
Bristol 大便形状图表

1 型 单独的硬块，

似坚果

可能有便秘的情况

2 型 香肠状,
但有结块

3 型 像香肠，但表面有裂纹

理想

4 型 像香肠或蛇，光滑且柔软

5 型 柔软的团状, 有整齐的边

可能会出现腹泻6 型 蓬松且边缘不齐, 如泥状

7 型 水状，无固体块

概述

大便失禁，也称为肠道失禁，是指无法控制排便，导致粪便意外从直肠漏出。大便
失禁可能包括以下情况:

患者和家属指南

排便控制失常 (大便失禁)管理

肠胃胀气。
排稀便和粘液 。
固体粪便。

请参考Bristol大便形状图表并观察您的大便类型。



原因:

虽然大便失禁有不止一种原因, 大便失禁有时也没有明确原因而发生。

大便失禁有许多潜在原因，包括：

肌肉无力或受损。 

糖尿病、脊髓损伤或其他疾病
导致的神经损伤。

严重便秘可能导致大便堵塞。

因感染或肠易激综合征引起的
腹泻。

直肠储存能力丧失。

直肠脱垂: 一种导致直肠从肛门
脱出的疾病，导致肛门周围的
肌肉无法完全闭合。

直肠膨出（女性）一种导致直
肠从阴道膨出的疾病。

长期使用泻药。



大便失禁分为两种类型：

1. 急迫性尿失禁

当您突然强烈需要排便，但又无法及
时去洗手间时。

2. 被动性失禁

当您没有意识到需要排便时。

大便失禁也可能伴有其他肠道问题，
例如：

腹泻
便秘
胀气和腹胀。
腹痛或腹部绞痛。
肛门发炎或发痒。

症状和体征

大多数大便失禁通常发生在严重腹泻期间。 有些人可能会出现反复或慢性大便失
禁，这可能导致频繁或偶尔的意外泄漏。



护理和管理:

1. 做骨盆底锻炼

骨盆底肌肉是从脊柱底部前部的耻骨像
吊床一样伸展的多层肌肉。 

如果盆底肌肉变弱，就无法有效地支撑
开口。

骨盆底锻炼有助于增强盆底肌肉，支撑
膀胱、肠道和子宫（女性），改善排便
控制。

在进行这些锻炼之前，请先咨询您的医
疗保健专业人员，以确保您正确地进行
锻炼。 

他们还可以建议额外的锻炼、锻炼设备
或肌肉刺激，以加快这一过程。



辛辣食物。

富含脂肪和油腻食物。

腌制或熏制的肉。

碳酸饮料。 

日常产品（如果您有乳糖不耐症）。 

具有与泻药相同效果的食物，例如含
咖啡因的饮料和酒精、无糖口香糖和
苏打水。

2. 改变饮食习惯

您的饮食会影响大便的稠度。 您可以通过以下方式更好地控制排便：

记录你吃的东西。列出一周你吃的东西
的清单。您可能会发现某些食物与您的
失禁发作之间存在有联系。一旦您确定
了影响肠道的食物，请停止食用它们，
看看您的失禁情况是否有所改善。

可能使大便失禁恶化的食物：



少食多餐。多餐。一天吃三顿主餐
可能会刺激肠道蠕动得更快。相
反，应该全天少食多餐。

获取充足的纤维。纤维有助于软化
大便，使其更易于控制。水果、蔬
菜、全麦面包和谷类食品中都含有
纤维。 您每天应吃至少 20 至 30
克纤维，但避免突然或一次性将其
添加到您的饮食中，因为这可能会
导致腹胀和胀气。

多喝水。水有助于保持大便柔软、
成形。您每天应至少喝 8 杯水。
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3. 照顾你的皮肤

尽可能保持肛门周围的皮肤清洁和干燥，这些可以帮助避免因大便失禁而引起的不
适。这将有助于缓解肛门不适并防止任何可能与大便失禁有关的气味：

每次排便后，用水轻轻清洗该区域。
用肥皂或干卫生纸擦拭会使皮肤干燥
和发炎。预先润湿、不含酒精、不含
香水的湿巾可能是清洁该区域的良好
选择。

彻底保持干。 如果可能的话，让该区
风干。如果时间不够，您可以用卫生
纸或毛巾轻轻拍干该区域。

在清洁干燥的区域涂抹保湿霜将有助
于防止受刺激的皮肤直接接触粪便。
非药用-滑石粉或玉米淀粉也可能有助
于缓解肛门不适。

穿棉质内衣和宽松的衣服。紧身衣物
会阻碍空气流通，使皮肤问题恶化。
务必尽快更换脏内衣。

https://corp.nhg.com.sg/

