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簡易版衛教資訊：6-腹瀉(Diarrhea)或拉肚子 

 
 攝取足夠水分，並補充電解質(如運動飲料)。 

 腹瀉後 12到 24小時內先吃清流質飲食（小口喝水、純水、運動飲料、清湯、

果凍）。 

 再接下來的 12 小時內，可採清淡飲食(應避免喝奶油湯或奶製品）、可吃乾

吐司、蘇打餅乾、白米飯。 

 軟便後，最後進入正常飲食。 

 腹瀉期間，避免喝牛奶、食用乳製品、柑橘汁、沒削皮的水果和生菜沙拉、

油炸或辛辣的食物，等腹瀉消退後 2至 5天再食用。 

 排便後肛門周圍之皮膚護理。 
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完整版衛教資訊：6-腹瀉(Diarrhea)或拉肚子 

 

一、腹瀉定義： 

大便頻率、體積和糞便含水量異常增加，與平常的排便方式有所不同[1,3]。 

 

二、居家照護原則： 

1.飲食方面： 

(1)嚴重腹瀉者，採漸進式飲食調整，於腹瀉後12到24小時內先吃清流質飲

食（小口喝水、運動飲料、清湯、清果凍），再接下來的 12 小時內，

可開始吃湯（避免喝奶油湯或奶製品）、吃乾吐司、蘇打餅乾、白米飯、

椒鹽餅。於軟便後最後進入正常飲食[2,3,4]。 

(2)輕微腹瀉者，宜攝取高蛋白、高熱量易消化的低纖維飲食（如：清燉魚、

肉湯、魚、蛋等）[3,4]。 

(3)避免食用過冷或過熱、易產氣的食物，以及無法吸收的高渗透壓的食物

（如：可樂、果汁、乳酸飲料等）[3,4]。 

(4)避免乳製品、柑橘汁、沒削皮的水果和生菜沙拉、油炸或辛辣、含酒精

的食物，等腹瀉消退後2至5天再食用[1,2]。 

(5)全天鼓勵喝1800-2000cc清澈的液體（水、運動飲料、稀釋的果汁、肉湯），

而有充血性心臟衰竭和腎臟的病人請依醫囑指示使用[1]。 

(6)採少量、多餐[4]。  

(7)建議不使用不溶性纖維（例如水果和蔬菜的皮，綠葉蔬菜，堅果和種子）、

咖啡因（茶、咖啡、汽水、能量飲料）、高糖飲料（果汁、冰茶、汽水）、

減少形成氣體的食物（花椰菜、碳酸飲料）、以及高脂肪的乳製品的攝

取[1,3,4]。 

 

2.皮膚照護管理[1,3]： 

(1)保護皮膚完整性，每次大便後用溫水或溫和的肥皂清潔肛周皮膚、拍乾、

不要揉搓。 

(2)鼓勵用溫水進行坐浴。 

(3)定期使用保濕隔離霜。 
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三、何時應立即就醫? [1,2] 

1.溫度大於(含)38°C。 

2.嚴重痙攣，急性腹痛（是否有噁心和嘔吐）。 

3.頭暈、乏力、精神錯亂、過度口渴、深色尿液。 

4.大便帶血。 

5.腹瀉或造口輸出量增加，經腹瀉-居家照護措施實施後 48 小時，腹瀉沒有

改善或腹瀉惡化。 
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