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嬰兒便祕對策 3+5 招，不再煩惱寶寶
便祕怎麼辦
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「嬰兒便祕怎麼辦呢？」看著寶寶大便又乾又硬、不像平常那樣正常排便，束手無策的爸媽帶著寶
寶看醫生，擔心嬰兒便秘是因為寶寶健康出了問題，想與醫師討論如何讓寶寶排便順暢不便祕。

本文將與爸媽們找出嬰兒便祕原因，還會分享嬰兒便祕對策3+5招。爸媽可以了解「怎麼給寶寶更均
衡的副食品及飲食、改善寶寶腸胃狀況的配方奶，掌握寶寶便祕的舒緩及預防妙招」。
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嬰兒便祕怎麼判斷？大便又乾又硬、排便次數
降低情形維持2週以上
在寶寶排便順暢不便祕的情況下，母乳寶寶與配方奶寶寶的大便，看起來並不一樣。

請見下表，母乳寶寶與配方奶寶寶的大便差異。

 母乳寶寶大便 配方奶寶寶大便
大便頻率 次數多，一天數次 次數少，一天1~3次
質地 & 顏色 大便較稀、呈糊狀 質地較硬、顏色深呈墨綠色

而當寶寶出現排便困難、排便頻率降低、大便變得又乾又硬……等問題，且持續2週以上，
就會稱為「嬰兒便祕」。嬰兒便祕症狀，其實也不僅止於上述所提到的排便困難、大便乾
硬，部分寶寶還可能會出現肚子痛、肛門出血。而當便祕一段時間後，大便在肚子內累積，
也可能造成嬰兒下腹部脹大與寶寶的不適。
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▲嬰兒便祕症狀除排便困難、大便乾硬外，還會出現肚子痛、肛門出血等問題

 

不均衡飲食、飲食習慣改變及不適合的配方奶，
是嬰兒便祕的主要原因
寶寶飲食不均衡、未養成良好的排便習慣，或是喝了無法幫助消化道健康機能的配方奶，
都可能造成嬰兒便祕問題。唯有找出嬰兒便祕、排便不順的原因，才能解決寶寶的便祕問
題。以下列出常見的嬰兒便祕原因，協助爸媽了解嬰兒便祕真相。

常見嬰兒便祕原因：

飲食不均衡 & 水分攝取不足1.
寶寶大便乾硬、排便困難等便祕狀況，通常是因為平常飲食缺乏高纖維食物，如蔬菜
水果，且以蛋豆肉類、奶油等高蛋白食物為主，如此一來，便容易造成嬰兒便祕的問
題。
另一方面，水分攝取不足，也是嬰兒便祕發生的主因。寶寶在6個月大前，透過母乳
或配方奶補充水分；寶寶在6個月後，因副食品的添加，減少奶水補充後，可能會因
水分攝取不足，而導致便祕。值得爸媽注意的是，當寶寶脫水而體重減輕，或是尿量
減少，並出現便祕問題，則可能是寶寶水分補充不足。
 
喝無法幫助消化道健康機能的配方奶2.
相較於母乳哺餵的寶寶，配方奶寶寶有較高的機率便祕。這可能是因為寶寶消化酵素
分泌較不穩定、腸道菌相失衡，進而引發便祕問題。若所選擇的配方奶有添加益菌，
則較能幫助寶寶建立健康的腸道環境，減少便祕問題。
 
寶寶排便習慣不佳3.
寶寶自然排便，其實需要爸媽來訓練寶寶。若爸媽並沒在寶寶大便習慣上花心思訓練，



寶寶可能較難建立良好的排便習慣，寶寶有可能產生便祕情形；而另一個狀況，是寶
寶愛玩，因此常錯過大便的時機，大便會卡在肚子裡被腸子吸收水分，變得乾硬而使
排便困難。
 
寶寶飲食習慣改變4.
4至6個月大的寶寶，通常處在母乳銜接副食品的階段，因為飲食習慣的改變，寶寶也
需要花時間重新適應副食品，因此在這段過渡期，寶寶更容易出現便祕症狀。
 
來自爸媽的壓力5.
有時候爸媽太緊盯著寶寶大便，給寶寶太大的壓力，反而寶寶會更抗拒排便，因此而
造成便祕。而因為寶寶便祕，爸媽會更給寶寶壓力，寶寶又更不願大便，陷入嬰兒便
祕的惡性循環。

除了以上幾點較常見的便祕原因外，嬰兒發燒、寶寶心情等，都有可能造成寶寶便秘，甚
至有時是很多種原因共同形成。因此建議媽媽們抽絲剝繭找出原因，才能幫寶寶改善便祕
問題。
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嬰兒便祕怎麼辦？嬰兒便祕對策3+5招：不只
改善，更重視便祕預防
以下整理嬰兒便祕改善及預防對策3+5招，讓媽媽從此遇到嬰兒便祕也不慌張，更了解如何
準備寶寶飲食、建立良好生活習慣，徹底改善寶寶大便狀況。

改善嬰兒便祕3招
第1招：刺激寶寶肛門，刺激寶寶便意
爸媽可以在棉花棒或肛溫計上，抹上凡士林，輕柔地伸進肛門1~2公分處，嘗試刺激寶寶
肛門，寶寶會因此放鬆而更能輕鬆排便。
第2招：按摩寶寶肚肚，幫助寶寶產生便意
按摩寶寶肚肚，可以促進寶寶腸胃蠕動，增加便意。按摩寶寶肚肚的順序，一開始可以讓
寶寶平躺在床上，將嬰兒油或乳液塗抹在寶寶肚子上，沿著寶寶肚臍周圍，以順時針方向
輕輕按摩。建議可以在給寶寶餵奶的半小時到一小時後，給寶寶按摩10分鐘左右（實際按
摩長度，可依寶寶實際狀況調整），來幫助寶寶產生便意。
第3招：口服軟便藥
當便祕問題較嚴重、出現腹脹肚子痛、排便肛門痛等問題時，可能難以透過刺激肛門或按
摩，來幫助寶寶排便順暢。在這樣的情況下，建議可以請醫師開口服藥，或請教醫師的專
業意見。
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▲順時針按摩寶寶肚肚，可以幫助寶寶產生便意
預防嬰兒便祕5招
第1招：重視配方奶中的益菌成分
研究顯示，定時定量補充寶寶體內的好菌，是建立良好消化道機能的關鍵；而 BL益菌（比菲德氏菌）相
較其他益菌，更可以帶動腸道其他好菌共同生長，可以顯著降低消化不適的風險 ，幫助消化效果再加乘。
因此在配方奶選擇上，建議爸媽可以讓寶寶喝含BL益菌（比菲德氏菌）的配方奶，改變寶寶消化道細菌叢
生態，讓排便更順暢。
溫馨提醒：幫寶寶換奶時，需在寶寶健康、嬰兒便祕狀況好轉的時候。
第2招：副食品注重均衡飲食
當寶寶四個月大，可以開始吃副食品之後，需讓寶寶多攝取蔬菜類高纖維副食品，以補充足夠的纖維質、
水分，來避免嬰兒便祕的發生。推薦的副食品有蔬菜泥、蘋果泥，可以促進腸胃蠕動。
另一方面，也需注意豆蛋魚肉類食物的攝取，若食用過量，會使寶寶腸胃蠕動速度減緩，造成大便較硬、
排便困難。因此建議避免過量攝取蛋白質、脂肪食物，而是多選擇高纖維的飲食，降低嬰兒便祕可能性。
第3招：水分補充
在母乳轉副食品階段後，因為不再像母乳階段，寶寶可以透過全母乳獲得足夠水分。因此，需要幫助寶寶
適時補充水分，來避免因母乳減量，所導致的水分補充不足問題。
第4招：讓寶寶多運動
多跟寶寶玩，讓寶寶有更多活動的機會，比如讓寶寶練習爬行或趴姿，以刺激腸胃蠕動，讓大便更順暢。
第5招：幫助寶寶建立排便習慣
在寶寶6個月大之後，可以協助寶寶建立好的排便習慣，讓寶寶在每天固定時間排便，以降低便祕的機會。

了解以上嬰兒便祕對策3+5招後，媽媽在平常也要關心寶寶大便的型態、顏色與頻率，而出
現便祕狀況時，更需要留意寶寶健康的自然警訊。

 



嬰兒便祕問題Q&A：寶寶便祕種類有哪些？能
用軟便劑嗎？吃益生菌有用嗎？
以下整理常見的嬰兒便祕問題，協助媽媽可以更了解嬰兒便祕。

Q1：嬰兒便祕種類有哪些？
嬰兒便祕多屬功能性便祕，而除功能性便祕外，還有病理性便祕，是少數寶寶才會有的問
題。

以下為功能性便祕與病理性便祕的介紹：

功能性便祕 病理性便祕

功能性便祕，因飲食及排便習慣不良，引發腸道菌相失
衡，導致的嬰兒便祕。通常發生在6個月大到2歲大的寶
寶，主要是因為這段期間，可能會從母乳轉配方奶、副
食品，飲食變化較大，腸胃難以立即適應，引發排便不
順

病理性便祕主要是因疾病、器官
問題，如先天性巨結腸症、肛門
構造異常所引起，無法經由飲食、
生活來改善。
建議媽媽帶寶寶看醫師，以了解
寶寶實際狀況，才能有效解決病
理性便祕問題

Q2：嬰兒便祕的話，能使用軟便劑，來改善排便不順的問題嗎？
若媽媽自行給嬰兒使用軟便劑，可能會干擾寶寶腸胃道的運作，反而造成寶寶拉肚子。因
此，建議軟便劑的使用應遵照醫囑指示。

Q3：吃益生菌能改善嬰兒便祕狀況嗎？
益生菌可以做為輔助，來協助寶寶改善排便不順的問題。但前提是，寶寶應在日常飲食多
補充高纖維的天然食物，如蔬菜泥、紅蘿蔔泥等蔬菜類副食品，同時攝取足夠水分。均衡
飲食條件下再加上益生菌，才能真正改善嬰兒便祕問題。
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