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克服便秘
從飲食習慣著手
便秘雖是側、毛病，

但它常常困擾我竹

所以對於B常的衛生習慣及飲食習骨
應勸姒關L、泩意。

們平常所見的大部份屬於弛緩性，發生

身忭見個人的體質而異，運動不足，飲食

生活不規則匕常引起弛緩性便私;．懷孕

、生產後，及年聿者因腹壓減弱也容易

發生。痙攣性便秘是因為精神緊張或消

化器官的疾病，使腸機能異常高尢而發

生痙攣的現象。依其原因而治癱，有時

還需要使用精神安定齊j。
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起便私的原因很多，一般常見的有

下列幾點:

←)沒有建立規則的飲食習慣及排便

習慣。(η攝耳又水份不夠或喜歡精緻的食

物(精緻食物就是如台米、麥片、綠豆

沙等，而粗糙食物帥如全殼類、全麥麵

包、綠豆帶殼等>。 Q合纖維質高的蔬

菜、水果。匕得太少。酋缺乏運重力，尤其

臥床病人或疌年人。匍改變個人的生活

規律，如旅行。釣由於痔瘡或裂痕使排

便困難或疼痛。尚長期習燭性使用軟便

劑或鐘靜齊1。伈器官性的，如黏連或腫

瘍引起的阻寒。伈剌激或精神的壓力而

有腸痙攣。

便私分為弛緩性與痙攣性兩種。我
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預防便私最好的方法就是生活有規

律0 若可能，則養成在早餐後排便的習

慣，因為經遏一夜的空腹，早餐再送進

食物時，正是大腸最活潑的時刻，因此
不要錯遏這個機會多喝水，攝耳又足夠

的水果、蓋菜，少叱精緻食品，行重力敏

捷，多走動，或按時做運動;當然要儘

量消除緊張，養成從容不迫的個性，更

要有充裕的排便時間(至少作10分鐘的
努力>。
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有了此名錄J怨就能

掌握全國食韶工業資Ξ丮!
．產吊分二十一大萎頁
，．罐頭食品
2．》唐蘗倉并車乞
3．調味調理食品

4．』兌水食昆
5．冷凍食韶
6．速食黑占J巳、
7．{建康食韶

8．>青>京飲米斗及嗜女子飲米斗

9．畜產加工
伈食甪油脂

們．蜜直戔鹽>責物

TEL食品資訊雜誌社

台=匕市南京東路5段154號9F

23

穀物雜糧食品原*斗
食品添力D物

食品容器
食韶力口工機械
包裝材半斗
包裝機械

冷÷麋言殳備

整’廠言殳備及周﹄Z殳{蓆

速食餐飲設備
{匕驗{義器及無囷Ξ殳備

b
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治療便私，需從曰常生活習慣做起

，尤其是飲食治療更是關鍵，以下列舉

幾點供大家參考

θ早晨起床喝一杯水或牛奶。攝取

冷、熱飲可以有效的剌激大腸蠕動;但

是平常的飲食要改善，不要常叱冰冷的

食物，否則早晨的冰水效果不彰 0(注

意:有氠喘者，避免冷飲。)

ω每天攝取足夠的水份及纖維質。

合高纖維質者，如整顆黃豆、紅豆、綠

豆，及番薯、芋頭、全麥穀類、全麥麵

包、糙米及帶葦蔬菜、牛夢、筍類等 0

水果的纖維質含量也很高，且含有

機酸，皆可促進腸蠕動;但水果中含果

膠豐富有些需伴隨足夠的水份，效果才

會好;如一般人認為蘋果與芭樂叱了會

便秘，但事實上他們含果膠豐富，再伴

隨開水叱，效果很顫著。香蕉在一般人

心目中是很通便的，但是切記，也需伴

隨開水，否則叱了反而解不出便呢!海

帶、洋菜、海苔，伴隨足夠水份，對治

癢便秘也有效。

在美國營養師常建議用黑棗汁(

)，國內的酸梅汁效果也Prmle Julce

非常好 0魯在飲食中加入適量的油脂(

比平常多一點>，因為脂肪酸會剌激腸

蠕動(但中聿年人最好邊免用此方法>。

酋其他如:乳酸飲料(養樂多、優酪乳

、乳果、優格一等等)、糖漿、蜂蜜、

辛香料(咖哩粉、芥末、辣椒、胡椒等
>也可適量攝取(1歲以下的嬰兒最好
避免食用蜂蜜)。匍做有益於下腹部的

體操;腰部的屈伸與回轉，還有由上而

下或在肚臍的周圍，以肚臍為中心沿著

肚子畫圈圈搓揉，直接按摩下腹部，效

果很好，尤其是嬰兒，不能給子食物的

剌激治療，此方法非常有效。

以上的飲食治療是針對一般常見的

弛緩性便秘，而痙攣性便私因為少見，

且有些與以上治療．}合好相反，．冶讀者混

淆不清，在此就不談。

便秘者常有腹痛、食慾減退、嘿心

、嘔吐、頭痛，嚴重者有心悸丫廳瞥等

症狀0便私雖是個小毛病病，但它常常

困擾我們，所以對於曰常的衛生習慣及

飲食習慣，應該加以關心注意0 ．
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讓花卉園的趣味栽培點綴您的家居生活
讓插花與花藝設計充實J怎的心生活

耗曇刪
可

閱

^

120元
年 2 11ω0元

孑乩

彙

切花栽土音專書
由荷蘭國際蹦E花卉中﹄委託本社代齡影喲中瓶
花卉栽培叢書啃先推出一套切花栽培手冊，豔岫

國立台灣大學園藝黏刊恮教授翻譯審訌是專業生
產者必備的栽培手冊也艇鼾孫學生不可少的栽
培實務辭爭圖文並茂，清晰剔董採雪鑣購印。

書名 單本售價

亞吏真帶1也區百合切花之栽f音 65元

熱帶及嗨熱帶1也區直勺唐凸蒲切花栽士吾65兀

耳匕T汪求啞熱帶1也區咱勺鳶尾切花栽培 60元

本合購 170元學生特別優．待價150元

請利用郵政Ⅱ撥
洽詢專線

7669674號台，花

:ω2)5926632 ．
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尸

92引35

第 17 卷第12 期

、
y台

=



豐幸衽的服務營業時匍上午8時下午5時30分(星期伋咋旻日上午◎時下午3時
．購滿2．000先送到家．服務電聒ω2)362．8148/363．4055伸小姐台北市溫州御儷

．代辦組合霜祖貪．豐年社之友”另有優待佁北市專人送貨，其他縣市貨運專送。>
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．， 農特產品總站

品名稱

．鄉間小路集>十系列

柳橙》十

杓鬱十

巒茄》十

芒集汁

出品單位

鄉間J」、路金柑

鄉間刁、路
養生皮蛋

白木耳》十

中寮鄉農會

楠西鄉會

玉井鄉農會

玉拜鄉
大內鄉

曩花生

屏東紅豆

畜集示土宜騙分社

纖維酵毌餅乾

花蓮舌姡

羅彙鎮

每罐15元

每罐20先

下營鄉農會

1每躍偽一
7七 7七

花蓮金盡十

夫紊

宵山紊

松柏常茶

雲才木縣農會

戽東縣農會

每手丁﹃80先

每打240元

每打韶6先

每手丁，56充

會

每包30元

糖公司

富里鄉農會

每盒(6粒)40先

產

兼棄枕

膊味玉筍

苦紊油

250<沁

350CO

80OCO

25000

250OG

250<馨

每罐，5元/每手丁180兀

富里鄉農會

瑞穗鄉會

南投市襲會

每罐，8元/每手J216兀

伈0%純集》十

，00%純集》十

伈0%純果》十

伈0%純巢》十

30%

50%

髖

每罐怜先/每手丁2﹁6兀

．梅子系歹」
梅子汁

脆梅

每盒25元每手丁300兀

特級韶半斤430兀

級品半斤350兀

禮盒裝(6包)﹁80九

名闈鄉

．

禮盒裝(4盒)η0元

古坑鄉農會

午σ崎旎‘農會

{二產昂系歹」

{二骷米粒

{二，花片

{二胚芽紊

每包忔0先

半斤(﹁罐裝)，200元
秋茶﹁斤盒裝600先

﹁斤罐裝700先

﹃斤耦包裝2000先

﹃斤普涌包裝，600先

，500元(﹁對)

250OG 有梨、櫻村K、虫夆蜜3種口味

會

鰻

330 g

出

{言義鄉農會

蜂靈黑棗

蜂蜜蕃茄

350 8

兌聾J‘Ly

草屯鑽農會

﹁斤850先

每包25元

禮盒(單瓶裝)700兀

豐年社之友

礁溪鄉農會

200 8

價格依時而定

冬茶﹁斤盒裝，．000元

﹁斤罐裝，．200先

牛奶

大社鄉農會

禮盒2瓶裝200元

每罐50先

羅廉鑽農會

每包55充

每包60先

每盒仿0旡

大枕每{固董5斤半，附贈J」、枕﹃{固

苗栗縣農會

每盒﹁500先

600 8

每盒(2308)30元
(450g )50元

每盒(艙08)30元

每瓶(250CO)，0元

每箱(24瓶裝)200先

力D糖原》+，每瓶6008
250 8

50o g

30o g

108 ×30包

每罐(2508)，5先
每箱(24罐裝)330兀

﹃50粒裝

印度棗添加蜂蜜加工製成

蕃茄添加蜂蜜加工製成

鮮乳、槃》+、蘋果、麥芽、草萄
巧克力、叻Ⅱ咡‘七種口味

米奶

‘
一

會
會

台


