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腸
道再怎麼堅固，仍有脆弱之處，不

時出現腹瀉、腹痛、便秘、大便大

不乾淨這類毛病，雖不是重大疾病，不

致立即威脅生命，但卻會干擾日常生活

及健康品質。

漢昇中醫診所彭文光醫師指出，要了

解腸道哪裡脆弱並不容易。以家中漏水

為例，有太多的可能性，或許是水管、

地板，也可能是樓上裝潢造成，因此醫

者需要不斷進修，而患者自己也須盡到

呵護腸道之責，避免健康走下坡。梁文

深醫師則認為，腸道乾淨只是健康的基

本要素，但乾淨不代表身體一定健康，

評估一個人的健康要看「六通」，包括

二便通、汗腺通、膽管通、經絡通、氣

血通及主宰心智的觀念通。特別是觀念

通，因為觀念的通與不通，不僅會影響

腸道的功能，還連帶著損傷身體健康，

一旦觀念通了，腸道損傷會癒合，恢復

正常功能。

以下三種腸道不正常現象，是健康

走下坡的警訊。這些現象的形成，和飲

食、生活習慣息息相關。每一種現象都

有預防及對治之道，只要遵循醫師苦口

婆心提出的「改善叮嚀」去做，自己盡

到呵護腸道的責任，就能改善不正常的

腸道現象。

腸道不正常，健康走下坡
腸道乾淨是健康的基本要素。評估一個人的健康要看「六通」，

包括二便通、汗腺通、膽管通、經絡通、氣血通，及主宰心智的觀念通。
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不正常現象：消化吸收停滯不動 

腸子不動是非常麻煩的事，消化、吸

收、循環、排泄的任何一個環節，都有

可能是問題癥結。以消化為例，每天我

們都要吃進數十種食物，以維持生命。

天然的蔬菜、菇類、藻類、水果等食物

最容易消化，約需1～2小時，而油膩厚

重的油炸燉煮葷食和甜食最不容易消

化，約需4～5小時。如果經常應酬，吃

的盡是高油脂的肉類，且很撐、很飽，

不僅食物會堵塞在消化道，還會增加胃

酸、胰液、膽汁消化液的分泌能力，加

重肝膽胰胃腸的負擔。消化不易，食物

停留在消化道時間拉長，發酵或變質機

會就愈大，身體累積的毒素愈高，此時

消化器官為處理這些食物，常會耗盡身

體能量，疲了、累了，影響到小腸吸收

及大腸廢物的排泄處理。梁文深醫師解

釋，堆積體內宿便的重量會壓迫腸道微

血管，致使腸道蠕動變慢，出現糞便排

不出來，或大便大不乾淨的情形，這些

無法排到體外的毒素，會隨著肝腸循環

再度回到肝臟，引發各類疾病，最後連

免疫抵抗力、神經傳導，及身體修復能

力都會受到拖累。另外，在腸道蠕動推

進糞便到直腸期間，糞便有可能沾黏到

腸道黏膜，造成發炎引起腸道損傷。如
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果發現常有便秘、疲倦狀況，不妨自我

檢視是否最近應酬太多，吃得太豐盛、

太油膩，或是吃得太飽，多葷食少纖

維，讓消化道中的食物難以消化及排出

廢物、殘渣。

不正常現象：免疫系統指揮紊亂 

腸道系統指揮若定時，身體健康，

一旦系統出現紊亂或訊息傳遞異常時，

容易有慢性發炎症狀，特別是情緒障礙

者，常因情緒起伏不定，干擾正常免疫

系統，導致自體免疫失調，出現免疫細

胞攻擊正常細胞的情況，引起炎症。最

常見的潰瘍性大腸炎、腸躁症、克隆氏

腸炎都與腸道免疫系統紊亂有關。這類

炎症會長期反覆出現腹瀉、腹痛、便

血、便有黏液症狀，有時有便意，又大

不出來，有時大便時，腹部會疼痛。 

  

不正常現象：情緒起伏的干擾 

自律神經和腸道健康互為因果，有

時候大腸蠕動會受到自律神經的支配，

緊張、壓力時，自律神經運作會受到干

擾，可能發出強烈訊號，如有腹痛、腹

瀉狀況，或訊號會減弱，形成便秘。有

時候是腸道黏膜有滲漏現象，食物中的

大分子蛋白質常有機會突破黏膜防線進

1.多攝取高纖維蔬果食物，少食用油脂厚重飲食，不只能增加飽足感，減少吃東西

的意願，還可增加糞便體積，加速排出體外。蔬果、藻類食物含有豐富纖維，在腸道

內吸水以後會膨脹，使糞便成形，一旦有便意時，即能快速排出，降低括約肌必須使

用強烈收縮運動，才能排出少量糞便的情況，減少肌肉傷害。

2.吃七分飽就好。中國古人的智慧「飯吃七分飽，健康活到老」，旨在說明七分飽

的飲食可以恰如其分支持餐與餐之間的熱量消耗。吃飯時，大腦無法精準偵測七分飽

分量，因此需要練習。彭文光中醫師不贊成定時定量的飲食方法，應該是餓了之後再

吃，尤其是現代人隨時都在吃東西，所以不能定時飲食，應懂得餓的時候再進食，每

次用餐時吃夠即可，不要硬撐及硬塞，就可能減少胃腸道的負擔。

消化吸收停滯不動的

改善叮嚀
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入人體，人體免疫系統會產生抗體對抗

這類食物，形成傷及無辜的反應。但忙

碌現代人，緊張壓力大，交感神經亢奮

不止，容易壓抑副交感神經的修復作

用，導致淋巴球數量減少，免疫功能降

低，易引發病毒感染，同時因神經傳導

訊息失調，會出現排便困難、腸道黏膜

滲漏的腸道問題。

把握飲食4秘訣，腸道不找碴
You are what you eat（吃什麼，

像什麼）是一句描述飲食態度、內容、

方法很傳神的西洋諺語，套用在腸道健

康一樣適用，因此吃東西時，用心吃、

用腦吃，比隨意將食物放在嘴裡來得重

要。飲食小秘訣天天做，不僅可以降低

腸道鬧情緒的後果，並且有助身心健

康。

秘訣：食物比例要大於加工食品

食物與食品之間是有區別的，但對於

吃習慣加工食品的現代人來說，要辨別

其中的差異點愈來愈難，尤其是製造食

品添加物的技術愈來愈新穎，使得貨架

上的食品比天然食物還要來得多，難以

辨認。

食物是原生的材質，食品則是加工

物質。以醬油來說，傳統釀造的醬油與

速釀醬油，哪一個是食物？哪一個是食

品？明明是醬油，但不是每一個人都可

以分辨清楚。答案是︰前者是食物，後

者是食品。原因是傳統釀造醬油是黑

豆、黃豆、小麥等食物原料洗滌蒸煮

後，加入天然麴菌、粗鹽攪拌後，放入

大缸內，經過日曬慢慢發酵約半年左

右，原豆即會散發醬油特有風味；速釀

醬油，以脫脂黃豆粉為原料，加上高濃

1.彭文光中醫師建議，少吃難以消化

的食物，不要吃太飽，免得腸道被迫超

時工作，同時避免防禦系統在疲憊不堪

之下，迫使小腸打開淋巴、血液大門，

放行細菌、病毒進入血液之中，削弱了

堅固的免疫力，結果釀成難以控制的發

炎症狀。

2.多吃能夠修復腸道黏膜、增強腸道

免疫力的食物，尤其是含有豐富維生

素、礦物質的蔬菜、水果。張郁涵醫師

表示，維生素A具有修補黏膜、皮膚及

提高免疫系統作用功效，維生素B群有

促進代謝功效，維生素C及E是抗氧化

劑，能消除自由基，避免細胞氧化。

3.補充優格或益生菌，提高腸道有益

菌數目及抑制有害菌孳生，維持腸道菌

叢生態，並能協助腸道修復。

免疫系統指揮紊亂的

改善叮嚀
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度鹽酸分解蛋白質，並用蘇打中和而

成，甚至會用廉價的增色劑著色，所以

不用半年，三至七天即可完成醬油的製

造。 

食物吃進肚裡後，胃腸就會分泌各種

消化液來消化、分解及吸收，但是食品

中因含有各式添加物，所以不易為人體

消化。由於消費者崇尚物美價廉、便利

快速，致使腦筋動得快的商人使用食品

合成技術，調製成許多非天然食品

添加物，人體不易消化，又不易排

除，長期累積之後，健康失衡，

有引發腸道過敏及其他疾病之

虞。

並不是日常食物中的所有

食品添加物都對人體有明顯的

影響，但站在素食角度，目

前市售素食加工食品，在生

產製造時對於所使用的添加

物成分，往往不會標出

動物、植物、化學成

分，通常只會用「調

味料」、「起酥油」

標出，因此不肖業者

有機可乘，攙入動物成

分的可能性提高。

調味料常用在素料、速食麵、零嘴

中，攙入多種香料混合而成，這類通常

含有蔥、蒜、洋蔥辛香料，或有大骨

粉、蝦貝粉末等，對長期茹素者來說，

可能會引起腸道過敏反應。

起酥油是製作烘焙食品中最常用的油

脂，有動物性、植物性及氫化油三種，

但標示通常不會標明，尤其是氫化油是

反式脂肪，目前已證實會提高低密度膽

固醇，造成血管硬化疾病。目前市售包

裝食品若添加反式脂肪應標示反式脂肪

酸含量，但每100公克食品若未超過0.3

公克，則以標示為0，常讓消費者以為沒

有添加，所以食用這類含有起酥油的烘

焙物比例需要降低。

   

秘訣：每日五色蔬果 增加膳食纖

維比例
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現代人飲食應該追求均衡飲食，但

在忙碌及便利風氣盛行下，不均勻飲食

已成常態，富含蛋白質、脂肪、醣類的

食物占了很大比例，含有膳食纖維、維

生素、礦物質的食物只占微小部分。腸

道很不喜歡高脂肪、高蛋白質食物，因

為到了小腸以後，很難消化，速度變得

很慢，連帶影響大腸蠕動造成便秘，當

糞便擠在大腸內動彈不得時，腸子可能

會阻塞、發炎，甚至穿孔，必須就醫治

療。多多攝取膳食纖維的食物，會增加

飽足感，降低油膩厚重食物的攝食，除

了能降低血中低密度膽固醇，還有助糞

便形成，迅速將廢物排出體外，免除腸

子經常生病問題。 

五色蔬果是指紅、黃（橙）、綠、白、

黑（藍紫）一系列的彩虹食物，像深綠色

的蔬菜、繽紛色彩的水果、黑或白色菇

類、淡水及海水的藻類，這類食物的維

生素、礦物質、纖維質、酵素、植物化

學素含量高，能夠清除自由基，有修復

破損腸道細胞能力，及對抗發炎作用，

有助於將廢物迅速排出體外，並有提高

有益菌數量，維持菌叢生態平衡作用，

增強腸道免疫能力，促進腸道健康。張

郁涵醫師推薦種子類食物，像鼠尾草

1. 情緒會影響大腸蠕動，所以須懂得情緒管理，以旁觀者角色挖掘自我情緒的變化，

了解何時會出現負面情緒，並學會控制自我情緒，不能讓失控情緒左右身體的不適。抒

發情緒很重要，深呼吸、聽音樂、唱歌、跳支舞、聊個天、打場球、逛街，靜坐、泡湯

都可以轉化情緒。情緒平穩了，交感神經作用下降，副交感神經輪值，腸道四大功能變

得平順、安穩。

具有中西醫背景的梁文深醫師表示，中醫在治療「肝鬱氣滯」的腹痛、腹瀉、腹脹等

腸道症狀有不錯效果，是依據患者體質及症狀，選擇合適的中藥處方進行治療或調理。

2. 多油膩，少蔬食飲食，或者暴飲暴食的壞習慣，會讓腸道出現不適感，長期下來又

會影響情緒，變得不安定，兩者互為干擾的惡性循環之下，導致腸道免疫力降低。改變

飲食內容、維持規律飲食，以及細嚼慢嚥，可以改善這類腸道問題。

3. 彭文光醫師建議，飯後一口氣咀嚼兩至三片口香糖，嚼約1個小時，效果與細嚼慢嚥

雷同，作用是分泌胃液及促進腸道蠕動，同時有減壓效果。

情緒起伏的干擾的

改善叮嚀
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籽、亞麻仁籽，含有豐富Omega-3脂肪

酸、膳食纖維、低血糖碳水化合物，營

養豐富，有助腸道健康。

秘訣：七分飽就好，避免暴飲暴食

腸道是營養樞紐，若消化、吸收、排

泄不良，有可能是身體最髒，老化最快

的地方。

每天吃進消化道的食物，從口腔、食

道、胃、小腸，再到達大腸、肛門的時

間約一至三天，前段時間是在進行消化

與吸收，後段是在處理殘渣廢物，形成

糞便，再排出體外。廢物就如同垃圾，

每天必須清除，以免發酵、發臭，影響

腸道及全身健康。  

消化、吸收的速度與吃進肚裡面的食

物種類、數量有關，吃太飽、太撐代表

吃了太多難以消化的食物，或者數量太

多塞爆腸胃道，此時消化、吸收時間勢

必增加，胃腸又必須分泌過量的消化液

進行消化，腸道疲憊之外，接觸有毒物

質的機會也增加。

暴飲暴食的情況類似。胃腸餓了，

該是供給食物的時候，卻不吃東西；餓

過頭了，應該慢慢進食，卻狼吞虎嚥，

吃進一大堆食物，全然不顧腸胃道的負

擔。另外是到了放假日，從早吃到晚，

零嘴、點心、正餐、消夜吃不停，結果

將腸道塞得滿滿，引發大腸激躁綜合

症，出現飽脹、厭食、噁心、消化不良

等症狀。

彭文光中醫師認為，七分飽飲食是一

種飲食健康態度，一樣有飽足感，對身

體運作沒有妨礙，而且因為吃的食物易

消化，內容物恰如其分，不會增加胃腸

負擔，還能讓身體輕盈無負擔，有助健

康。對於習慣吃太飽的人來說，會覺得

七分飽飲食沒有滿足感，通常是心態問

題，只要慢慢減少食物的分量、養成餓

了再吃東西的習慣，剩下的只是持之以

恆的毅力，就會降低腸道年齡的老化。

秘訣：多喝溫水清腸保健康

身體是水做的，每天喝足1500～2000

㏄的水，能夠促進腸道健康。喝水不足
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是現代人的通病，理由很多，喝太多水

會常跑洗手間，所以盡量不喝水，甚至

用憋尿方式降低上廁所的次數；白開水

味道不好，能不喝就不喝，改喝各式飲

料。但水分不足時，易有便秘問題，有

憋尿習慣，還會引發腎臟炎及腎結石機

率，得不償失；喝各式飲料，常會喝進

太多糖分，對身體形成沉重負擔。 

水分不足會造成便秘，因此早上未進

食之前喝一杯250-400㏄溫水，有促進腸

胃運作功能，當水分被送到大腸後，會

增加糞便含水量，能夠協助排出，有消

除便秘效果。溫水有熱度，與人體體溫

相近，不會刺激胃壁，喝溫水比涼水來

得好。  

很多人不喝白開水，卻喜歡喝冰涼的

冰水、冰淇淋，尤其是炎炎夏日，常是

猛罐這類冰飲料，以為可以散熱，反而

是慢性健康殺手。一旦冰水下肚，體溫

會迅速降低，大腦誤以為是體內大量散

發熱量，會下達指令停止排熱工作，反

而會造成排泄不暢，散熱困難問題，易

引起喉痛、腹瀉、腹痛、胃痙攣，而含

糖飲料糖分高，會促使腸道壞菌滋生，

容易引起腸道發炎。

記住！喝水要喝乾淨、無污染的好

水，才有助身體的代謝。

          

對於吃冰造成的身體損害，多不勝數，對

腸道健康的損傷更是如此，然而無論如何叮

嚀，吃冰的人仍不在少數，尤其是年輕氣盛的

男女。於是梁文深醫師反其道而行，列出「吃

冰十大保證」，每位病患在看診後就會收到這

張「關心您的健康」保證單，多半的人皆會點

滴在心頭，比起正面叮嚀更加有效。

1. 保證你的抵抗力變差

2. 保證你容易感冒

3. 保證你容易過敏（鼻子、皮膚、氣管）

4. 保證你四肢冰冷

5. 保證你的咳嗽、氣喘難痊癒

6. 保證你的小腿肌肉容易抽筋

7. 保證你容易便秘

8. 保證妳的經痛好不了

9. 保證妳的白帶治不好

10. 保證妳的子宮肌瘤

愈來愈大

如果你能接受以上

的功效，就請繼續吃

冰吧！

          不看會後悔

    吃冰的十大保證！
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