
排氣，

憋不得
憋屁，幾乎是人人都有的經驗，甚至

有人憋到肚子發脹，雖然感到難過，但

基於社交禮儀也只好忍住。明說似乎不

雅，英國人只好委婉的稱做「風」(air)
或「氣」。手術過後，醫生一定要問

你，「排氣了沒？」若有，那你就可以

開始進食了。

憋屁提高腸癌風險

「放屁」這件事似乎不太莊重，若

是長期憋著屁不管，會導致腸內積滿氣

體，膨脹起來蠕動變弱，容易造成慢性

便秘，同時，也會減弱大腸的擴張運

動，提高大腸癌的發生危險。

分析屁的內容，一成是食物在腸中

發酵後而產生，其餘九成是進食時吞進

肚子的空氣。什麼樣的人會積存較多的

空氣在肚子裡？如皮帶繫得較緊的人，

讓腸內血液循環不良。或是嗜飲啤酒的

人，因為啤酒氣泡中的碳酸氣體會製造

屁。另外吃飯吃得快的人，也會吞進較

多的氣體。缺乏運動的人或是抽菸的

人，因為尼古丁有收縮血管的作用，讓

腸內血液循環差，腸蠕動變弱，而容易

積存氣體在肚子裡。

清晨排氣屬正常

體操慢跑攝纖維

何時最容易有放屁的情形？

一般晚上休息時身體的代謝下降，就

中醫理論來說是陽入於陰，氣會收斂，

從現代生理來看，體內代謝減慢，像胃

腸道蠕動速率下降是很自然的。清晨起

床時陽氣較盛，中醫說法是早上三點到

七點，是肺經、大腸經循行的時間，腎

上腺素會開始分泌，心跳會加快，血液

輸出經由體循環到上下腸繫膜時，腸胃

道血流量增加，蠕動速率也會開始上

來。所以，一大早起來腸子蠕動，排氣

是很正常的生理現象之一。

文／林經偉  

花蓮慈濟醫學中心中醫科主治醫師
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例如有些人可能只是多吃像黃豆、蠶

豆、豆干，有點消化不良時，排氣的機

會也會增多；而有些便秘的人也會有排

氣或增或減的異常表現，這都是比較不

健康的情形。另外，也有一種比較病態

性的「臍下悸」，就很容易排氣，有時

按壓，肚臍下面會痛，早上一起床肚子

脹脹的馬上就要跑廁所，且有拉肚子的

現象，在中醫又稱為「裡急後重」；臨

床上屬陽氣比較弱，在脾虛洩瀉、腎虛

耳鳴的人較常見。

憋住屁，是否表示屁就此消失呢？惱

人的是，屁只有放出來才得以處理。幾

個幫助排屁的方法：做體操，前後左右

彎曲身體，調節血液循環，幫助腸內蠕

動；慢跑也能讓人在不知不覺中，一點

一點地排出腸氣。

如果不想為了放屁而影響社交禮儀，

那麼不妨從少吃製造臭屁的食物做起，

例如容易在腸內發酵成臭氣成分的高脂

肪動物性蛋白質、味道重的大蒜、韭菜

等，即使要吃上述食物，也要配上纖維

多的青菜，可以抑制腸內異常發酵，吸

收氣體。

晨起喝水排便順 按摩腹部腸健康

至於養生保健，建議睡前不要吃宵

夜，隔日早上也不會有腸胃道不適或吃

不下早餐的問題發生。尤其是經常性便

秘的人，早上起床，可先喝五百西西以

上的溫熱開水，可誘發正常生理的胃結

腸反射，增加胃腸蠕動並刺激排便反

應。此外，也可適時的自我按摩，以順

時鐘方向，配合大腸至肛門的走向按壓

肚臍周圍約四指腹（約三吋）寬的位

置，這對腸胃保健是幫助。

總結而言，為了健康著想，在想放的

時候就放出來吧！

文／林經偉  
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▌適時的在肚臍周圍約三吋的位置按摩，是平常簡單

的自我保健，可以促進腸胃蠕動，刺激排便反應。
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篩檢婦癌健康觀
文／謝樹蘭   花蓮慈濟醫學中心腫瘤個案管理師  

編審／花蓮慈濟醫學中心護理部健康專欄編輯小組

每年五月二十八日為世界婦女健康

日，這一天全球婦女團體及各種非政府

組織以不同的形式及活動來喚醒人們對

女性健康的關心；在臺灣，女性乳癌發

生率仍是高居婦女癌症的第一位， 子
宮頸癌則為第二位。

兩點不漏  每月一次乳房檢測

乳癌目前是國內女性十大好發癌症

首位。更令人驚心的是，國內乳癌發生

率，以每年平均百分之七的速度攀升，

一年約有六千個新增病例，在臺灣乳癌

好發年齡是四十五到五十歲，而歐美的

好發高峰在七十歲；顯見臺灣婦女乳癌

年輕化十分嚴重。目前乳癌成因仍不清

楚，乳癌的風險因子，分述如下：

1.� �高危險群：一側乳房得過乳癌、特殊

家族史(停經前得過兩側乳癌)、乳房

切片有不正常細胞增生現象。

2.� �次高危險群：母親或姐妹得過乳癌、

卵巢癌及大腸癌患者。

3.   略高危險群：第一胎生育在三十歲以

後、未曾生育者、停經後肥胖、子宮

內膜癌患者、胸部放射線治療、過量

飲酒、初經在十二歲以前、停經在

五十五歲以後、長期口服避孕藥、長

期補充女性荷爾蒙。(資料來源：國

家衛生研究院)

每個月做一次乳房自我檢測，是最

簡便的乳癌篩檢方法，但因乳房會隨著

月經周期產生變化，因此最好是在月經

結束後一星期內進行，若是已停經的婦

女，則可任選一固定日進行檢查。除了

固定自我檢查，也須利用超音波或乳房

攝影等，定期偵測乳房狀況；目前，國

民健康局提供五十歲到六十九歲女性，

每兩年一次乳房X光檢查，可多加利

用，早期篩檢出乳癌。

三年一次抹片檢查

疫苗注射早預防

全球每年有五十萬名女性診斷出罹患

子宮頸癌，而在臺灣，也是發生率排名

第二的癌症，根據衛生署的統計資料，

每年有五千多個子宮頸癌新病例，算是

發生率高的地區。子宮頸癌病人平均年

齡約五十歲。國家衛生研究院於二○○

預防乳癌與子宮頸癌
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四年調查報告指出子宮頸癌有關的風險

因子包括抽菸、生產次數、口服避孕藥

的使用、發生性行為的年齡、性伴侶人

數、低社經地位、性病史以及慢性免疫

功能缺乏等等。

八成的子宮頸癌案例是由人類乳突狀

病毒感染造成，是子宮頸癌形成的重要

因子。此外，大部分的侵犯性子宮頸癌

是從子宮頸癌前期病變經過長時間演進

而成的，在這段時間內，子宮頸抹片檢

查可以相當有效地偵測到這些異常的細

胞，所以建議三十歲以上婦女，每三年

應至少接受一次子宮頸抹片檢查。目前

子宮頸抹片檢查在各地衛生所、婦產科

診所、各大醫院婦產科都可以檢查。另

外，衛生署已經於二○○六年十月核准

上市「子宮頸癌疫苗」，國外研究指出

施打子宮頸癌疫苗者罹癌發生率和死亡

率可各降百分之六十七；不過子宮頸癌

疫苗目前在臺灣仍屬自費疫苗，共需施

打三劑，每劑約五千元左右，最佳注射

年齡為九歲至二十六歲，可以預防子宮

頸癌前期或分化不良的病變和癌症等，

建議初次接種年齡為十二或十三歲，至

於九到十二歲宜由家長在諮詢醫師意見

後決定接種與否。九到二十六歲婦女即

使已有性行為仍可接種。因疫苗價格昂

貴，所以目前要全面普遍化施打仍需仰

賴政府推動將子宮頸疫苗公費化。在此

提醒女性朋友們，打疫苗並非一勞永

逸，日後還是要做子宮頸抹片檢查，雙

管齊下才能達到最完善的保護效果。

接受篩檢不害羞   女人保健康  

多數子宮頸癌患者或乳癌患者早期幾

乎都是沒有症狀，臨床上子宮頸癌多是

由例行性抹片檢查發現，乳癌則是自行

檢查發現有硬塊而就醫。多數婦女因為

覺得不好意思所以未定期或未做抹片，

或覺得需裸露乳房而未做乳房攝影，

國民健康局公佈二○○八年三十歲至

六十九歲婦女子宮頸抹片三年篩檢率百

分之五十六，五十歲至六十九歲婦女兩

年曾做乳房攝影率為百分之十二，篩檢

率其實都不高。

早期診斷早期治療才是杜絕婦癌的上

策，不要等到症狀出現時才就醫，往往

會耽誤治療的最佳時機。

▌花蓮慈濟醫院是子宮頸癌防治健康關懷醫

院，透過各科致力通報個案與獎勵機制，推動

子宮頸癌防治獲得優良成效。（攝影／曾慶

方）


