，減少局部刺激與搔癢感。 

5.如有任何疑問，請掛本院直腸外科門診，詢問醫師。 

6.活動作息：避免熬夜、避免久站、久坐、久蹲、不要在廁所

閱讀書報。 

7.規律運動：每天適量運動有助於腸道健康，預防便秘與痔瘡

復發。 
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