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腸躁症——長期累積的飲食、作息、生理因素、憂鬱、

焦慮、生活壓力等原因，造成胃腸蠕動不正常，有關腹部

不適或腹痛的病症。在發作時間，過去的 3個月內，每個

月至少發作超過 3天，發作時間則超過 6 個月。 

腸躁症的分類 

① 下痢型 

容易產生壓力的人，較容易成為下痢型大腸激躁症患

者，尤其是大型考試或是重要提案之前出現的拉肚子症

狀，常常都會是下痢型大腸激躁症。 

② 交替型＆放屁型 

這兩種類型的大腸激躁症，都無法特別依賴某種方法

改善，只能從症狀產生的源頭：消除壓力與自律神經的平

衡下手。 

腸躁症與壓力 

有些腸躁症患者即使做過各種檢查卻常找不到原

因，因此也被認為是「身心症」的一種。一般來說，引發

腸躁症和長期累積的飲食、作息、生理因素、憂鬱、焦慮、

生活壓力等原因，造成胃腸蠕動不正常有關；多發生在女

性身上，尤以先進國家最多。關鍵在於進步中國家的生活

步調較快、競爭激烈，相對的壓力也跟著較大，對「如廁」

這件看似簡單的事，看在女性眼裡卻沒這麼容易。 

由於女性比男性容易緊張，有些人不習慣在不熟悉環

境中上大號，等到有空時，大腸蠕動收縮力卻減緩了，造

成腸收縮機能不正常，便秘就此產生。還有一部份患者是

遇到情緒不穩或焦慮時，就會腹瀉不止。症狀嚴重者即使

一再就醫服藥仍無法得到緩解，往往嚴重干擾日常生活、

工作，甚至需求助精神科醫師。一般來說，生活避免緊張

壓力、三餐定食定量、勿進食太快、選擇高纖少油食物、

養成定時排便習慣、多運動等，都可改善腸躁症的不適。

嚴重時則應找胃腸科醫師，考慮使用止痛、止瀉、通便、

整腸、抗痙攣、抗憂鬱、抗焦慮等藥物。 

腸躁症的症狀 

常見的症狀有：  

*腹部的疼痛或絞痛 

*漲大感 

*腸產氣 

*腹瀉和便秘─患者可能時而腹瀉時而便秘 

*糞中有黏液 

腸躁症的治療(藥物治療) 

目前仍是採取針對症狀治療，臨床上，若病人伴有腹

痛時，常用抗腹部痙攣劑以及抗膽鹼製劑(抗膽鹼製劑能

造成平滑肌鬆弛；能緩解腸胃緊張狀態)，且可能合併鎮

定劑使用，如苯二氮平類藥物(benzodiazepine)等。若急

躁性腸症是以腹瀉型呈現的病人，則傾向先以止瀉劑與抗

膽鹼藥物為主。相對的，若是以便秘型為主的病人，則較

常使用：1.高纖膨脹劑。2.滲透性緩瀉劑。3.促進腸道蠕

動劑等進行治療。 

 

 

 

 

 

 

 

如有憂鬱、焦慮及腹瀉的急躁性腸症候群病人，三環

抗憂鬱劑能有效改善腹痛症狀。另外，選擇性血清胺回收

抑 制 劑 （ selestiveserotoninreuptakeinhibitors ，

SSRISs）可以促進腸道蠕動，對便秘型為主的病人較恰

當。因此，腸急燥症患者在就診時，應詳細陳述自身的症

狀，以便讓醫師依據症狀處方合宜的藥物治療。截至目

前，結合飲食、心理與藥物治療的三合一療法，才能提供

比較令人滿意的結果。急躁性腸症候群患者平常就要注意

哪些飲食會誘發或加重自己的症狀，尤其是乳製品、脂肪

及果糖、山梨醇（這兩種難消化的糖類富含於許多蔬菜水

果或包裝食品中），要特別小心選擇。 

腸躁症患者的飲食控制很重要，多產氣類的食物如豆

類、洋蔥、胡蘿蔔、香蕉等，可能會惡化腹痛的症狀，酒

類與咖啡也應儘量避免食用，有乳糖不耐症的患者也應減

少乳糖攝取。如果症狀無法改善或已經影響到生活，則可

以使用藥物治療，而藥物的種類根據便秘或是腹瀉的症狀

來調整。 

預防 

任何人都會遇上腸躁症的問題，但患者身上這種因壓

力引起的如腹痛腹瀉症狀的頻率和強度都比一般人高。以

下的方法可幫助患者緩解： 

*諮詢：心理或精神治療師可幫助你減輕壓力或改變你對事情的

應對方式。 

*生理性回饋：在醫院或醫學中心教授的生理性回饋技巧可幫助

人降低肌肉張力及心跳速率，使人進入放鬆的狀態。 

*規律的運動、瑜珈、按摩或治療。 

*漸進式的放鬆運動：由腳到頭皮的漸進式全身放鬆運動。 

*深呼吸：深呼吸可幫助放鬆腹部肌肉，促進正常的腸道運動。 

*催眠：接受專家的催眠可使你讓你的腸道肌肉變得運作平順。 

*其他：每天作至少二十分鐘可使自己放鬆的事─如如聽音樂、

玩電玩或泡澡等。 
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