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預防結直腸癌飲食 

  

 

許多民眾一聽到「腸癌」就害怕，根據國

外研究機構調查，每天適當攝取全穀類食物，

可以降低罹患結直腸癌的風險，這是真的嗎？

對此，衛生福利部食品藥物管理署（以下簡稱

食藥署）特別邀請臺北醫學大學附設醫院營養室蘇秀悅主任細說分明。 

美國癌症研究所近期研究指出，每天攝取4

份（約80公克乾重）的全穀雜糧類，可降低17%

罹患結直腸癌的風險；此與全穀雜糧類食物含有

許多抗癌化合物，如纖維質、維生素E、硒、木

酚素等有關。全穀雜糧類含有豐富的膳食纖維及

抗性澱粉，兩者具有稀釋潛在的致癌物質、延緩

血糖上升、促進益生菌的生長、且有助於體重控

制等。另外，全穀雜糧類含硒、多酚類及蛋白酶等，硒及多酚類具抗氧化及抗癌

作用，而蛋白酶則有抑製癌細胞擴散的作用。若要預防癌症，建議每天攝取的全

榖雜糧類，至少要吃一半以上的主食量，如：每天應有1-1.5碗以上的全穀雜糧飯，

因此建議早餐應攝取全榖類麵包或燕麥粥，午晚餐至少有一餐的主食是來自糙

米、糙薏仁等全穀類食物。 

在防治結直腸癌方面，早期發現及早期治療是重要法則，在零期及第一期結

直腸癌治療的效果，5年存活率可達8成5，10年存活率可達6成以上。 

【本期提要】 

一、 預防直腸癌飲食 

二、 孩童退燒藥勿過量 
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根據美國癌症協會預防結直腸癌的建議： 

1. 達到並維持健康體重：研究發現體重過重、肥胖者會增加結直腸癌發生及死亡

率。身體質量指數（BMI）=體重（公斤）/身高 2（公尺 2），BMI 應盡量維持在

18.5-24公斤/公尺 2的理想體重範圍。 

2. 規律的運動：研究發現有運動習慣的病友，

有較低的發生率及死亡率，運動能提升生活

品質、身體功能，建議每週應有 150分鐘中

強度運動或 75分鐘以上高強度運動。 

3. 健康飲食型態：預防結直腸癌病友應多攝取

蔬菜、水果、全穀類、家禽及魚類等，少吃

精緻醣類、油脂、紅肉及加工食品等。多攝取富含 ω-3脂肪酸的魚類，這些魚類

也是維生素 D豐富的來源，可預防結直腸癌和其他惡性腫瘤的發生。 

4. 膳食補充劑：迄今為止，沒有研究顯示補充膳食補充劑可明顯降低結直腸癌進展

或復發的風險。研究發現，鈣補充劑可以降低曾患息肉的人發生結直腸癌的風險。 

5. 酒精攝取：攝取酒精會增加罹患結直腸癌的風險。因此美國癌症協會建議，適量

飲酒，男性不超過 2酒精當量，女性不超過 1酒精當量（1酒精當量=啤酒 330cc=

紅酒 120cc =威士忌 40cc），以降低可能罹患癌症的風險。 

6. 戒菸：吸菸者得到結腸直腸癌機率高於沒有吸菸者。 

食藥署提醒民眾，如有身體不適，應尋求專業醫師協助診斷、釐清原因，切

勿諱疾忌醫，影響治療黃金時間。 

 

「孩子發燒了要先餵退燒藥嗎？又該怎麼用呢？」這是許多家長們關切的重

要議題。食藥署提醒，當家長或主要照護者發現小朋友發燒時，應就醫治療，千

萬不要自行購買退燒藥讓孩童服用，以免延誤疾病治療。尤其是兒童用藥應經醫

師評估其臨床效益及風險，並依其年齡體重處方適當劑量，應依醫師處方，正確

使用退燒藥，切勿過量，以免導致藥物不良反應。  

食藥署提醒，兒童使用退燒藥應注意下列原則： 

孩童退燒藥勿過量 
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瞭解引起發燒原因: 當父母遇到孩子發燒了，往

往想要快點讓小孩退燒，其實發燒是身體健康出

現警訊的一種「症狀」，而不是「病」，適度的

發燒可以提升免疫系統的效能，加強對於疾病的

抵抗力。所以當小朋友發燒時，最重要的是瞭解

發燒的原因，針對疾病處理。建議家長觀察小朋

友的食慾、活動力、精神狀態，留意是否出現發燒以外症狀，例如：出現咳嗽、

鼻塞等，表示有呼吸道感染的可能。一旦出現發燒症狀時，應就醫治療，瞭解引

起發燒的原因後對症下藥，千萬不要自行購買退燒藥給兒童使用。 

應依醫師處方適當使用退燒藥，切勿過量：一般醫師常用於兒童的退燒藥，為乙

醯氨基酚或雙氯芬酸等口服製劑與肛門栓劑，其退燒效果都很類似。使用退燒藥

是為了減緩高燒所產生的不適感，讓兒童得以充分休息，所以當家長或家中照護

者，發現兒童體溫超過 38.5℃且感到不舒服時，可適時給予退燒藥，並依據醫師

處方正確使用，才能確保兒童的用藥安全，切勿為使體溫降到正常範圍而過量使

用退燒藥。 

觀察並追蹤發燒情形，適時回診治療：很多疾病都會引起發燒，其中有些病毒感

染可能持續發燒達一週或甚至更久，須觀察病情變化等待身體自行恢復。建議家

長先請教醫師觀察病情變化之重點，並紀錄兒童發燒的溫度及頻率，如果還是高

燒不退、退燒時仍有活動力下降或食慾不振等情形，應儘速回診。 

應注意是否出現藥物過敏反應：醫師常開立用於兒童的退燒藥，多屬於非類固醇

消炎止痛藥，有可能會發生罕見的嚴重皮膚過敏反應，因此提醒家長或家中照護

者，應注意兒童用藥時是否出現「疹、破、痛、紅、腫、燒」等 6 大藥物過敏症

狀，若出現前述症狀應立即停藥並儘速就醫。 

 

 



第 661 期 第 4 頁 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

刊    名：藥物食品安全週報 (Food & Drug Consumer Newsletter) 出版機關：衛生福利部食品藥物管理署 

電    話：02-2787-8000 地    址：臺北市南港區昆陽街 161-2號 

編輯委員： 陳信誠、吳立雅、謝綺雯、劉淑芬、何淑惠、劉佳萍、邱文銹、董靜馨、周珮如、林慧芬 

林意筑、張連成、林孟昭、張家榮、廖家鼎、林澤揚、陳柏菁、姜寶仁、林宜蓉、呂昀儒 

出版年月：2018年 5月 18日 創刊年月： 2005年 9月 22日 刊期頻率：每週一次 

GPN：4909405233 ISSN：1817-3691 

本刊電子版登載於衛生福利部食品藥物管理署(http://www.fda.gov.tw)政府出版品及食品藥物消費者 

知識服務資訊網(http://consumer.fda.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeID=310)；或請至該網站訂閱電子報 

 

 

http://consumer.fda.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeID=310

