
2005年腸道健康公益宣導活動
Gut Health Awareness Campaign

腸道健康網：
www.guthealth.org

腸道照顧好，百病不來找！

主辦單位：台灣乳酸菌協會

發 起 人：蔡英傑教授



活動發起緣由
近年來，隨著生活水準的提升，醫學上卻發現以下事實~

1、國人腸道健康普遍惡化，腸癌死亡率高居第三位，發生年
齡逐年下降。

2、腸癌、乳癌、肝癌、心臟病、高血壓、動脈硬化、糖尿

病、老年痴呆等成人慢性疾病，皆與腸道健康密切相關。

3、老化由腸道開始，年輕族群腸道老化的弊害，將在中年以

後顯現。



近年來，隨著生活水準的提升，醫學上卻發現以下事實~

4、腸癌在歐、美、日各國及新加坡、香港等地皆
居癌症發生率之第一位或第二位。

男 Males

全部位

肺

肝臟 直腸

Rate per 100,000

≈

結腸

≈

女 Females

全部位

肺

肝臟

直腸

乳房

Rate per 100,000

結腸



近年來，隨著生活水準的提升，醫學上卻發現以下事實~

5、在英國自1999年即推動『腸道週』活動；

在美加則自2000年發起『國家腸癌認知月』
活動。

活動發起緣由



我們的宗旨

呼籲大眾重視腸道全面健康

帶動全民致力落實腸道保健

我們的理念是 ~腸道照顧好，百病不來找！

腸道健康可以靠自己的積極主動而提升。

故我們所揭示的理念是~積極宣導腸道健康意

識，相信所投入的努力，可以有效的幫助許多

人， 預防腸癌及多種成人疾病。



腸道保健守則

定時排便好習慣，如有異常要關照。

細嚼慢嚥不急躁，釋放壓力沒煩惱。

腸道運動有一套，腹式呼吸身體好。

家族病史莫忽略，定期腸檢需做到。

健康新知不可少，乳酸益菌一定要。



理念認同者的三項基本義務：

努力執行腸道保健守則

積極吸收腸道健康知識

熱心宣導腸道健康理念

誠摯地邀請您成為『腸道健康』理念認同者的

一份子，您可以透過上網登記、電話、或傳

真，與本辦公室聯絡來加入我們的認同團隊！

還可以參加『腸道健康』大抽獎喔！

www.guthealth.org



2005年腸道健康月活動規劃

1、媒體宣傳

8月05日舉辦記者會，宣佈腸道健康月啟動，發表兒童

及青少年腸道老化研究成果。

8月22日邀請日本腸道專家辨野義己博士舉辦腸道健康問題與對策

研討會，共同發表上班族腸道老化研究成果。

2、啟動『腸保健康公益網』 http://www.guthealth.org
設置諮詢專線、經驗交流、專家證言、問卷填答、益智遊戲、抽

獎活動等與民眾充分互動

3、廣發e-DM，宣導正確腸道健康

4、贊助企業配合宣導腸道健康理念及保健守則







贊助廠商配合宣傳

腸道照顧好、

百病不來找！

養樂多 與

台灣乳酸菌協會

關心您



高中小各級學生腸道健康與生活壓力

研究成果

台灣師範大學-人類發展與家庭學系 林如萍 教授

實踐大學-家庭研究與兒童發展學系 鄭淑子 教授

陽明大學-生物化學研究所 蔡英傑 教授



調查對象：

高中：

北一女、復興、中崙、成功等 1、2年級，共622名
國中：

石牌、內湖、龍門、萬華等 1、2年級，共562名
國小：

五股、石牌、三民、華江等 5、6年級，共455名
共計：1639名



I.腸道健康評估-結果
百分比(%)

國小 國中 高中 備註

腸道年齡正常 46 52 35 (＜5題)

腸道年齡稍老 46 42 56 (5~9題)
腸道年齡比實際高10歲

腸道年齡已老化 8 6 9 (＞10題)
腸道年齡比實際高20歲，
需要徹底改變飲食習慣及
生活習慣。



II.排便習慣
百分比(%)

國小 國中 高中 備註

每週排便3次以下 22 21 19 中度便秘

每週排便1次以下 5.6 4.8 1.5 嚴重便秘

排便不定時 62 54 59
能在早上排便者 11 13 16
各級學生的排便習慣皆非常不好，違反「天天排
便」、「快便定時」的健康原則。
經過統計分析，各種不良排便習慣皆與腸道年齡有顯
著相關，互為因果。



III.飲食習慣
百分比(%)

國小 國中 高中 備註

吃飯時間不一定 43 32 29
經常沒吃早餐 17 18 11
經常外食 19 19 33

經常飲用醱酵乳 27 30 18 每週3次以上

常吃宵夜 19 22 32
喜歡吃肉類 41 39 41
不喜歡吃蔬果 10 8 7

經常飲用糖水清涼飲料 37 30 37 每週3次以上
(可樂、奶茶等)



IV.生活壓力
百分比(%)

國小 國中 高中

睡眠不足 52 59 72
睡不入眠 40 34 29
經常感到壓力 40 41 47
覺得心情不好 39 40 49
提不起勁來做事 22 33 48
運動不足 16 28 41

用標準生活壓力量表評估學生們的生活壓力，發現生活
壓力與腸道年齡呈現顯著之相關性。

腸道年輕的學生其生活壓力皆明顯的較低，相對的生活
壓力高的學生，腸道健康狀況相對較差。



問題與對策
1. 各級學生有五成以上腸道年齡偏高，有二成以上

學生有便秘傾向，綜合而言，各級學生腸道健康

普遍不佳。腸道年齡偏高，其原因可能是因為飲

食習慣西化及生活壓力所致。

2. 生活壓力高，不但嚴重影響青少年的腸道健康狀

況，也嚴重影響青少年的精神狀況。

3. 青少年腸道健康惡化將大大提高成年後罹患癌症

及各種成人疾病之機率。



問題與對策

針對青少年腸道健康惡化問題，我們提出

的對策是：

1. 定時排便，避免便秘。

2. 多做腸道運動。

3. 多攝取乳酸菌與高纖食品。



年輕女性上班族腸道健康與生活壓力

調查研究

台灣師範大學-人類發展與家庭學系 林如萍 教授

實踐大學-家庭研究與兒童發展學系 鄭淑子 教授

陽明大學-生物化學研究所 蔡英傑 教授



問題與對策
1. 女性上班族僅有1成是腸道年齡正常者，

絕大多數已有老化傾向，其中又以20歲年

輕女性更為嚴重，高達31%腸道年齡高於

實際20歲以上。

2. 女性上班族有3成便秘，1成嚴重便秘，7
成睡不好，8成運動不足，4成皮膚不好，

5成生活壓力高。

3. 生活壓力越高，自身健康狀況越差者，腸

內壞菌增加，好菌減少。



問題與對策

針對年輕女性上班族腸道健康惡化問題，我們提

出的對策是：

1. 尊重便意，定時排便，避免便秘。

2. 多做腸道運動，以及穴道按摩。

3. 多攝取乳酸菌與高纖食品。

4. 適度舒解壓力。





2005/8/5 腸道健康公益宣導活動記者會





8/5 記者會 媒體曝光統計

報紙媒體 小計共14則
廣播媒體 小計共 5則
網路媒體 小計共52則
電視新聞 小計共 9則

TVBSN 110秒, TVBS 139, 東森99, 
民視118,台視113, 華視86, 中視96, 
非凡131, 公視111

--------合計1003秒露出

合計--------- 80則曝光



東森新聞台報導



民視新聞台報導



2005.8.5 中時晚報

2005.8.5 聯合晚報

2005.8.5 蘋果日報



8/22 腸道健康問題與對策研討會



8/22 腸道健康問題與對策研討會



8/22 媒體曝光統計

報紙媒體 小計共 7則
廣播媒體 小計共 3則
電視新聞 小計共10則

非凡108, 中視106, 公視97, 
TVBSN97, 中天91, 民視104, 
東森97, 大愛132, 華視24, 
SETN 66  ------ 合計922秒露出

合計--------20則曝光



TVBS-N 新聞報導



工商時報研討會半版報導



自由時報



蘋果日報 中時晚報

聯合晚報

聯合報



2005 腸道健康公益宣導活動
其他媒體曝光統計

電視錄影部份～

8/11  中視快樂生活王

8/12   東森綜合台大生活家

8/22   東森綜合台大生活家

8/24  中視快樂生活王

廣播節目部份～

8/18   中廣美聲電台

8/23   飛碟電台

-----飛碟早餐

9/9   環宇電台

----健康一點靈



2005年腸道健康公益宣導活動
Gut Health Awareness Campaign

腸道健康網：
www.guthealth.org

腸道照顧好，百病不來找！

主辦單位：台灣乳酸菌協會

發 起 人：蔡英傑教授
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