
孩子便秘勿忽視
嘔吐見暈非閒事

怎樣解決及預防便秘
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趙醫生介紹，便秘會出現五種情況，一是排便次數過

少，大約一星期一兩次；二是大便很硬很多；三是會出現肚

痛肚脹；四是排便出血；五是出現嘔吐、頭暈等現象。同時

便秘的症狀分為急性和慢性兩大類，急性便秘顧名思義就是

發生比較突然；而慢性就是 「時不時」 或 「反反覆覆」 。無

論急性慢性都可能會出現上述五種情況，但慢性沒急性的症

狀誇張，很少出現嘔吐等情況，趙醫生亦表示，十個有九個

都不是急性。
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兒童健康

便秘在生活中並不罕見，尤其是在兒童身上，好多家長對孩

子便秘感到習以為常，認為多食蔬菜水果就好；有些家長根本不

清楚怎麼為之便秘，亦有些家長未曾留意，或小朋友有意隱瞞排

便情況。隨着現在出現的食品品種、食品添加劑等越來越多，加

上生活習慣和家庭、學校、社會等因素影響，兒童排便障礙似乎

越來越常見，亦是很多家長關心的話題。

今期《教育佳》訪問香港著名兒科醫生趙長成，和大家詳細

介紹兒童便秘的原因、影響及解決方法，讓各位家長們面對子女

便秘不再徬徨。

7.良好排便環境
舒適的馬桶及給幼兒準備小板櫈踩高放腳，家長切記不要

催促。
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記者在網上看到說便秘會

影響發育和讓孩子變 「呆」 ，

趙醫生說可能性 「非常小」 ，

便秘會導致孩子食慾變差，長

遠可能會造成營養不良，但大

部分不會影響發育；關於是否

會 變 呆 ， 醫 生 說 「 有 點 誇

張」 。所以便秘不會像網上傳

說那樣 「恐怖」 ，一般都是小

事，只要家長注意小孩飲食、

運動、生活環境

和習慣就好。

判
斷
是
否
便
秘

趙醫生表示，判斷是否便

秘， 「不看次數，只看質數」 ，

意思是排便次數多少不緊要，主

要看排便是否伴有肚痛肚脹、血

便、過硬等情況。3日排便困難，

就可以用藥解決，但不能長期靠

藥；如果肚痛、出血等嚴重，就

需要及時就醫。趙醫生透露，十

個來看病的兒童，只有1個是專門

來看便秘的；10個肚痛的兒童

中，有3至4個是因為便秘。

原
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便秘原因亦有兩種，先天和後

天。趙醫生介紹說，有些小朋友先天

性腸神經減少，會容易便秘，而其他

正常人就要分年齡段去判斷。新生嬰

兒由於不受牛奶，攝入蛋白質過多，

會容易導致便秘；4至6個月的嬰兒開

始減少喝奶且開始吃副食品，由於纖

維量攝取過少，長期缺乏纖維質造成

嬰幼兒便秘。幼稚園、小學階段，小

朋友會因為各種壓力、排便時間不

足、環境、情景等問題導致便秘。趙

醫生舉例，有些幼兒用成人馬桶，馬

桶較高，坐上去雙腳離地，好難發力

排便，所以需要家長準備小板櫈輔助

孩子。

運動少亦是一個重要原因之一，

少運動會使腸胃蠕動慢，導致大便不

通暢，尤其疫情期間不能過度外出，

很多課外活動取消，不少兒童出現便

秘情況。趙醫生還特別提到，有些小

朋友因在學校上課未能及時排便而

「忍」 住，返家後肚痛肚脹更加不想

排便，這就會造成便秘，亦是一個

「惡性循環」 。

趙醫生還提醒，服用咳嗽藥等藥

物都會導致便秘；而那些用於通便的

藥水，如果長期使用會讓孩子產生依

賴，當停藥時孩子就會難排便。

1.飲食要規律、正常
每日都要吃足夠的食物，不

能一日吃很少或者不吃。

2.多食含有纖維質的水果
例如蘋果、梨、香蕉等。纖維質可刺激腸

壁肌肉收縮蠕動，幫助腸內廢物排出體

外，促進腸胃暢通。

3.多喝水
攝入足夠的水分。

4.良好的生活習慣
例如，晚飯食飽後，家長可鼓勵孩子去

嘗試排便。

5.足夠的睡眠及運動量
運動可加快腸道蠕動，促進排便；同時要避免久坐。

6.可給予孩子相應獎勵，誘使乖乖排便
如果孩子不願意排便，可用獎勵方法。但切勿讓小朋友

在排便時過度分心，專心排便先會順利。
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蛋白質過多，會

容易導致便秘。


