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Abstract 
Chronic constipation is a very common clinical 
condition with an increasing incidence. As 
one of the effective interventions, physical 
exercise can improve chronic constipation 
through multiple mechanisms. This paper 
aims to review the underlying mechanisms 
with regard to psychology, intestinal motility, 
gastrointestinal hormones and gut microfl ora.
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摘要

慢性便秘是临床上一个极为常见的疾病, 其
发病率呈逐年上升趋势. 运动是其有效的干
预手段之一, 其具体机制是多方面的. 本文
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■研发前沿
既往研究多以胃
肠道动力、激素
等方面为切入点. 
随着“生物 -社
会-心理”医疗模
式理念的不断深
入 ,  心理因素越
来越受重视 .  而
近年来肠道微生
态的研究成为热
点之一. 

从精神心理、肠道运动、胃肠道激素以及
肠道微生态等四个方面对运动干预便秘的
作用及机制进行了综述. 

© The Author(s) 2016. Published by Baishideng 
Publishing Group Inc. All rights reserved.

关键词: 便秘; 运动; 机制

核心提示: 慢性便秘是临床上一个极为常见的

疾病, 其发病率呈逐年上升趋势. 运动是其有效
的干预手段之一, 其具体机制可能通过精神心
理、肠道运动、胃肠道激素以及肠道微生态等

四个方面. 
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0  引言

慢性便秘是临床上一个极为常见的疾病, 其表
现为排便次数减少、粪便干硬和/或排便困难, 
且病程≥6 mo[1,2]. 我国成年人慢性便秘的发病
率已达4%-6%, 并呈上升趋势, 其病因多样, 与
精神压力、性别、肥胖、文化程度、饮食结

构、药物使用等均有一定关系[3], 并且在结直
肠肿瘤、阿尔茨海默病等疾病的发生中可能

起重要作用, 亦是心脑血管意外事件的一个常
见诱因. 加之慢性便秘患者常反复就医, 造成
了极大的医疗费用负担[3,4], 故临床急需一种经
济、简便的治疗方法. 
有研究显示运动可减少便秘的发生 , 

Dukas等[5]对62036名中青年女性调查, 发现每
天坚持适度运动者便秘的发生率更低(PR = 
0.56, 95%CI: 0.44-0.70). Chien等[4]研究显示, 在
台湾青少年中久坐是便秘的一个危险因素, 增
加体育活动, 甚至是站立、行走都能减少便秘
的发生. 

1  运动的作用及机制

国内外研究均证实运动可减少便秘的发生, 而
其具体机制可能有以下几方面. 
1.1 改善心理状态 随着生物-心理-社会医学模
式, 精神心理因素在便秘中的作用越来越被人
们所重视. 
国内一项纳入561例患者的多中心调查

显示, 慢性便秘人群中焦虑、抑郁发生率高
达29.7%和50.7%, 且随着便秘严重程度的加
重而加重[6]. 徐伟等[7]研究发现, 心理应激可导
致大鼠胃泌素(gastrin, GAS)、胃动素(motilin, 
MOT)水平降低, 胃肠排空延长, 引发便秘. 心
理因素导致便秘的具体机制尚不清楚, 有学者
认为长期的社会心理因素使患者处于慢性应

激状态, 导致其情感中枢、植物神经中枢和神
经内分泌中枢的功能降低, 抑制了胃肠运动, 
最终导致便秘[8]. 
而运动能有效的兴奋人体主管情感的大

脑右半球, 使人情绪愉悦, 精神振奋, 并能增
强体质, 从而干预多种心理障碍, 如抑郁症、
焦虑症、恐惧症、神经症、网瘾等[9]. 王泽军
等[10]发现, 运动能诱导成年人海马神经发生以
及神经营养因子的表达增加, 从而发挥抗抑郁
作用. 赵越等[11]以处方式登山运动对肠易激综

合征进行干预, 与马来酸曲美布汀片对照组相
比, 腹痛、腹胀、腹泻3种症状的改善率无明
显差异(P >0.05), 但便秘的改善率优于对照组
(P <0.05). 登山运动不仅可直接刺激胃肠蠕动, 
改善消化道功能; 还可改善人际关系, 缓解焦
虑、抑郁情绪[12], 并促进-内啡肽的分泌, 使
人处于愉悦轻松的状态[13]. 
1.2 促进肠道运动 肠道动力异常是便秘, 尤其
是慢传输型及排便障碍型便秘极其重要的一

个因素. 适度的运动可提高胰蛋白酶、脂肪酶
等物质的生物活性, 明显缩短胃肠排空时间, 
增加肠道排空率, 改善消化系统的功能[14], 缓
解便秘. 
刘彦琦等[15]对60例便秘儿童进行直肠肛

管测压, 发现其肛管最大收缩压高于正常儿童, 
提示便秘儿童存在不同程度的直肠肛管区动

力学异常; 其模拟排便时肛管压力及最大容量
感觉阈值高于正常儿童, 提示便秘儿童对粪便
刺激的感觉能力差, 从而可造成粪便长期滞留
于肠道, 水分吸收多而导致便秘. 经Logistic多
元回归分析, 活动量小是造成便秘的第四大因
素, 其OR值为6.532. 其次, 妊娠期妇女由于孕
激素的水平增高, 使肠道平滑肌张力下降, 肠
道蠕动减慢, 造成便秘高发[16], 而适度运动的
可改善便秘症状[17]. 此外, Kim等[18]研究显示步

行活动可以改善肠镜患者的肠道准备, 说明运
动可促进肠道运动, 加速肠道内容物及管腔内
气体的排出[19]. 邵回龙等[20]发现, 适宜的运动

■相关报道
Clarke发现运动
员肠道微生态的
多样性为正常人
群的2倍, Mika以
动物实验证实运
动可增加大鼠肠
道菌群的种类和
数量 ,  这可能是
运动干预便秘的
作用机制之一. 
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可改善老年慢性便秘患者的心率变异性(heart 
rate variability, HRV), 通过改善自主神经功能, 
恢复交感神经及迷走神经平衡, 调节肠道运动, 
从而改善便秘症状. 
1.3 调节胃肠激素 胃肠道可分泌多种激素, 以
调节整个消化道的功能. 激素水平紊乱是便秘
的另一个重要原因[21]. 
徐伟等[22]观察不同强调运动下大鼠为排

空率、GAS和MOT的变化, 结果显示, 和空白
对照组对比, 低强度运动组胃排空率和GAS较
空白中有所上升, MOT明显升高(P <0.05). 说明
适当的运动可增加MOT的分泌, 对消化功能有
良好的促进作用. 乔德才等[23]研究显示, 中等
强度的运动可促进机体GAS和MOT的分泌, 对
消化功能起一定的促进作用. 

MOT作为一种兴奋性胃肠激素, 具有广泛
的胃肠道运动促进作用, 能加速胃肠内容物的
转运[24], GAS能促进胃酸及胰液的分泌, 与胃
动素具有类似的促排空作用, 两者协同, 具有
调节胃肠动力的作用, 对便秘有一定的预防
作用[25]. 
1.4 改善肠道微生态 肠道菌群失调亦可引起便
秘[21], 而随着近年来人们对肠道微生态认识的
不断加深, 其重要性不断提升, 甚至有学者认为
微生态的多样性将一个新的健康评价指标[26]. 
肠道正常菌群减少, 使得食物在肠道内酵

解速度减慢, 粪便形成减少、减慢, 还可使肠
道动力学改变, 导致粪便在肠道中潴留, 引起
排便次数减少、粪质改变、排便困难、肛门

阻塞感等[27,28]. 而运动被证实可改变肠道微生
态[29], Ray[30]、Clarke等[31]研究发现, 运动员在
肠道微生态的多样性上比普通人群高出一倍

(22门 vs  11门, 68科 vs  33科, 113属 vs  65属), 但
其具体机制目前还未明确, 有学者认为激素、
生理的改变以及脑-肠轴的存在可能发挥者重
要的作用[32]. 
肠道微生物可释放儿茶酚胺、组胺等多

种神经递质, 直接作用与肠道或通过脑-肠轴, 
调节肠道的运动[33]. Mika等[34]发现, 大鼠的跑
笼运动可增加拟杆菌门, 减少厚壁菌门, 这种
变化可使大鼠增加能量消耗、减少脂肪的堆

积、体型向瘦转变[35]; 相反, 如果增加厚壁菌
门, 减少拟杆菌门已被证实和肥胖症相关[36], 
而肥胖被公认为是便秘的一个危险因素[3]. 其
次, 跑笼运动可增加双歧杆菌属[34], 而双歧杆

菌的增加被证明可减轻焦虑[37]和抑郁[38]. 此外, 
双歧杆菌等益生菌还能发酵碳水化合物, 产生
醋酸和乳酸等多种有机酸, 降低肠道pH值, 刺
激肠道蠕动, 减少水分吸收, 促进粪便排出[39]. 
学者发现便秘患者肠道双歧杆菌、乳酸

杆菌等益生菌数量明显减少, 以微生态制剂干
预后, 随着肠道微生态的改善, 便秘症状明显
缓解, 其有效率可达69.05%-90.0%[40-42]. 

2  锻炼强度

运动作为一种应激源, 在适度的状态下可使大
脑皮层兴奋性增强, 通过刺激下丘脑-垂体-肾
上腺轴, 促进胃肠激素的释放, 而胃肠激素水平
的上升又促进各种消化液的分泌及消化道平

滑肌的蠕动, 有利于胃肠运动功能[23]. 但高强度
的运动可以激活皮质醇及其受体通路[43,44], 增
加肿瘤坏死因子等促炎细胞因子的表达, 又能
诱导肠道氧化应激增强, 导致肠道淋巴细胞凋
亡[45,46], 还可抑制肠道IgA的生成、影响SIgA
的合成, 抑制肠道免疫功能[47], 此外, 高强度的
运动还可使机体血液重新分配, 可导致胃肠道
缺血, 损伤肠道黏膜上皮, 破坏肠道屏障, 引起
内毒素入血[48]. 
目前尚无关于慢性便秘患者适宜运动量

的定量研究, 参考美国运动医学会和美国心脏
病协会对维持健康的运动量推荐[49]: 每周至少
5次持续30 min的轻度有氧运动, 如快走; 或每
周至少3次持续20 min的高强度有氧运动, 如
慢跑. 此外, 周勇等[50]观察太极拳及聚乙醇对

功能性便秘的疗效, 显示太极拳疗效优于药物, 
认为太极拳通过腹式呼吸, 按摩内脏, 促进胃
肠道的蠕动以及消化液的分泌, 调节情绪, 降
低心理应激等机制改善便秘症状. 
总之, 运动可通过改善患者的心理状态, 促

进胃肠道的运动, 调节胃肠激素的分泌以及肠
道微生态等方面缓解便秘症状. 在锻炼方式上, 
以温和的运动, 如太极拳、慢跑等更为适合. 

3  结论

随着对胃肠道领域研究的不端深入, 肠道作为
“第二大脑”的地位得到巩固, 加之近年来肠
道菌群研究的广泛开展、“脑-肠-菌”轴概
念的提出, 人们越来越意识到胃肠道是一个复
杂的调控网络, 他涉及精神心理、免疫、内分
泌、胃肠动力、微生态等多个方面, 且互相交

■创新盘点
本文综合国内外
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织、互相影响[51,52]. 运动干预便秘的作用机制
不仅是单一地改善患者的心理状态, 促进胃肠
道的运动, 调节胃肠激素的分泌以及肠道微生
态, 这4个方面之间也存在着密切的关联, 而其
互相之间如何影响、如何调控, 则需要我们进
一步深入的研究. 
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■同行评价
本文从运动干预
便秘的作用及机
制(改善患者的心
理状态、促进胃
肠道的运动、调
节胃肠激素的分
泌以及肠道微生
态等)和锻炼方式
选择的国内外最
新研究进展做系
统综述 ,  对慢性
便秘的临床防治
具有很好的理论
指导意义. 


