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변비 (1 살 이상) 
Constipation (1 year and beyond) 
 
책임부인성명: 본 설명서는 교육용에 한합니다. 의사 또는 기타 보건전문인과 상담하여 본 
정보가 귀하의 자녀에게 적절한지 확인하시기 바랍니다.  
 
 
어떤 아동들은 변을 하루에 2-3 번씩 봅니다. 그런가 하면 아무런 문제 없이 변을 일주에 한 

번밖에 안 보는 아동들도 있습니다. ‘변비’는 아이가 변을 얼마나 자주 보는지를 묘사하는 

말이 아니라, 아이의 변이 얼마나 단단한지와 변을 보기가 얼마나 힘들거나 아픈지를 

묘사하는 말입니다. 
 
문제가 무엇인가? 
아이에게 다음과 같은 문제가 있을 경우엔 변비에 걸렸다고 볼 수 있습니다. 

• 변을 보기가  아프다고 함  

그런 경우엔 아이가 변을 잘 안 보려고 합니다. 아파서 변을 보기가 힘들기 

때문입니다. 변이 단단하면 항문이 찢어져서 아프면서 피가 날 수도 있습니다. 

그러다 보면 변을 안 보고 참는 습관이 생기기도 합니다. 

• 팬티에 싸는 사고를 냄.  

변비에 걸린 아이들은 때때로 묽은 변을 볼 때도 있는데, 굳어서 막혀 있는 변의 

가장자리로 물똥이 넘쳐 흐르기 때문에 억제하지 못하고 싸게 됩니다. 그런 일이 

잦을 경우엔 약을 처방받아야 할 지도 모르니 의사와 상담하도록 하십시오. 

• 간헐적인 복통.  
 
변비의 원인은 무엇인가? 

• 변을 참음. 아이들은 놀이에 너무 바쁘거나 대변을 보기가 아픈 이유로 화장실에 안 

가고 참을 때가 있습니다. 화장실에 안 가고 너무 오래 참으면 변이 점점 쌓이게 

되어 정상변보다 단단해져서 직장이 확대되므로 배변이 정상적으로 이뤄지지 않게 

됩니다. 

• 음식에서 섭취하는 섬유질이 충분치 않음. 섬유질은 장 기능을 원활하게 함으로써 

규칙적으로 배변할 수 있게 도와줍니다. 따라서 통밀빵, 생과일, 야채 등 섬유질이 
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함유되어 있는 음식을 매일 먹어야 합니다. 그리고 변비를 적절히 치료한 후에도 

섬유질 음식을 계속 먹어야  아이가 변을 규칙적으로 볼 수 있게 됩니다.  

• 수분을 충분히 섭취하지 않음. 

• 아이가 병에 걸려서 먹고 마시는 양이 적음. 
 
해결 방법 
우선 단단한 변부터 제거해야 합니다. 일반적으로 하제를 쓰면 도움이 되니, 의원이나 

병원에 가서 조언을 구하고 의사의 지시에 잘 따르도록 하십시오. 
 
주의: 하제는 과용하면 안됩니다. 항상 의사의 조언에 따르도록 하십시오. 
 
변비를 예방하는 방법  
섬유질을 충분히 먹는 것은 누구에게나 좋은 평생 습관입니다. 변비를 예방하려면, 

섬유질이 충분히 함유되어 있는 음식을 먹고 수분을 많이 섭취하며 매일같이 운동해야 

합니다. 아이들에게 규칙적으로 화장실에 가는 습관을 길러주십시오 (아침식사 후가 

좋습니다). 그리고 마려울 때는 참지 말고 화장실에 가는 습관을 기르도록 가르치십시오. 
 
섬유질의 섭취량을 늘리는 방법 … 괜찮으면 다음과 같은 방법들을 시도해 보십시오… 
통밀 빵과 곡물을 먹도록 해보십시오  

• 아침식사용 시리얼로 WeetbixTM / VitabritsTM, Shredded WheatTM, Puffed WheatTM, 

뮤즐리, 포리지, Mini WheatsTM, Fruity BixTM 등을 시도해 보십시오. 

• 빵, 머핀, 시리얼, 크랙커는 통밀, 섬유질이 많이 섞인 백밀 또는 호밀로 된 것을 

선택하십시오. 

• 통밀 파스타나 현미를 시도해 보십시오. 

• 비스킷이나 케익을 구울 경우엔 통밀가루와 과일을 첨가해 보십시오. (5 세 미만 

아동들에게 먹일 비스킷이나 케익에 견과를 첨가할 경우엔 질식 사고의 위험이 

없도록 가루로 빻은 것을 사용하십시오). 
 
과일과 야채를 충분히 먹도록 하십시오 

• 가공하지 않은 것, 냉동한 것, 통조림한 것으로 다양하게 드십시오. 

• 말린 과일도 좋습니다. (예, 건살구, 건사과, 프룬). 

• 프룬과 키위에는 자연 하제도 함유되어 있습니다 (프룬주스를 마셔도 좋으니, 

처음엔 하루에 50 ml 씩 마시다가 필요하면 점차적으로 양을 늘리십시오).  

• 콩류에는 섬유질이 많이 함유되어 있습니다 (예, 베익트빈, 렌틸수프, 완두콩햄수프, 

렌틸버거, 칠리빈 등). 
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견과류도 포함시키십시오 

예를 들어, 땅콩버터나 그 외의 견과 페이스트를 빵이나 크랙커에 발라 먹고, 요리(예, 볶음, 

케익, 비스킷)에 넣어 먹거나 아니면 스낵으로 먹어도 좋습니다 (질식할 위험이 있으니 5 세 

미만 아동들에게는 견과를 통째로 먹이지 마십시오). 
 
가용성 섬유질 보충음료를 시도해 보십시오  

Benefiber™와 Metamucil™은 처방 없이 약국에서 구입할 수 있는 가용성 섬유질 

보충음료입니다. 포장곽에 적혀 있는 사용법을 잘 따르도록 하십시오. 2 세 이상의 

아동들에게는 둘 다 적합합니다. 
 
밀기울에 관한 특별 주의사항  

• 밀기울에도 섬유질이 함유되어 있으나, 영아들과 유아들에게는 좋지 않습니다. 

밀기울과 같은 보충식을 먹는 것보다는 섬유질 함량이 높은 음식을 먹는 것이 

언제나 더 좋습니다. 그 이유는 철분이나 아연 같은 무기질의 흡수작용을 밀기울이 

방해할 수도 있기 때문입니다. 

• 큰 아동들(10 세 이상)의 음식에는 소량의 밀기울을 조심스럽게 사용해도 되나 

반드시 충분한 양의 수분과 함께 먹이도록 해야 합니다. 
 
수분을 충분히 섭취하는 방법 

• 매일 4-5 잔의 수분을 섭취하도록 하십시오 (예, 물, 우유, 희석한 주스). 
 
위장이나 코에 튜브를 삽입하여 유동식을 주입받는 아동들의 변비를 관리하려면, 담당 

영양사에게 다음과 같은 것들에 관해 문의해 보십시오. 

• 수분을 충분히 섭취시키는 것에 관해 

• 섬유질이 함유된 유동식을 사용하는 것에 관해 

• 유동식에 가용성 섬유질을 첨가하는 것에 관해 (예, Benefiber™) 

• 유동식에 프룬주스를 포함시키는 것에 관해 
 
영어로 통화하는데 도움이 필요하시면 번역 및 통역 서비스 (TIS)로 131 450 에 전화하시기 

바랍니다. 
 
Multicultural Communication 웹사이트 http://mhcs.health.nsw.gov.au에 접속하면 한국어로 

된 건강 정보를 더 많이 찾아보실 수 있습니다.  
 
전화번호들은 출간 당시에는 정확한 것들이나그후 계속해서 업데이트 되지는 않습니다. 

전화번호부에서 번호를 확인해야 할 경우도 있을 것입니다. 
 


