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台
灣
人
飲
食
習
慣
不
佳
、
工
作
壓
力

大
，
三
餐
不
正
常
更
是
常
態
，
根

據
台
灣
消
化
系
醫
學
會
研
究
顯
示
，
台
灣

胃
食
道
逆
流
的
盛
行
率
逐
年
上
升
，
現
已

高
達
二
五
％
，
每
四
人
就
有
一
人
有
胃
食

道
逆
流
的
問
題
，
儼
然
成
為
新
興
文
明

病
！

  

胃
食
道
逆
流
好
發
於
三○

～
四○

歲

的
成
年
人
身
上
，
台
灣
胃
食
道
逆
流
的

盛
行
率
近
二○

年
成
長
超
過
五
倍
，
研

究
指
出
，
八
成
亞
洲
患
者
認
為
胃
酸
逆

流
、
胸
口
灼
熱
症
及
疼
痛
、
喉
嚨
有
異

物
感
，
讓
他
們
非
常
難
受
。
研
究
也
指

出
，
六
成
台
灣
胃
食
道
逆
流
患
者
同
時

併
有
夜
間
症
狀
，
半
夜
嘔
酸
水
會
影
響

睡
眠
品
質
、
造
成
睡
眠
不
足
，
隔
天
精

神
不
濟
導
致
工
作
能
力
下
降
，
更
進
一

步
會
引
發
焦
慮
及
憂
鬱
的
狀
況
，
形
成

惡
性
循
環
，
對
患
者
生
活
品
質
造
成
極
大

影
響
。

胃
不
適 

找
胃
腸
專
科
診
斷

  

什
麼
是
胃
食
道
逆
流
？
台
東
馬
偕
紀
念

醫
院
副
院
長
白
明
忠
醫
師
表
示
，
正
常
情

況
下
，
食
道
括
約
肌
在
沒
有
進
食
時
，
應

該
呈
現
關
閉
狀
態
，
當
吞
嚥
、
食
道
蠕
動

時
再
打
開
，
將
食
物
送
進
胃
裡
。
而
胃
食

道
逆
流
症
是
因
為
下
食
道
括
約
肌
的
張
力

鬆
弛
，
造
成
關
閉
不
緊
，
使
得
胃
裡
的
胃

酸
、
胃
液
或
氣
體
容
易
逆
流
跑
到
食
道
裡
。

胃
食
道
逆
流
，
有
些
人
在
飽
餐
後
或
高
油

脂
餐
後
胃
酸
分
泌
旺
盛
，
胃
酸
就
容
易
嘔

上
來
；
有
些
人
則
因
為
平
躺
或
腹
部
用
力

的
姿
勢
，
讓
胃
酸
容
易
平
順
地
逆
流
到
食

道
裡
。

	

俗
稱
「
火
燒
心
」
，
從
胃
或
下
胸
心

窩
部
朝
咽
喉
部
、
胸
骨
下
這
段
距
離
有
灼

熱
的
感
覺
，
是
胃
食
道
逆
流
最
典
型
的
症

狀
；
其
他
症
狀
也
包
括
酸
液
逆
流
，
就
是

感
覺
喉
嚨
有
液
體
跑
上
來
。
不
過
，
白
副

院
長
也
指
出
，
包
括
食
道
吞
嚥
困
難
或
疼

胃
食
道
逆
流
除
了
藥
物
治
療
之
外
，
還
可
透
過
改
變
生
活
飲
食
習
慣
，
進
而
舒
緩
不
適
症
。        

文
／
羅
怡
如    

專
業
諮
詢
／
台
東
馬
偕
紀
念
醫
院
副
院
長
白
明
忠
醫
師

逆
轉
火
燒
心  

保
「
胃
」
安
康

健康學苑 RICH Health

隨著飲食、生活習慣改變，胃食道逆流患者日漸增
多。
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痛
、
腹
脹
、
嗝
氣
、
食
道
異
物
感
、
喉
嚨

痛
、
胸
痛
、
上
腹
痛
、
夜
眠
咳
嗽
或
氣
喘

等
非
典
型
的
症
狀
，
可
能
是
胃
食
道
逆
流

症
或
是
心
肺
和
咽
喉
症
，
需
找
胃
腸
科
專

科
醫
師
進
一
步
診
斷
。
尤
其
是
胃
食
道
逆

流
反
覆
發
生
，
很
可
能
造
成
食
道
發
炎
，

甚
至
未
來
食
道
癌
發
生
率
，
民
眾
不
可
不

慎
重
以
對
。

胃
安
康 

改
變
生
活
習
慣 

  

有
些
人
覺
得
胃
食
道
逆
流
沒
什
麼
，
吃
吃

制
酸
藥
、
小
小
不
舒
服
忍
一
忍
就
過
去
了
，

白
副
院
長
呼
籲
千
萬
不
可
小
看
這
些
症

狀
，
食
道
的
上
皮
細
胞
長
期
被
胃
酸
破
壞
，

久
了
可
能
為
了
適
應
強
酸
的
環
境
而
產
生

變
性
，
造
成
「
巴
洛
氏
食
道
」

（Barrett’s esophogitis

）
，

這
也
許
會
增
加
罹
患
食
道
腺
癌

的
機
率
。

  

若
有
相
關
胃
酸
逆
流
嚴
重
症

狀
出
現
，
比
如
出
血
、
明
顯
體

重
減
輕
、
吞
嚥
疼
痛
、
困
難
，

我
們
稱
紅
色
警
戒
，
建
議
就
醫

檢
查
治
療
，
醫
師
確
診
後
會
處

方
相
關
藥
物
治
療
，
常
見
的
藥

品
選
擇
包
含
：
制
酸
劑
、
潰
瘍

保
護
型
介
面
活
性
劑
、
組
織
胺

阻
斷
劑
、
氫
離
子
幫
浦
抑
制
劑

等
，
臨
床
上
醫
師
會
根
據
病
人

胃
食
道
逆
流
的
嚴
重
程
度
選

擇
適
當
的
藥
品
並
調
整
藥
品
使

用
。

  

胃
食
道
逆
流
與
生
活
型
態
、

飲
食
習
慣
都
有
關
，
白
明
忠
醫

師
建
議
高
糖
、
高
脂
肪
的
食
物

少
碰
，
早
上
吃
好
、
中
午
吃
八

分
飽
、
晚
上
吃
少
，
並
以
清
淡

胃食道逆流之 Q&A

Q：吃饅頭或白吐司可緩解胃食道逆流？

A、胃食道逆流飲食原則首重「清淡」，需避免吃甜、油、酸、辣、咖啡、

巧克力和其他刺激性食，為了增加民眾記憶，會直接建議吃不油、不甜的

吐司或饅頭，可避免胃酸過度分泌、胃排空時間太久。

Q：每天加強運動努力減肥，除了肌肉愈練愈結實外，胃食道逆流症狀為

何無明顯改善？

A、劇烈運動時交感神經興奮，也會抑制胃腸道功能；而有些運動會增加

腹內壓力，特別是舉重與仰臥起坐，更會使胃食道逆流發生的機會增加。

在比較幾個不同運動引起胃酸逆流的研究中，舉重影響最大，其次是跑步，

再來是騎腳踏車。劇烈運動會加重胃食道逆流的發生，但適度而休閒的運

動則無此現象。每天維持適量的運動，避

免肥胖或減掉多餘的脂肪，是預防胃食道

逆流的重要原則。

Q：為了保養胃部，避免吃酸性食物？

A、食物本身的酸、鹼性，會影響胃酸

分泌，應少吃容易造成胃酸分泌的食物，

大部分是甜食、咖啡、茶、酒、糯米之類

的食物，才能避免胃食道逆流。

Q：吃高麗菜可改善胃部不適？

A、高麗菜富含膳食纖維、礦物質、維

生素 C 及抗潰瘍因子，經常食用可減少胃

部不適，不過由於容易引起脹氣，腹脹患

者不宜多吃。

應少吃容易造成胃酸分泌的食
物，大部分是甜食、咖啡、茶、
酒、糯米之類的食物。
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飲
食
尤
佳
，
就
可
以
有
效
改
善
胃
食
道
逆

流
的
情
形
發
生
。
當
然
，
要
改
善
胃
食
道

逆
流
的
症
狀
，
應
該
先
從
生
活
飲
食
習
慣

的
改
變
做
起
。
他
也
提
出
以
下
建
議
：

  
一
、
飲
食
習
慣
正
常
，
定
時
定
量
，
細

嚼
慢
嚥
，
避
免
食
用
過
冷
或
過
熱
的
食
物
。

平
時
也
可
留
意
吃
了
哪
種
食
物
會
不
舒

服
，
例
如
有
些
人
吃
了
麵
包
、
果
汁
，
會

感
覺
胃
酸
得
更
厲
害
，
就
應
避
免
。

	

二
、
用
餐
後
避
免
立
即
平
躺
，
平
躺
的

姿
勢
會
讓
腸
胃
液
更
容
易
逆
流
到
食
道
，

不
要
吃
太
飽
，
否
則
胃
部
的
壓
力
會
更
大
，

至
少
要
等
三
十
分
鐘
以
上
。

	

三
、
就
寢
前
二
～
三
小
時
不
要
進
食
，

尤
其
會
胃
酸
逆
流
的
人
，
要
戒
掉
吃
宵
夜

的
習
慣
。

	

四
、
夜
晚
會
胃
酸
逆
流
的
人
，
睡
覺
時

可
多
放
一
個
枕
頭
，
把
床
頭
墊
高
十
五
～

二
十
公
分
，
減
低
胃
酸
逆
流
的
機
會
。

	

五
、
避
免
穿
著
過
緊
的
腰
帶
、
褲
子
，

這
樣
會
增
加
腹
部
的
壓
力
，
使
得
胃
內
容

物
噁
逆
上
食
道
。

	

六
、
生
活
規
律
，
避
免
熬
夜
，
避
免
壓

力
，
保
持
心
情
愉
快
。 

  

美
國
西
北
大
學
胃
腸
科
教
授
彼
得
．
卡

利
拉
斯
（P

eterJ
K
ahrilas,

）
在
《
北
美

臨
床
胃
腸
內
視
鏡
》
中
指
出
，
肥
胖
不
僅

是
造
成
胃
食
道
逆
流
症
的
原
因
之
一
，
也

是
腐
蝕
性
食
道
炎
及
食
道
腺
癌
的
危
險
因

子
。

	

現
代
人
多
吃
少
運
動
、
吸
菸
飲
酒
等
不

良
生
活
習
慣
，
也
讓
胃
食
道
逆
流
症
愈
來

愈
多
，
不
妨
以
飲
食
及
生
活
型
態
之
調
整

來
改
善
。
人
的
腸
胃
就
像
水
管
一
樣
，
堵

塞
時
東
西
就
會
往
上
湧
。
也
因
此
有
宿
便
、

便
祕
的
狀
況
，
腸
道
無
法
排
空
，
就
會
連

帶
向
上
擠
壓
胃
部
，
運
動
是
促
進
腸
胃
蠕

動
，
解
決
便
祕
、
肥
胖
的
根
本
做
法
之
一
。

白
副
院
長
表
示
，
體
重
過
重
、
腹
部
太
大

會
壓
迫
腹
腔
，
亦
即
壓
迫
到
胃
，
促
使
胃

酸
逆
流
，
所
以
民
眾
應
保
持
適
當
體
重
比

較
好
。
關
於
運
動
的
部
分
，
他
建
議
，
走

路
是
很
好
的
入
門
身
體
活
動
，
穿
著
輕
便

服
裝
、
運
動
鞋
，
加
快
平
常
走
路
速
度
，

達
到
微
流
汗
程
度
，
即
為
中
等
強
度
身
體

活
動
，
常
保
身
體
健
康
有
活
力
。

現
任

台
東
馬
偕
紀
念
醫
院
副
院
長
兼
醫
學
教
育
研
究

部
主
任
及
醫
學
研
究
科
主
任

教
育
部
部
定
助
理
教
授

馬
偕
醫
學
院
助
理
教
授

台
灣
消
化
系
醫
學
會
副
秘
書
長

台
灣
消
化
系
內
視
鏡
醫
學
會
監
事

台
灣
肝
癌
醫
學
會
監
事

學
經
歷

中
國
醫
藥
學
院
中
醫
學
系
畢
業

(

一
九
八
五
～
一
九
九
一)

台
北
馬
偕
紀
念
醫
院
內
科
住
院
醫
師
訓
練

(

一
九
九
一
～
一
九
九
六)

台
北
馬
偕
紀
念
醫
院
胃
腸
內
科
總
醫
師
訓
練

(

一
九
九
六
～
一
九
九
七)

台
北
馬
偕
紀
念
醫
院
胃
腸
肝
膽
科
主
治
醫
師

(

一
九
九
七
～
一
九
九
八)

台
東
馬
偕
紀
念
醫
院
胃
腸
肝
膽
科
主
治
醫
師

(

一
九
九
八
～
一
迄
今)

台
東
馬
偕
紀
念
醫
院
胃
腸
肝
膽
科
主
任

(

二
〇
〇
〇
～
二
〇
一
六)

台
東
馬
偕
紀
念
醫
院
內
科
系
主
任

(

二
〇
〇
二
～
二
〇
〇
八)

台
東
馬
偕
紀
念
醫
院
醫
務
室
主
任

(

二
〇
〇
八
～
二
〇
一
二)

台
東
縣
醫
師
公
會
理
事

專
長

消
化
系
內
科
、
一
般
內
科 

、
胃
腸
肝
膽
、
食
道
、

腹
部
各
種
疾
病

白明忠 醫師

              Profile 

相關胃酸逆流嚴重症狀出現，建議就醫治療。
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中
醫
改
善
妙
招

  

胃
食
道
逆
流
的
主
要
症
狀
為
胃
酸
逆
流
，
大

部
分
的
胃
酸
逆
流
不
會
造
成
黏
膜
傷
害
或
是
不

舒
服
症
狀
，
但
當
胃
酸
逆
流
造
成
黏
膜
的
傷
害

或
出
現
不
舒
服
症
狀
時
，
就
被
認
為
是
一
種
疾

病
。

  

隨
著
飲
食
、
生
活
習
慣
改
變
，
胃
食
道
逆
流

患
者
日
漸
增
多
，
尤
其
現
代
人
吃
飯
應
酬
多
，

就
可
能
因
飲
食
習
慣
改
變
而
誘
發
胃
酸
逆
流
的

症
狀
。
市
立
聯
合
醫
院
和
平
婦
幼
院
區
中
醫
科

醫
師
蔡
佩
怡
指
出
，
胃
食
道
逆
流
是
一
種
常
見

的
慢
性
消
化
系
統
疾
病
，
因
此
問
題
求
醫
的
患

者
統
計
指
出
每
年
有
攀
升
的
趨
勢
，
臨
床
表
現

常
見
有
反
酸
、
咳
嗽
、
咽
喉
異
物
感
、
胸
口
燒

灼
感
、
胸
悶
胸
痛
、
胃
痛
、
腹
脹
等
症
狀
，
若

未
積
極
治
療
，
久
則
導
致
食
道
長
期
接
受
胃
酸

的
刺
激
，
有
可
能
導
致
癌
前
的
病
變
。

  

此
病
在
中
醫
屬
於 

「
吞
酸
」
、
「
胸
痹
」
、
「
呃

逆
」
等
範
疇
，
由
於
此
患
者
服
用
西
藥
後
症
狀

改
善
，
但
不
吃
藥
又
會
發
作
，
症
狀
反
覆
發
作

導
致
患
者
心
情
鬱
悶
，
心
情
鬱
悶
則
使
得
逆
流

狀
況
更
加
嚴
重
，
故
轉
而
尋
求
中
醫
協
助
，
胃

食
道
逆
流
的
病
位
雖
主
要
在
食
道
及
胃
，
但
與

中
醫
的
肝
、
脾
臟
腑
相
關
，
故
常
見
病
機
為
「
肝

胃
不
和
」
、
「
脾
虛
濕
阻
」
，
且
久
病
易
夾
有

瘀
血
，
所
以
治
療
上
還
需
配
合
活
血
化
瘀
藥

物
，
比
如
活
血
藥
中
的
「
三
七
」
便
可
以
治
療

胃
食
道
逆
流
及
胃
酸
過
多
。

  

如
何
有
效
避
免
胃
食
道
逆
流
的
發
作
，
建
議

平
常
可
以
按
摩
穴
位
及
搭
配
茶
飲
來
舒
緩
改

善
。

  

穴
位
按
摩
：
睡
前
按
摩
雙
手
的
「
內
關
」
、

「
曲
池
」
穴
，
雙
腳
的
「
足
三
里
」
、
肚
子
上

的
「
中
脘
」
，
每
穴
各
按
摩
五
分
鐘
，
能
減
少

胃
食
道
逆
流
的
復
發
。

  

推
薦
茶
飲
：
陳
皮
十
克
及
浙
貝
母
十
克
，
置

杯
內
，
沖
入
沸
水
，
加
蓋
悶
五
～
十
分
鐘
即
可

飲
用
，
一
天
飲
用
一
杯
。
陳
皮
可
以
行
氣
降
逆
，

浙
貝
母
能
夠
中
和
胃
酸
，
適
合
於
餐
後
服
用
，

可
有
效
改
善
胃
食
道
逆
流
。

胃食道逆流飲食原則

＊避免增加胃酸分泌的水果：柳橙、葡萄柚、蕃茄、鳳梨

＊避免刺激性食物：酒、濃茶、咖啡、辣椒、麻辣

＊避免過甜的食物：巧克力、甜點

＊避免不易消化高脂肪食物：炸雞腿、煎魚、薯條、油飯、全脂牛奶

＊其他：如薄荷、碳酸飲料皆應避免

＊避免特定的引發因子，例如油膩或油炸的食物、咖哩、洋蔥、尼古丁都可能讓

   逆流變得更嚴重。

豐隆

梁丘

足三里

中脘穴

內關穴

足三里 曲池穴


