你家也有便秘的孩子嗎？ ── 學童便秘
隨著飲食西化的改變，學業的壓力，現在城市的孩子活動量普遍較少，加上生活節奏加快，學齡兒童存在著嚴重的便秘問題。然而便秘是全世界不分老人與小孩都相當盛行的疾病，根據台灣國小學童營養健康狀況調查，台灣國小學童的便秘盛行率竟高達了32.7％，而長庚兒童醫院的研究，也發現在醫院求診的兒童中約25％有便秘的問題，因便秘而就醫的兒童中，有三成四出現體重過輕、生長遲滯或肥胖等生長異常狀況，所以孩子便秘的問題也意味著他的營養狀況可能不及格。
何謂兒童便秘？
         每星期排便次數少於2~3次，且持續2星期
         解便困難，需用力解便或糞便較硬，有時會擦損肛門而滲出血絲
         長時間每天每公斤體重排便量少於五公克
兒童便秘的原因
1.         飲食攝取不均衡：兒童便秘的大多數原因為飲食不當，包括攝水量不足，喜食油炸或速食品，因此攝食過多高蛋白、高脂質及精緻之食物，而攝食過少纖維質、澱粉及天然粗糙之食物（如蔬菜、水果、五榖），且水分飲用也不夠；以致大腸內糞渣體積不夠，不易刺激便意，滯留大腸內使水分再吸收增加，致大便變硬而造成便秘。 
2.         生活習慣不佳，導致腸胃蠕動不佳：不常運動、生活不規律和缺乏按時大便的訓練，都容易導致便秘。尤其是學齡兒童常因無清晨大便習慣，上課時又憋住便意，造成排便不順的現象。
3.         心理情緒問題：兒童受到突然的精神刺激，或缺少運動和情緒低落，會抑制胃腸蠕動，導致腸壁肌肉乏力而便秘。有兒童受到父母強制排便等不當的引導，反而厭惡排便，形成「習慣性便秘」。
4.         病理原因及藥物：除了一些特殊疾病，如甲狀腺機能低下、巨結腸症、、等，許多的藥物也會抑制大腸的蠕動，引起便秘，例如止咳藥、碳酸鈣、胃藥等。
 
如何改善兒童便秘
然而隨著飲食西化的影響，現今兒童的便秘問題大多是因為偏食或飲食攝取不當，若
要改善兒童便秘，需從「飲食」習慣解決，營養師們提出以下幾點建議：
1.         多吃纖維質之飲食習慣：
粗製又含纖維的食物，不僅可以消除便秘還可控制體重。而攝取足夠的膳食纖維不僅可以促進腸內有益菌的生長，同時在腸內吸收水分，使糞便體積增加，刺激腸道蠕動，利於排便。所以在增加膳食纖維攝取方面，可以多吃葉菜類蔬菜（如空心菜、地瓜葉、花椰菜）及水果（香蕉、柳丁、木瓜、柑橘、奇異果）和全榖類（如全麥、糙米）。
2.         多喝水及適當的運動：
喝足夠的水分是解決便秘的第一重點，因為足夠的水分有助於糞便的軟化及腸壁的潤滑。適當的運動，可以促進腸胃的蠕動，幫助大便排出。
3.         少喝碳酸飲料
碳酸飲料含有大量的人工添加物，通常也都是不健康的。汽水又含有人工代糖以及咖啡因之類的東西，都會增加排尿的次數並吸取體內水分，使便秘惡化。
4.         避開精緻食品或加工食品：
一旦飲食中刪減了這些食物，可以逐漸減少糖分與油炸食品的攝取，這些都是造成便秘的元兇。
5.         細嚼慢嚥：
注意自己吃飯的速度。慢慢咀嚼對正常消化很有幫助，也能改善便秘。
6.         養成定時上廁所的習慣：
    如果小朋友早上趕上學來不及上廁所，可以把習慣改成每天晚上；最好
的排便時間是在飯後半小時至一小時，此時大腸蠕動較強，排便效果佳。久了養成固定時間大號的習慣，便秘自然就改善了。
7.         避免情緒緊張，保持愉快的心情，和諧的家庭氣氛有助於改善便秘。
