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近
幾年有關健康的電視節目不斷出

現，讓民眾了解保健的同時，其實

也傳遞了一些錯誤的保健觀點，尤其以

檸檬水保健最讓我冒冷汗，因為這方式

是很簡單的保健方式，但無形中也可能

對胃造成傷害。就我臨床的病人來說，

開始喝檸檬水的前1到2個月，會表現出

平日不會特別注意的症狀，例如想要清

喉嚨、喉嚨癢、咳嗽、喉嚨異物感及聲

音沙啞等(當有這些症狀時，請注意要馬

上停止喝檸檬水，因為此時已有輕微胃

食道逆流的症狀了)，喝到半年的病人，

會常感覺怎麼會喉嚨一直癢，想要咳

嗽，上述的症狀會更明顯，甚至喝更久

的病人還有發生胃潰瘍的情形，在此建

議偶爾在餐廳喝或久久喝一次檸檬水無

傷大雅，但要當保健則萬萬不可，以免

未受其利，反蒙胃逆流之害。

以現在都會人的飲食型態和壓力，

發生胃食道逆流的人很多，輕度症狀的

病人，大部分不知自己有胃酸問題，常

以為是感冒或氣管過敏的咳嗽，喉嚨癢

等，此時就要特別小心飲食習慣，如果

再加上錯誤的飲食保健，恐會發生像廣

告說的嚴重的胃食道逆流，像火燒心、

吐胃酸、噁心感等，甚至胃潰瘍。

市面上西藥成藥解決胃酸問題主要

以胃酸中和或是抑制胃酸的為主，雖會

一時緩解，但引發胃酸的原因很多，不

建議只服成藥控制，中醫的治療是相當

好的選擇，不會有西藥胃藥產生的副作

用。

以下列出胃食道逆流的症狀，可供

自我評估，但有這些症狀不一定完全是
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胃食道逆流引起，還是要以醫師診斷為

主。

輕微的胃食道逆流症狀

1.長期喉嚨癢、咳嗽，無其他上呼吸

道不適的症狀

2.咽喉異物感

3.聲音容易沙啞

4.偶爾胸悶

明顯的胃食道逆流症狀

1.胸口灼熱感，俗稱「火燒心」

2.吐胃酸，夜間平躺更加重

3.常常胸悶，吸不飽氣

4.噁心感，打嗝

如何避免胃食道逆流

飲食和生活習慣都可能導致胃食道逆

流，檢視你的飲食，避開容易產生胃酸

的食物，適度紓壓，都可以避免胃食道

逆流，以下列出容易造成胃酸的食物及

不利於胃部的生活習慣。

1.甜味食物：蛋糕、餅乾、糖果、巧

克力、甜份高水果等

甜味食物是最容易造成胃酸的原因，

當胃食道逆流發生時，最應先停止。

2.酸味食物：檸檬、奇異果、柳丁、

醋、酸梅等(只要舌頭覺酸就是)

為何在這寫酸味食物，因為酸性鹼性

食物是以腸胃消化後產生礦物質離子區

分，但酸味是直接以我們自身的味蕾區

分，因為胃酸只要碰到酸味食物就會被

刺激胃酸，所以雖然檸檬、水果醋等被

吸收轉化後屬鹼性食物，但從口中喝下
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去碰到胃酸，反而會刺激胃酸，長期飲

用會影響健康，因此建議大家若想喝檸

檬水，一定要飯後飲用，且不能當作長

期保健之用。

3.難消化食物：糯米、糙米、五穀

米、燕麥等粗糙食物

常見的糙米、五穀米等雜糧雖然營養

價值高，但胃部消化負擔大，胃酸分泌

更多，如果吃此類食物後，半小時內有

胃脹的情形，建議不要常吃。

4.發酵類和麵食類：麵包、起司、

麵、餃子等

尤其以甜的麵包更容易刺激胃酸，麵

食類建議白天吃，晚上不易消化。

5.刺激性食物：咖啡、茶、酒類、菸

常喝咖啡的人，建議一天最多一杯，

不要加糖。胃酸較多的人，應少喝綠

茶，改喝普洱茶、紅茶(發酵類的茶較

好)。

6.生活工作壓力：緊張、日夜顛倒、

三餐不定時、消夜。

從事休閒活動或運動紓壓，生活作息

儘量正常，才能降低發生機率。

7.腹部壓力大：肥胖、午睡趴睡、腹

部衣物穿太緊。

吃完飯後儘量不要趴睡，因為這容易

讓腹壓增大壓迫胃部，引發胃酸上來，

另外，肥胖或衣物穿太緊也都會造成腹

壓增大。

以上是一個基本概念，每個人可以尋

找適合自己的飲食生活習慣，達到減低

胃食物逆流的發生，但若症狀一直無法

減輕，仍應儘快尋找醫師診斷治療。

麵食類建議白天吃，晚上不易消化

甜味食物和刺激性飲料少吃為妙


