
 

 

兒童腸胃保健  

  

Q1. 醫師，我的小孩常常吃飯吃到一半就喊肚子痛，或者走路的時候，因為腹痛，而需要

休息，可是過一下又好了。  

Q2. 幾天大便一次才算是正常的？ 

Q3. 我的小孩肚子看起來都大大的，這樣正常嗎？  

Q4. 大便的時候，擦屁股有時候會有血絲，這是什麼原因？  

Q5. 我的小朋友看起來瘦小，需要吃保健食品嗎？  

在兒童腸胃科門診，家長常常會問到以上的問題，也不知道是不是應該帶來看醫生？  

  

困擾父母的兒童腹痛 

腹痛，是兒童常見的腸胃道症狀，從兩、三個月大的嬰兒哭鬧不安，嬰兒腹絞痛；幼兒時

期，小朋友常常講：「肚子痛痛、痛痛」，讓父母親、醫師搞不清楚倒底是不是真痛，痛

的部位在哪？學童早上常喊腹痛，家長會懷疑是不是心理作用，還是飲食問題？ 

由於幼兒在腸胃道生長時期，常常因為腸胃的蠕動而有「感覺」，不一定是嚴重的疾病症

狀，因此，需要仔細的觀察；通常來說，如果長期飲食、睡眠正常，兒童的體重生長曲線

正常，且可以因為遊戲，或其他引起注意轉移的方式而減輕腹痛，大部分比較沒有嚴重的

問題。 

若是急性，或是嚴重腹痛，則要就醫。以下幾點症狀是警訊，可能是真正疾病的症狀，例

如不尋常的嚴重哭鬧，無法維持日常生活的活動，痛時需要躺下或是彎曲的姿勢，才能減

緩腹痛，或是伴隨著噁心嘔吐、發燒的症狀，影響到進食，半夜睡著後還會痛到醒來，洗

澡時腹部摸到腫塊，排便出血；這些症狀都可能是疾病的徵兆，需要就醫檢查。 

便秘、功能性腸胃道症狀 

排便習慣的養成，是兒童腸胃道發育的一個重要過程，尤其是在幼兒至學齡兒童之前的階

段，還在腸道發育階段，排便習慣的轉變訓練當中，因此常常出現便秘的症狀。 

正常幼兒的排便，從一天 1 次到 3 次都屬於正常，在一、兩歲以前，大便的性狀可能是軟



 

 

糊、不成形，之後慢慢變成條狀的大便；當大便的粗細太粗，或是所謂「羊大便」，一粒

一粒結塊，或是硬度很高、很乾，長期以來會造成兒童各種不適的症狀，例如腹脹，因為

大便排得不乾淨，導致腸內空氣也無法順利排出，引起腹脹的症狀，當大便以及空氣堆積

在腹部，吃飯的時候腸胃開始蠕動，就會引起腹痛的現象。另外由於兒童的肛門口黏膜皮

膚細嫩，因此也很容易引起肛裂現象，一旦大便太硬或太粗引起肛裂，會使肛門出現疼痛、

出血，常導致幼兒的心理恐懼排便，而出現忍便的習慣，忍便又容易造成大便變乾變硬，

生理以及心理的作用交互之下，常常就會發生反覆的便秘情況。 

排便習慣的養成，是一輩子健康的基礎 

雖然說，正常排便從一天數次到數天一次，只要沒有困難，都是正常的，但是能養成每日

排便的習慣，是腸道保健的基礎，每日最佳的排便時間，是大腸生理蠕動的時間，以早晨

為最適宜。 

但是現代生活，父母及孩子一大早起來都趕著上學上班，常常沒有在合適的時間去排便，

當大腸蠕動的時間過了以後，想要隨時解便，不見得那麼的容易；因此，若能夠早起，在

早餐前後養成排便的習慣，最容易把大腸清理乾淨；若是早上無法排便，也可以改為晚餐

後半小時去上廁所。 

由於腸道的排便習慣以及生理週期，是一個慢性的養成過程，越是規律越容易持久，若是

不規律，則會常常積便在大腸，於是腸道的慣性消失，就常常會便秘，或者是大便解不乾

淨，尤其是久坐、久站、缺乏運動，都是引起排便不順的元兇。 

隨著年齡變化，做飲食的調整及控制 

在 6 個月以前，嬰兒是以母奶或配方奶為主，6 個月到 12 個月漸漸添加副食品，奶的比例

漸漸降低，副食品以及各種固體食物比例慢慢增加，1 歲以上則建議以固體、半固體食物

為主，營養來自不同的食物種類，也包含纖維素、青菜水果等食物，而母奶或配方奶在 1

歲以後應轉為輔助的食品，把握飲食習慣的變化及訓練期，可以讓孩子的營養均衡、排便

順暢。 

有些孩子到了 2、3 歲以上仍然以喝奶為主食，這樣的飲食習慣容易導致便秘以及相關的症



 

 

狀，另外應避免孩子食用高鹽、高糖分的零食，注重正餐、主食的分量及均衡度。 

足夠的纖維素及水分，是預防便秘的要素，纖維素來自足夠分量的蔬菜與水果，從嬰幼兒

期多讓孩子接觸蔬果，有助於孩子的適應，若蔬果攝取不足，可以自製或選用天然蔬果汁，

並不要額外加糖；盡量不要養成使用添加人工香料、過甜的飲料習慣。 

事實上，均衡的飲食、健康新鮮的飲食習慣，是全家人共同的健康基礎，孩子吃得健康，

往往父母也是健康的飲食，全家一起養成好的飲食習慣，對大家的健康都好。  

需要吃保健食品嗎？ 

很多家長希望給小孩好一點的營養，因此常詢問要添加何種營養品。但是給小朋友吃保健

食品，必須非常注意安全性以及添加物的問題，一般來說，很少有保健食品做過嬰幼兒的

測試，因此年紀小的孩子，尤其一歲以下，最好經醫囑，有需要才吃，而不是越多越好。

最常使用的腸道保健益生菌，廠牌、種類、製劑繁多，很多是複方，而不純粹是益生菌。

益生菌在一些研究報告中指出，可以增進腸道功能、改善腹瀉或便秘症狀，但是對它不能

期望太高，例如有嚴重的腹瀉或便秘症狀出現，仍然需要就醫、做適當的治療；而且一種

益生菌的研究報告，並無法應用在其他種類廠牌之益生菌。因此，建議經由醫囑服用。 

其他的綜合營養品，若擔心孩子飲食不均衡，可以使用綜合維他命（兒童滴劑或嚼錠），

很多家長流行讓孩子吃鈣粉，但其實小朋友體內並不缺鈣，過多的鈣粉反而造成便秘以及

腎臟結石；因此，與其為小孩準備各種保健食品，不如為他養成健康、新鮮、均衡的飲食

習慣，以天然的食材、均衡的食物種類為主，並配合適當的運動量，以及適當的陽光與新

鮮空氣，這才是保健的良方。 

飲食，是生命所需，好的飲食習慣也是健康的泉源，從小培養孩子飲食習慣，並讓飲食成

為生活中輕鬆、愉快的事情，注意排便習慣，將為孩子打造健康的基礎。 

 

  
小兒部主治醫師 陳慧玲

 


