
在LINE、Facebook社群軟體及網路上，廣泛流傳許多與健康養生相關的食

療訊息，民眾可以中醫典籍《黃帝內經》所說：「是故『謹和五味』，骨正筋

柔，氣血以流，腠理以密，如是則骨氣以精，謹道如法，長有天命。」做為指

導原則，即「均衡而不長期攝取單一種類的食物」。

每個人所罹患的疾病、病情嚴重程度、治療療程不同。

網路上或社群軟體流傳的各式療法，不一定適合自己。

建議民眾在嘗試前，宜先諮詢您的主治醫師！

以檸檬水為例，並不是每個人都適合長期、大量飲用。曾有位婦女因大量

掉髮求診，詳細追溯這位婦女近期飲食及生活作息的變動，婦女表示這段期間

每天飲用檸檬水；且在飲用檸檬水後，不僅易掉髮，也變得容易感冒，皮膚容

易過敏、起紅色癢疹。這是因為長期飲用檸檬水後，身體的氣血多集中於體腔

內，使得體表皮膚的氣血量相對減少所致。

此外，檸檬水亦不適合癌症病友長期飲用；因為腫瘤的產生代表身體某部

分的氣血停滯，如果沒有導引氣血的運動，又長期飲用具酸收性質的檸檬水，

反而會使氣血循環障礙更形惡化。

在《黃帝內經》亦有「肝病忌辛」及「雞肉味辛」的論述。在臨床上，常

可觀察到本來肝病患者治療後病情穩定，突然肝發炎指數上升或腹水增加，詳

細詢問患者近來飲食內容，多表示家人燉煮雞湯欲幫其補充體力。因此建議肝

炎及肝癌患者平時儘量減少食用雞、鴨、鵝等家禽類燉煮之補品，親友在探視

此類肝病或發炎感染患者時，也避免致贈雞精，或人參、黃耆類之補品。
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