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一、脹氣原因：脹氣的產生主要有兩個原因，一是吞下太多氣體，很多時候 

會不知不覺地吞下空氣，例如：嚼口香糖、吃東西時狼吞虎嚥、邊吃東

西邊說話、喝碳酸飲料如：汽水、啤酒等，及吃下容易產氣的食物等。

另一個原因是大腸製造的氣體太多，因蠕動障礙或壞菌多造成細菌對食

物過度發酵，而產生大量氣體。而胃酸過多和胰液中和後會產生二氧化

碳，也會引起脹氣。 

二、預防方法如下： 

  (一)宜清淡飲食，避免辛辣刺激、煎、炸、烤的食物。低腹敏飲食可以減

少脹氣。細嚼慢嚥，少喝熱燙的湯(減少刺激交感神經)及避免吃飯說話，

以減少吞入過多空氣。 

  (二)飯後宜起身走動、散步、幫助腸道蠕動消化。 

三、高低 FODMAP食物分類(資料來源:台灣腸胃神經與蠕動學會) 

  
   若有問題請隨時提出，護理人員非常樂意為您服務，任何疑問可利用馬偕醫院健康諮

詢專線：台北/淡水馬偕(02)25713760、新竹馬偕(03)5745098、台東馬偕(089)310150

轉 311，諮詢時間：週一至週五上午 9:00-12:00，下午 2:00-5:00。祝您平安健康 


