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腸
躁症怎麼治療？如果大型醫院分科

細，又該找哪一科的醫師看診？

曾任新北市聯合醫院主任的楊仕山醫

師表示，臨床上，約有四分之三的腸躁

症患者沒有接受任何治療，如果求助於

醫師，則不論腸躁症成因如何，通常會

針對不舒服的症狀進行治療。而求診的科

別，則建議找腸胃科或是消化內科就診。

衛生署豐原醫院院長李懋華也說，

雖然腸躁症的起因多與壓力有關，但並

不建議患者尋找身心科或精神科進行治

療，開藥時也不會開立身心科的藥物，

而會建議患者壓力切勿過大，多放鬆身

體，並開立自律神經安定劑，及減少腸

子蠕動的藥物。

不過楊仕山醫師表示，雖然有少部

分的人需要依靠藥物來輔助改善，但

是，藥物並非對每個人都是有效的，有

些人就算吃藥也沒什麼改善。他說，如

果病患常為便秘所苦，他通常會給一些

軟便劑，並建議病患多喝水、多運動，

特別是早晨起床時，先空腹喝一杯接近

室溫（25℃左右）的冷開水，刺激腸胃

蠕動，再到廁所去蹲一蹲，通常效果不

錯。

台北醫學大學保健營養學系副教授蘭

淑貞提醒，每天最理想的水分攝取量，

是體重每公斤要喝30∼35cc，也就是

說，一個50公斤的人，其一天所需的水

分應是1500∼1750cc，大約8杯左右。但

是充血性心臟病

以及腎臟不好的

患者，則必須在

醫師或營養師指

導下，注意水分

的攝取，以免喝

進去的水排不出

來。

喝什麼樣的

水最好？蘭淑貞

說，坊間有人

道聽塗說：「只

有白開水才算是水」，但站在營養學的

觀點，不管是開水、礦泉水、瓶裝或罐

裝飲料、湯⋯等等，只要是液體都算是

「水分」，換句話說，水分只要乾淨就

治療腸躁症，必須身心兼治

參與僧伽健診的楊仕山醫師
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好，如果平常攝取的蔬果量太少，可以

多喝果菜汁，無體重問題者可以喝純果

汁，若擔心體重，可以改喝茶或咖啡，

但量不能太多，以免咖啡因造成腸胃的

負擔。

至於有些人，經常放屁腹脹卻上不出

廁所，楊仕山醫師會幫助病患排氣；如

果常拉肚子，則會建議患者平常飲食吃

慢一點。「要改善腸躁症狀，首先飲食

速度要放慢，盡量細嚼慢嚥，切勿囫圇

吞棗。」楊仕山醫師發現，吃飯速度快

的人比較容易罹患腸躁症。因為吃得快

除了消化不良外，刺激腸胃的速度也會

跟著加快，使腸胃敏感度提高，當然就

會更快、更常跑廁所了。

除了飲食速度放慢之外，睡眠也要充

足，並且多做運動。李懋華醫師表示，

生活規律精神壓力就會減低，腸道自然

也會放鬆許多。「現代人之所以會有較

高比例的腸躁症，也是因為經常熬夜、

睡眠不足，或是睡眠品質不好，較易引

起自律神經失調。」

此外，李懋華醫師建議，無論是激

烈、有氧的游泳，或是靜態塑身的瑜

伽，只要多運動，腸躁的症狀就會有所

改善。再者，泡熱水澡也是讓神經放鬆

以及紓解壓力的好方法。

營養學博士蘭淑貞則表示，對腸道有

利的運動，建議可採快走、慢跑或原地

跑的方式，並把握體適能的概念：一周

至少三次、每次運動30分鐘以上、運動

後心跳達133下等三項指標，做為運動量

的標準。

應改變生活習慣  

現代人因為工作忙碌、作息紊亂，常

常工作至半夜或整夜玩電腦遊戲，隔天

一早起來匆匆忙忙，不但沒喝一口水，

連早餐也來不及吃，好一點的急忙到便

利商店買個三明治、御飯糰，兩三口就

解決一餐。到了公司一坐下就是好幾個

小時，很少站起來走動或去上個廁所，

就算中間曾有便意，但因眼前的忙碌又
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讓便意消失⋯⋯

楊仕山醫師說，這種生活模式如果日

復一日，可說是最糟糕的。

「屬於這一類工作模式的人，腸胃通

常都比較容易出問題。」楊仕山醫師建

議，這類人不妨多吃益生菌，不過，目

前健保並不給付這部分，而且其能否刺

激腸道蠕動也因人而異，好在多吃益生

菌對腸道絕對沒有壞處，所以醫師還是

站在鼓勵的立場。

蘭淑貞則表示，腸躁症跟飲食內容無

太大的關係，但與個人的性格以及飲食

的原則有關。像是便秘患者，最好不要

太常吃一些不易消化的食物，以免造成

腸胃負擔。

楊仕山醫師也指出，現代人在日常生

活所吃進的飲食，約有八成都屬於加工

食品，但加工食品對腸道不利，所以建

議民眾還是盡量多吃天然的食物，少吃

加工、精製過的食品。

必須注意的是，番薯、洋蔥、山藥、

白蘿蔔、花椰菜等纖維較多的食物，向

來被認為具有促進腸胃蠕動，幫助排泄

體內廢棄物等對身體有益的功效，但對

腸躁症或其他腸胃不好的患者來說，卻

反而容易造成腹瀉、拉肚子的情況。

另外，高濃度的食品或飲品也要盡量

避免，像濃縮果汁就最好少碰。蔗糖含

量高的食物也容易讓腸道變敏感，而口

香糖中所含的山梨醇雖然沒有熱量，但

也容易導致腸躁症。

李懋華醫師也指出，腸躁症患者應

減少抽菸、喝酒的量。而除了這些刺激

性的物質之外，茶、咖啡等含咖啡因的

飲料也會使腸躁症的情況更嚴重。楊仕

山醫師說，當正在拉肚子時，一旦這些

含咖啡因的飲品下肚，就會刺激自律神

經興奮，使得症狀更加嚴重，所以腸胃

功能較弱的人，最好減少食用刺激性食

品。

而蘋果富含果膠，果膠是可溶性纖

維，被認為是有效的腸道調解劑，加上

膳食纖維有益腸道健康。但是，吃蘋果

時最好洗乾淨連皮一起吃，對腸胃的幫

助較大。

此外，蘭淑貞也說，除了蘋果要連

皮吃外，橘子也要連同表面的白絲絡一

起吃；葡萄則是洗淨，連皮、連籽一起

吃。雖然這樣吃會不太爽口，但這才是

真正健康的吃法。

衛生署豐原醫院李懋華院長，參與僧醫會健診


