
【科普】快查查，你有这些不良如厕习惯吗

俗话说“人有三急”，自古以来，上厕所都是每个人的“刚需”。在古代，如厕又

叫“更衣”、“出恭”，现代则有更多人称之为“方便”、“上洗手间”等。据世界卫生

组织统计，每个人每天大约会上6至8次厕所，一年就是2500次。算起来，人的一生几乎有3

年时间都耗在厕所里。

如厕问题看似小事，却是关乎每个人的“大事”。那么，这么重要的一件事，你又了

解多少呢？

 

01 不良如厕习惯分分钟“要命”

一日三餐食五谷杂粮，上厕所，是生活中再平常不过的事情。但有很多人不知道，我

们每天都在做的这件事，其实存在不少安全隐患。
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今年76岁的李大爷，多年来一直有便秘。每次如厕前，他都会带上几张报纸，在厕所

一蹲就是一个多小时，直到脚酸腿麻为止。半年前的一天夜里，他和往常一样起夜如厕，

由于便秘，用力稍大了一些后，他突然感到胸腔一阵绞痛。李大爷患有冠心病，平时发生

心绞痛时，他都会含上一片硝酸甘油，过一会儿就好了。这一天，他也像往常那样含了几

片硝酸甘油，但没有效果，他就又加了几片，结果还是没能止住痛。

于是，李大爷赶紧到医院就诊。医生检查时发现，老人面色苍白、大汗淋漓，同时还

伴有胸闷气短、呼吸困难等症状。医生立即对他进行紧急医疗救治，并辅以相应的药物治

疗，最终老人逐渐恢复了正常。

“像李大爷这样的冠心病患者，因便秘诱发心肌梗死者，在临床上并不少见。”台州

市立医院肛肠外科主任医师袁世超介绍，人体的肠道蠕动功能，往往会随着年龄的增加而

减退，而且老人运动减少，喝水少，因为牙齿不好，进食蔬菜、水果少，因此他们更容易

出现便秘等现象。由于粪便干硬，排便时往往更加用力，这些都会增加心脏耗氧量，加重

心脏负担。当大便秘结，排便时突然用力，很容易导致血压升高，进而诱发心脏病等严重

的后果。

“现在有不少人得痔疮，跟长时间蹲厕所的不良习惯有关。”袁世超说，得了痔疮的

患者，初期会有肛门肿块突出、出血的现象，时间长了会造成肿块不能回缩或反复出血，

严重影响到工作和学习。

“除了痔疮以外，这些不良的如厕习惯还会诱发身体疾病，有的甚至有致命危

险。”袁世超表示，蹲厕时间过久，肌肉长时间不动，会导致静脉的血液流速减缓，容易

出现腿部肿胀、发麻，形成血栓。这时候如果快速站起来，极易诱发体位性低血压造成短

暂性脑缺血，引起头晕眼花等症状，严重者还可能晕厥，摔倒造成骨折、颅脑外伤，老年

人尤其要注意。

 



02 蹲厕所也是一场“科学革命”

数据资料显示，每年都会有不少意外在厕所发生。

养成良好的生活习惯，是预防如厕意外的重要一步。”袁世超告诉记者,有不良便秘习

惯的患者，首先要保证充足的膳食纤维摄入。日常饮食要注意少油腻、少荤腥，多食用蔬

菜、水果等。可以在每天晨起时喝一杯白开水或蜂蜜水，促进肠道蠕动；饭前饭后来一杯

酸奶，因为酸奶中的益生菌利于胃中食物的消化，从而促进食物的吸收，还能起到杀菌的

作用；多饮水、适当步行对预防便秘也是非常重要的。



“此外，固定时间如厕有助养成良好的排便习惯。”袁世超说，比如晨起后或早餐后

如厕，最好每天大便1-2次，或者在有便意时及时如厕，避免久忍大便，错过如厕的最佳时

机等。除了改善日常生活习惯外，掌握一些良好的如厕“方法”也很重要。

“从生理结构上来看，蹲着排便对于大多数人来说更为顺畅。”袁世超说，不过蹲厕

的方法，更适用于年轻人。蹲马桶时，脚下最好踩一个小板凳，上身微微前倾增加腹压，

有助于顺利排便。如果没有小板凳，也可用双肘抵在双膝上，然后用双手捧住下巴，微微

用力向上托下巴，能刺激大肠神经，加快大肠蠕动。

不过，在袁世超看来，无论是“蹲便”还是“坐便”，每个人的如厕时间，都最好不

要超过15分钟。“一般情况下，一个星期排便3-4次或者每天1-2次都是属于正常范畴，如

果长时间排便一个星期少于3次，往往就属于便秘。”

“经常便秘的人，可以尝试顺时针围绕肚脐周围按摩，通过外力促进肠胃蠕动，增加

便意，或是从上往下按摩腰部脊柱刺激马尾神经，促进排便。”袁世超说，对于久坐的上

班族或学生党来说，坚持运动同样非常重要。“运动可以促进体内代谢，加快毒素排出。

实在不爱运动的人，久坐后站起来，绕着办公桌走几圈也是好的。”

03
“小小改造”提高安全系数

上厕所时常发生意外，还与一些家居装饰细节有关。在厕所做一点小小的“改造”，

就能提高家庭安全系数。

“一般来说，厕所是家中最湿滑的地方，一不留神就容易摔倒。”袁世超表示，因此

厕所的设计最好干湿分离，洗完澡要及时把脚和厕所的地板擦干。家中有老人、小孩的家

庭，最好使用防滑拖鞋，门口、浴缸边也应该放置一些耐用的防滑垫。必要时，还可以考

虑在马桶周围安装一个辅助把手，便于老年人如厕时起坐，增加安全保障。



对于如何保持厕所的卫生清洁环境，袁世超也给出了一些建议。“平时，家里的卫生

间一定要注意通风，有窗户的家庭应该经常开窗通风，没窗户的家庭也要及时用排气扇通

风。”他说，新鲜空气的流通，会大大减少卫生间内细菌滋生的隐患，还能达到通风除湿

的效果。

 

 
此外，一些放置在厕所里的牙具、毛巾等，建议远离潮湿处，或定时勤更换。袁世超

表示，因为牙具本身易潮，如果放在密封性很强的地方很容易滋生细菌，导致口腔疾病的

出现，因此科学的做法是勤换洗漱用具，牙具等最好每周都用开水消毒，预防细菌滋生，

毛巾则应该放在通风干燥、阳光可以晒到的地方。

厕所除臭除了开窗通风的方法外，也可以使用一些天然材料，例如柚子皮、柠檬片、

香瓜或绿色植物等。把它们放在马桶水箱上或洗手台上，有利于空间环境的美化，还能达

到空气净化清新的效果。“一些檀香型蚊香，不仅能除臭还能杀死厕所内的虫蚊，达到杀

虫的效果，对于厕所的异味，还可以用洗洁精、洁厕灵或小苏打除臭剂等。”袁世超说。
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喜欢此内容的人还喜欢
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【喜报】我院超声科戴卫清荣获浙江省超声医学技能竞赛一等奖

【科普】肺癌晚期“无药可救”，是这样吗？

【专家】近期外院专家来我院坐诊信息
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