2-8.排便評估

  排便是由大腦的知覺控制，因而必需利用進食、時間控制及輔助技巧訓練，建立習慣性排便。遵守促進排便要素是訓練與維持正常排便的主要關鍵，那些要件如下： 
＊食物攝取：

除了採均衡飲食，應增加纖維的攝取，纖維本身可增加糞便量及糞便含水量，可提供足量的軟質糞便。其種類包括糙米、全麥包、全榖類、葉菜類，水果中有木瓜、香蕉、柳丁、梅子等亦可幫助排便。 

＊液體量攝取：

充足的水份可預防糞便變硬，成人每日應攝取2000－2500㏄的液體。而杏汁、檸檬水、高纖飲料都能刺激腸蠕動。 

＊時間的安排：

應配合飯後胃結腸蠕動反射，此反射通常在飯後一個小時內發生，持續15分鐘左右，又以早餐後蠕動最佳較易訓練，如因日常生活關係亦可安排在中餐或晚餐後，但切記所訂下的時間必須固定。 

＊運動的輔助：

可增加全身肌肉張力及增強排便肌肉的肌力，亦可促進腸蠕動以利糞便排出體外，否則易產生便秘。 

＊影響排便的因素：

影響排便的因素，除了應注意飲食、飲水、時間、運動外，情緒、使用葯物的影響也很重要，訓練時應放鬆心情，焦慮容易抑制排便，而達成放鬆最重要的是隱密性，而憂鬱的情緒會影響日常生活坐息，亦會響影排便。 

＊排便的訓練：

訓練的第一步是吃完飯30分鐘坐於馬桶，由右向上再向左後再向下順著大腸走向按摩15分（深度3-5公分）。第二步若未解便或解不乾淨，可再重覆一次。第三步解完大便後，若擦拭時有血跡，可能是大便太硬或痔瘡，若出血多，應該就醫。 
排便訓練可以依自己訓練的經驗找到合宜的飲食、飲水、藥物及刺激技巧來達到適宜的排便平衡。按部就班執行，通常1-2個星期就可達規律性的排便習慣，最慢也有一個半月的。一般而言如能細心體會，都可找出屬於自己排便的訊號，使排便更自然，訓練成功後仍不可忽視飲食、水份攝取、定時及運動的重要，以免造成排便的再次紊亂，徒增困擾。 
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