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大腸急躁症是常見的文明病，現代人長期處於焦慮緊張的壓力

狀態下，若無法調適或放鬆自己，則長期壓力會引發各種不同生理不

適的症狀，表現在腸道就是所謂的大腸急躁症。明明沒有吃壞肚子，

下腹的絞痛還是一次接一次發作， 老是想跑廁所，肚子漲得難受，

在馬桶上也待了大半天，卻還是排不出糞便，或只是放幾個屁，常腹

脹也常放屁，有時腹瀉有時便秘，肚子總是不舒服，但是卻檢查不出

所以然。一般而言，完美主義者、易煩惱、易怒、或是容易胡思亂想、 

固執…等神經特質的人，及平常工作壓力較大，生活不正常的人較易

罹患此種疾病。大腸急躁症是常見的腸胃疾病之一，約有百分之十五

至二十的人口罹患此種機能性的腸道障礙，女性的發生率是男性的 3 

- 4 倍。 

 

何謂大腸急躁症 

大腸急躁症是指腸道或是大腸本身沒有病變，換句話說，不能有

結構上或實質或所謂器質上的問題，例如沒有長腫瘤、沒有發炎、沒

有阻塞或狹窄等；而是因為焦慮緊張、壓力及生活因素所引發或導致

的大腸功能失調，蠕動異常，排泄異常等所產生的各種不同症狀，屬



於一種功能性的疾病。它的表現很多種，通常是一些或數種症狀的組

合。 

    有三種不同的形態：以腹瀉為主、便秘為主，或兩者交替出現者。

臨床症狀常開始出現於年輕成人時候，然後漸漸變成一個長期的困擾。

患者症狀常反復發作，時好時壞，發做時常常會需要找洗手間，甚至

不太敢出門，持續數週或數月，嚴重影響生活品質。 

 

有什麼症狀 

大腸急躁症主要有下面的症狀，可能單一或是各種組合。 

1、大便習慣或次數的改變(正常人排便次數因人而異，由一星 

   期 3 次到一天 3 次都算正常)。  

2、腹瀉、便秘、或者交替的腹瀉和便秘。 

3、腹部疼痛、絞痛或者不舒服，通常在排便後可以減輕。 

4、覺得大便解不乾淨，裡急後重，一直想上廁所。  

5、腹部膨脹或者有脹氣。  

6、排出黏液狀大便。  

7、偶爾有無痛性腹瀉、或是常覺得腸子蠕動或聽到腸鳴聲。  

病因及致病機轉 



大腸急躁症發生的原因，有許多不同理論，也可能數個因素合併

所產生，目前尚無定論。 

1、腸道蠕動功能失調 

   有些患者之腸道蠕動太緩慢、有些太快，不正常或過度收縮， 

   另有部分患者為快慢交替出現，產生各種症狀。 

   2、飲食因素 

      許多不同研究或理論認為飲食是誘發大腸急躁症發生的原 

      因，例如乳製品、某些纖維、辛辣、咖啡等，目前尚未證 

      與何種特定食物有關。 

   3、自律神經異常 

      腸道的各種功能受神經控制系統所支配，這些複雜的神經 

      控制系統又通稱自律神經，許多研究均認為大腸急躁症可 

      能是這些自律神經系統失調所導致。 

   4、腸道感覺異常 

      研究發現，當直腸或乙狀結腸中置入氣球，開始打氣時， 

      大腸急躁症患者會比正常人在較小的打氣量或壓力下即感 

      到不適或疼痛，因此有『腸道過度敏感』之理論。 

   5、大腦與腸道之訊息交流 

      此理論，包括心理及生理因素，能影響症候之形成。例如 



      患者也常有失眠，易作夢或焦慮、憂鬱症等。 

   6、大腸發炎後的後遺症 

      許多學者觀察到大腸急躁症的患者常有曾經嚴重的大腸感 

      染或發炎，因此推論大腸急躁症有可能與大腸發炎有關。 

 

如何診斷 

    大腸急躁症是一種功能性的疾病，不能有結構上或實質上的病變，

因此需要先排除實質上的病變，醫師詢問病情仔細問診，身體理學檢

查後依據病人情況、年紀、身體狀況和家族史，再安排必要的檢查。 

因為其他疾病也有可能出現類似的症狀，據研究，被診斷為腸道急躁

症的病患，大約有 3-5%的人其實是因為罹患其他疾病。因此年齡較

大，50 歲以後才初次發作，症狀漸漸惡化，會因腹部不舒服在半夜

醒來，有其他特殊症狀，例如發燒、體重減輕、血便等等、有大腸癌

家族史、身體檢查、觸診有異常時，就得考慮其它疾病，安排必要檢

查，包括 X 光、抽血檢查、大便潛血反應或大腸內視鏡等，以排除其

他實質的疾病。 

    沒有上述不良警訊及檢查等都正常時，依據最新 2006 年醫界共

同制定的 『 羅馬準則 III』作出大腸急躁症的診斷。 

    大腸急躁症隸屬於功能性腸道疾病的一種，診斷準則為： 



 1、症狀發生已超過 6個月。 

 2、過去 3 個月內，每個月至少有持續 3 天以上的腹部不適或疼 

    痛的症狀(連續或再發)，且必須符合合併有下列三種情況的 

    兩種： 

    (1).排便後症狀改善 

    (2).排便次數改變 

    (3).大便軟硬度改變  

 

如何治療 

    大腸急躁症雖然不會有生命危險，但會嚴重影響生活品質，因為

產生的原因複雜，有生理、心理、甚至是社會因素，因此無法根治。 

所以治療原則以減輕症狀，恢復正常生活為主要目標。 

    治療大腸急躁症最重要的是提供患者適當的教育與支持，在排除

結構、腫瘤等器質性大腸病變後，醫師應明確的告知患者此病與癌症

無關，是一種常見、良性、安全的疾病和正常人一樣有相同正常的生

命，讓患者安心，減少不必要的焦慮，並了解症狀可能不定時復發。

患者與醫師建立良好且穩定的醫病關係是成功治療的關鍵，並且以正

面積極的態度看待此病。 

    當大腸急躁症發作時治療方法包括： 



一、飲食和習慣：  

   1、腹瀉為主時要攝取低脂食物，太多糖份鹽份調味劑添加的 

      食物，避免乳製品、咖啡、綠茶或過多蔬果。並應食用清 

      淡飲食不可太重口味或酸辣食物。 

   2、便秘時則須攝取較多的纖維，多吃蔬菜和各種水果，多喝 

      水，並養成規律運動的習慣。  

   3、大腸急躁症常有腹部膨脹或者有脹氣的困擾，因此要減少 

      易產生脹氣的食物和飲品，如可樂汽水、過多豆類、蕃茄、 

      馬鈴薯等。 

   4、許多脹氣的產生是因為吞入太多空氣，因此不要吃東西太 

      快，不要邊吃邊說話，另外有些人因為壓力緊張或習慣性 

      會一直吞口水清喉嚨，會大量持續性吞入空氣，產生胃腸 

      脹氣或一直放屁或嗝氣，因此要避免不自覺的一直吞口 

      水。 

   5、不要過度用力或勉強解完或解『乾淨』糞便：患者常覺得 

      大便解不乾淨或是裡急後重感，這是過度的心理感覺，通 

      常直腸內已沒有許多糞便，不須再用力去排出去。大腸急 

      躁症的患者一定要克服及設法忽略此種感受，養成排便速 

      戰速決的習慣；勉強用力再解或拼命解乾淨，只會產生更 



      多的不舒服及腸絞痛。 

   6、乳酸菌與益生菌：腸道中的菌分為益菌與有害菌，當腸中 

      的有害菌增多時就會產生腹瀉，便秘等蠕動異常現象。腸 

      道中主要的兩種益菌分別為嗜酸性乳酸菌和比菲得氏 

      菌，它們有抑制有害菌作用，文獻上對腹瀉或便秘都有療 

      效，因此大腸急躁症發作時可考慮投以乳酸菌與益生菌。 

      但乳酸菌與益生菌容易受胃酸破壞，治療效果並不穩定。 

二、生活、心理及社會治療 

   1、生活型態之調整：生活型態可能比單一食物更易引發症 

      狀。例如三餐不定時、暴飲暴食、吃飯匆匆忙忙且常被工 

      作打斷，或飯後立刻工作沒有足夠休息，邊吃飯邊工作， 

      或很難放鬆，都是造成大腸急躁症的重要原因。因此治療 

      大腸急躁症最重要的是改善生活作習的習慣。 

   2、解除心理因素: 如工作、課業壓力、煩惱、焦慮、憂鬱症、 

      恐慌等與腸子的蠕動異常有密切的關係，每天在壓力當中 

      的人，更是有機會罹患大腸激躁症，因此減低或調適壓力 

      是治療大腸急躁症的不二法門。 

   3、規則運動：運動除了強身之外，更可以放鬆心情，消除鬱 

      悶的情緒，強化腸胃的機能。  



   4、充足及良好品質的睡眠 : 好的睡眠可以減低壓力，讓身 

      體自然處於較佳的狀態，大腦、自律神經和腸道感覺都會 

      較正常，減少大腸急躁症的各種症狀。 

   5、改變個性：完美主義的人容易給自己太多壓力，也常出現 

      煩惱，焦慮、憂鬱或身心症狀；所以，改變對事情的看法 

      與態度，降低標準，不過度強求，隨遇而安，大腸急躁症 

      自然可以改善。 

   6、安排適當休閒戶外活動及渡假：可以改善生活壓力，舒緩 

      緊張，放鬆腸道。 

三、藥物治療 

    大腸急躁症無法自我改善時就須予以藥物治療，藥物治療的 

    原則是依患者和病情不同而選擇不同的藥物，包括： 

    1、腹瀉：依病況不同會選擇不同強度的止瀉劑，加上抑制 

       腸蠕動藥物，目的在於減少解便次數及急迫感，增加大 

       便硬度。  

    2、便秘：可使用鎂鹽等軟便劑或纖維製劑，甚至於輕瀉劑 

       或瀉藥等增加糞便中的水份及份量、增加腸蠕動、增加 

       排便次數、減少排便的困難度。  

    3、腹痛：可使用平滑肌鬆弛劑及鈣離子阻斷劑等抑制腸道 



       收縮減輕疼痛。 

    4、脹氣 : 使用消脹氣的藥物。 

    5、焦慮：若壓力太大甚至於造成失眠，可使用抗焦慮藥物， 

       放鬆神經或鎮靜減壓的藥物 。 

結語  

    大腸急躁症並不會影響壽命，通常病人的症狀會在一段時間反覆

發生。治療的原則是先作正確診斷，增加病人信心、減少患者壓力、 

改變飲食和生活習慣、心理及社會治療並配合適當藥物，以達到改善

症狀，提高生活品質的目標。 


