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相關報載（醫療）資訊等問題，請務必洽詢

專業醫療機構/人員或衛生單位。 
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2026年5月3日 常春月刊--全宇宙最實用的保健知識 

乾燥症口乾主因是唾液腺受損，而非單純缺水。過量喝水無法改善口乾，反而增加夜間頻尿與腎

臟負擔；睡前喝水也無助保濕。建議以人工唾液、植物油塗抹、加濕環境及唾液腺按摩取代單純

補水。適度時段性飲水反而有助改善睡眠與症狀控制。 

迷思1： 「每天喝越多水，口乾就會越好」  正確答案：每天超過計算目標量之後，多喝進去的

水都是直接被腎臟以尿液形式排出，不會停留在口腔裡。口乾症的根本病因是唾液腺被破壞，不

是缺水，喝太多水只是增加腎臟和膀胱的負擔而已。 

迷思2： 「睡前多喝水，嘴巴整晚都不會乾」  正確答案：睡前大量喝水，最直接的結果是夜間

頻尿，打斷你的睡眠。正確做法是：睡前用人工唾液噴霧潤濕口腔，或以微量植物油（苦茶油1

～2 c.c.）塗抹口腔與咽喉，建立脂質保護膜，搭配臥室加濕器維持室內濕度，比喝水效果更好，

也更不傷睡眠。 

迷思3： 「每天2,000毫升對乾燥症患者根本不夠」  正確答案：《EFSA》和台灣衛福部的建議量

是給一般健康成人的，乾燥症患者除非有特殊的代謝需求，否則依體重計算出來的1,500～2,000

毫升液態水，已足夠維持正常的水合狀態。 

迷思4： 「乾燥症患者不可以限制喝水」  正確答案：適度的「時段性節水」, 特別是睡前2～3

小時減少飲水, 是改善夜間頻尿最有效的非藥物介入方式。這樣做不會造成脫水或讓口乾變嚴重，

反而可以改善睡眠品質，間接減輕疲倦感。睡前可以用植物油塗抹、口腔健口操或人工唾液噴劑

來取代喝水。  

迷思5： 「乾燥症患者口渴，就一定是缺水，必須多喝」 

正確答案：乾燥症的口渴感，是口腔黏膜感覺到唾液不足所發出的局部信號，而不是血液滲透壓

升高所引發的全身性缺水反應。如果喝水後15～30分鐘，口乾感還是沒改善，很可能是腺體功能

性口乾，而不是真的缺水。這種情況下，唾液腺按摩與口腔健口操往往比多喝水更有效。 

FAQ 

Q1：乾燥症喝越多水會越好嗎？  A：不會，超過需求的水會直接排出，無法改善口乾。 

Q2：睡前喝水能改善口乾嗎？  A：效果有限，反而容易造成夜間頻尿影響睡眠。 

Q3：乾燥症需要限制喝水嗎？  A：不是限制總量，而是調整喝水時間與方式。 

Q4：口乾一定是缺水嗎？  A：不是，多數是唾液腺功能下降造成。 

 

 

乾燥症口乾不是缺水！5大補水與保養迷思破解＋正確照護重點 



 

 

 

2026 年 5月 11日食尚玩家 

現代人對於高鈉飲食傷害健康已有基本認識，許多民眾開始減少鹽分攝取以保護腎臟與心血管。

然而，腎臟科醫師洪永祥指出，有一種合法食品添加物對身體造成的傷害比鈉更隱形、更難察覺，

卻廣泛存在於日常飲食中。這個被稱為「腎臟殺手」的磷酸鹽，不僅會導致血管失去彈性引發心

血管疾病，還會嚴重損害腎臟功能。特別是台灣人愛吃的街邊小吃，更是磷酸鹽的重災區，讓人

在不知不覺中攝取過量。 

磷酸鹽成為健康隱形殺手  腎臟科醫師洪永祥在臉書發文表示，磷酸鹽名列食品添加物排行榜第

１名，但對腎臟血管的傷害比鈉更隱形。磷原本是人體必需的礦物質，參與骨骼形成與細胞運作，

但磷的來源會影響人的健康。天然食物如豆類、肉類含有的「有機磷」，人體吸收率約 40％至

60％；但加工食品添加的「無機磷酸鹽」，吸收率竟高達 90％至 100％。這意味著攝取相同分量

的磷，加工食品對腎臟造成的負擔是天然食物的２倍以上。 

磷每日攝取量容易超標  洪永祥指出，據衛生福利部與多國營養指南建議，一般健康成年人每日

磷攝取量約 800 毫克，慢性腎臟病友則需嚴格限制在 600 至 800 毫克。但這個數字很難守住，因

為磷無所不在。洪永祥舉例，１塊新鮮排骨就含 150 至 200 毫克的磷，１杯大杯拿鐵也含 150 至

200 毫克。若早餐喝拿鐵，午餐吃肉羹麵加貢丸湯，磷攝取量輕易突破 500 毫克，還沒算進晚餐。

這就是為什麼要避開隱形磷酸鹽，否則就沒有空間攝取營養豐富的原型蛋白質。 

磷對身體的影響洪永祥表示，2004年發表於《JASN》的研究發現，在高磷環境下，血管平滑肌細

胞會產生變異，逐漸轉化為類似骨細胞的型態，使血管失去原有彈性，變得像骨頭般硬脆，也因

此高磷飲食被認為可能直接導致心肌梗塞與中風。另一項 2012 年同刊研究指出，血磷濃度升高

與慢性腎臟病患者的死亡風險顯著相關，即使仍在正常範圍內，只要接近高標，心血管疾病風險

也會上升；而 2025 年研究分析也發現，超過一半包裝與加工食品含有磷添加物，顯示這是一項

被嚴重低估的飲食危機。 

５種街邊小吃磷含量驚人  提到磷酸鹽，通常會聯想到超商飲料、泡麵、餅乾、加工紅肉等等，

但其實有許多高磷食物，洪永祥醫師特別點出５種磷酸鹽含量超高的街邊小吃： 

１、魚漿類製品如甜不辣、黑輪、貢丸  預估磷含量每 100公克達 150至 250毫克。為了讓魚漿

在熱湯中久煮不爛並維持彈牙口感，業者會添加磷酸鹽作為保水劑。 

２、嫩化肉羹與現炸排骨  預估磷含量每 100公克達 180至 300毫克。店家使用嫩精或保水劑處

理肉塊，讓乾柴瘦肉變得滑順，卻增加腎臟負擔。 

３、蓬鬆酥脆的炸物如地瓜球、裹粉鹹酥雞  預估磷含量每 100公克達 100至 200毫克。為了讓 

 

 

地瓜球、甜不辣都上榜！醫點名「５類台灣小吃」藏腎臟殺手，恐釀中風、心梗 



地瓜球久放不縮、鹹酥雞外觀硬挺，部分炸物粉加入磷酸鹽作為膨鬆劑，直接參與血管鈣化過程。 

４、久煮不糊的黃麵、意麵  預估磷含量每 100 公克達 80 至 150 毫克。為了讓外帶麵食依然有

嚼勁，部分麵攤會為加強麵筋強度而加入磷酸鹽，讓麵條不易斷裂。 

５、勾芡濃湯類如酸辣湯、牛排館濃湯  預估磷含量每碗 200 毫升達 50 至 100 毫克。為了讓湯

頭看起來稠度，除了太白粉，有些業者會額外加入調味粉包與穩定劑，避免湯品久放後變稀，但

這些都含有磷酸鹽，會影響腎功能。 

磷過高怎麼辦  面對無所不在的磷酸鹽威脅，洪永祥醫師提供５個實用的自救方法。首先是「先

燙再煮」黃金法，煮火鍋料、黑輪、香腸前，先用滾水汆燙３至５分鐘，利用磷酸鹽的水溶性特

質，可濾掉約一半負荷。其次要減少沾醬與喝湯，因為磷酸鹽與鈉都溶解在湯汁與濃郁沾醬中。 

第３是優先選擇原型肉類，選擇切片新鮮豬肉或雞肉，而非經過加工的肉羹、貢丸或香腸。第４

要大量飲水代謝，確保每日飲水量充足，讓腎臟有足夠水分過濾化學添加物。最後，腎友應隨身

攜帶降磷劑，隨餐服用以降低磷的吸收。 

 

 

 

 

中時新聞網  楊婕  

每晚都要起床跑廁所，搞得睡眠破碎、體力透支？隨著年齡增長，不少男性會開始出現頻尿、夜

尿狀況，醫師洪永祥指出，其實只要執行 3個簡單習慣，包括 11 點前入睡、每日做凱格爾運

動、精準補充泌尿道營養，3個月後就能徹底改善夜尿，實測有效。腎臟科醫師洪永祥在臉書粉

專指出，夜尿最常見的原因是神經系統、泌尿系統與骨盆底肌群的退化，但只要堅持 3 個行為，

3個月後就能改善夜間頻尿，找回一夜好眠。 

11 點前入睡  洪永祥指出，失眠會導致抗利尿激素無法正常分泌來濃縮尿液，夜間頻尿也會惡

化睡眠品質，因此，優質的睡眠是改善夜間頻尿最直接的方式。建議晚上 11 點前就寢，早睡能

讓身體進入深度修復，避免抗利尿激素分泌異常，睡前 2小時也要減少水分攝取，讓腎臟與膀胱

在深夜能夠真正休息。 

每日做凱格爾運動  洪永祥表示，凱格爾運動能顯著改善夜尿，方法也相當簡單，先平躺把腰部

挺起，屁股輪流收緊 10 秒、放鬆 10 秒，一組重複 10 次，早、中、晚睡前都可進行一組，增強

膀胱控尿能力，減少「憋不住」的急迫感。 

精準補充泌尿道營養  洪永祥建議，每天攝取南瓜子、鋅與硒，並補充茄紅素、大豆異黃酮，對

男性攝護腺、女性生理機能調節都很有幫助，這些泌尿營養元素是泌尿系統最強的後盾。 

 

 

夜尿毀一夜好眠 3招能逆轉 醫實測3個月有效 



 

 

 

2026 年 5月 19日 三立新聞網生活中心／唐家興報導 

週末夜裡躺在沙發上，一邊追劇、一邊吃薯片配可樂，無疑是人生一大享受。然而，這個看似療

癒的追劇標配，在專業醫師眼中卻是隱形的心臟殺手！美國一名擁有超過 25 年臨床經驗的資深

心臟外科醫生近日發出警告，心臟外科醫生提醒：「這 5 類食物最好少吃。」這些每天都在吃、

甚至以為很健康的日常飲食，正一步步蠶食你的血管與健康。 

【超加工食品吃多了 身體負擔大增】 

醫師指出，第一類最該少碰的，就是超加工食品，包括薯片、餅乾、包裝零食等。這類食物通常

添加大量氫化油、改性澱粉、防腐劑及人工香料，雖然吃起來香、保存期限也長，但長期食用，

容易增加身體代謝負擔，甚至提高慢性病風險。 

尤其不少人把零食當正餐，長時間下來，不知不覺就可能對健康造成影響。 

【含糖飲料成隱形危機】 

第二類則是含糖飲料，像可樂、汽水、果味飲料及能量飲料等都名列其中。醫師提醒，液態糖分

不像正常進食那樣容易產生飽足感，因此很多人喝了大量飲料卻沒有察覺熱量早已超標。長期下

來，不僅會影響血糖穩定，也可能增加胰島素阻抗與脂肪肝風險。 

【高脂食物不是不能吃 關鍵在「過量」】 

第三類則是過量攝取飽和脂肪。像高脂紅肉、奶油及高脂乳製品，都含有較高飽和脂肪。醫師強

調，並非完全不能吃，而是必須控制攝取量。如果長期吃太多，可能提高心血管疾病風險，尤其

對中高齡族群影響更明顯。 

【加工肉類 醫師也不建議常吃】 

第四類是加工肉類，包括熱狗、火腿、香腸、培根及肉類罐頭等。由於這些食品多半經過鹽漬、

煙燻或防腐處理，部分還含有硝酸鹽成分，若長期大量食用，恐對身體健康帶來負面影響，因此

醫師也建議民眾減少攝取頻率。 

【酒精傷身 少喝才是關鍵】 

最後一類則是酒精飲料。醫師坦言，酒精對人體的傷害其實早已被廣泛討論，無論是肝臟、心血

管還是代謝功能，都可能受到影響。 

不過醫師也補充，並不是要大家從此完全戒掉這些食物，而是提醒「避免長期大量攝取」。偶爾

享受問題不大，但若能減少高糖、高油與高加工飲食，維持更健康的生活型態，對身體仍是最好

選擇。 

 

心臟外科醫生提醒！這5類食物最好少吃：追劇標配竟是健康殺手 



 

 

 

2026 年 5月 18日   三立新聞網生活中心／陳佳鈴報導 

隨著全民健身與減重風氣蔚為主流，許多人將「餐餐雞胸肉、運動後大灌蛋白飲」的極端高蛋白

飲食法奉為瘦身不二法門。然而，高雄初日診所減重專業醫師劉曜增今（18日）發出嚴正警告：

蛋白質絕非「吃愈多愈健康」！若缺乏整體營養比例的精準調配，盲目執行高蛋白飲食恐帶來嚴

重的代謝風險。國際最新研究更驚人發現，糖尿病患者若過量攝取蛋白質，其血糖失控、糖化血

色素超標的機率，竟然比一般低蛋白攝取組高出高達 2.6 倍。 

糖友吃愈多蛋、肉 最新期刊揭：糖化血色素易超標  一項發表於國際權威醫學期刊《Diabetes, 

Metabolic Syndrome and Obesity: Targets and Therapy》的臨床研究，該研究詳細追蹤並分

析了美國國家健康與營養調查（NHANES）中，共 990 名年齡在 40 歲以上的糖尿病患者，並依每

日蛋白質攝取總量進行嚴格的分組對比。 

最新研究結果：肌肉變強、血糖變差  研究結果顯示，每日蛋白質攝取量最高的一組（平均高達 

131.6 克），雖然在「手握力表現」上顯著優於其他組別，代表其肌肉功能與力道確實因高蛋白

而增強；但極諷刺的是，這群高蛋白組患者的糖化血色素超標（HbA1c > 7%）情況最為嚴重，血

糖控制功能顯著惡化。 

過量胺基酸干擾胰島素 醫：長肌肉不等同於代謝健康 「長肌肉，絕對不等同於代謝健康！」初

日診所劉曜增醫師從生理代謝機制剖析，為何過量蛋白質會演變成身體的毒藥。當蛋白質攝取過

量、且忽略整體均衡的營養比例時，體內濃度過高的胺基酸反而會直接「干擾葡萄糖的運輸與磷

酸化過程」，進而削弱胰島素的正常功能，大幅拉高胰島素阻抗的風險。 

根據《TVBS》報導，醫師劉曜增提醒，在總熱量超標的前提下，過量的蛋白質並不會自動變成肌

肉，依然會被身體轉化為脂肪儲存，長期下來反倒加重胰島素分泌負擔，甚至大幅提升肥胖與脂

肪肝的致命機率。 

尤其是在「低碳水、高蛋白」的極端飲食模式下，若沒有根據個人體質進行個人化調整，很容易

讓身體長期處於高度代謝壓力的危險狀態。 

高蛋白飲食安全執行 減重名醫親授「４大防護策略」 高蛋白飲食並非完全不能碰，關鍵在於

「比例、分配與來源」。劉曜增醫師提出四大能兼顧體態與代謝健康的改善策略： 

策略一：嚴格控制攝取量  一般健康成人每日每公斤體重建議攝取 1.1 公克 蛋白質即可。若是

有規律從事高強度重訓、有明確增肌需求的運動員，才可以提高至每日每公斤體重 1.5 至 2 公

克。 

 

盲目猛嗑高蛋白慘陷「代謝陷阱」 醫示警「1族群」最危險 



策略二：選擇原型優質來源  蛋白質應以魚類、優質豆製品、雞蛋及低脂肉類（如雞胸肉、牛里

肌）為主，必須堅決避開香腸、培根、火腿等隱藏高鹽高脂的加工肉品。 

策略三：三餐平均分配  切勿將每日所需的蛋白質配額集中在單一晚餐暴飲暴食，應平均分配於

三餐。其中，「早餐」與「運動後 30 分鐘內」是人體吸收、修復肌肉的最佳黃金時機，在此時

補充能顯著降低身體的代謝負擔。 

策略四：搭配適量碳水化合物    碳水化合物是穩定血糖、提供運動燃脂原料的重要燃料，切勿

盲目極端斷碳。補充蛋白質時搭配適量的優質碳水（如地瓜、糙米），才能穩定代謝並提升運動

表現。 

餐後疲勞嗜睡要注意！過重族群宜先進行內臟脂肪評估  劉曜增醫師最後提醒廣大減重族群，如

果發現自己明明有認真運動、控制飲食，卻出現「體脂下降停滯、腰圍莫名增加、空腹血糖偏

高」，或是「餐後極度容易疲勞、嗜睡」等反常情況，這都是身體代謝機制已經嚴重失衡的危險

警訊 

 

 

 

 

 

2026 年 5 月 26 日  記者黃子暘／新北報導 

新北市提供全額補助「帶狀疱疹疫苗(皮蛇疫苗)」，提供領有低收或中低收入戶證明的 65 歲以上

民眾(或 55 歲以上原住民)，且有免疫缺乏症者、洗腎、癌症等慢性病患者施打。新北市議員金

瑞龍今(26)日質詢表示，希望市長侯友宜卸任以前再擴大補助範圍，他理解經費有限，但預防勝

於治療。侯友宜回應，預計 9月 1日起擴大補助範圍，取消慢性病限制。 

金瑞龍說，預防勝於治療，他理解帶狀皰疹疫苗昂貴，且市府經費有限，但透過疫苗預防帶狀皰

疹，也有助於後端健保節省支出，希望市府積極擴大補助範圍。 

侯友宜表示，市府原本設定低收、中低收入戶且有慢性病患者提供公費補助，市府預計 9月 1日

起取消慢性病限制，擴大照顧對象，希望先從低收、中低收入戶開始照顧好，市府再持續研究明

年預算有無可調整擴大處，一步步做好。 

衛生局補充，新北市約有 7000 多位 65 歲以上低收中低收長者，除已有施打合併有慢性病長輩族

群，在 13 偏鄉並無疾病限制條件；新制預算會採分年編列。 

衛生局長陳潤秋指出，自 9月 1日起，公費帶狀疱疹疫苗擴大至設籍新北市 65 歲(原住民 55 歲)

以上低收、中低收入戶者，全額補助接種 2劑帶狀疱疹疫苗，符合條件者約 7000 餘人，將逐年

編列預算全額補助；新制上路後，請符合資格的市民攜帶健保卡、低收或中低收證明等資料，至

新北市 29 區衛生所免費接種帶狀疱疹疫苗。 

 

\ 

取消慢性病限制 侯友宜︰新北9月起擴大公費帶狀皰疹疫苗對象 



 

 

2026/05/06 編輯 陳希潔 報導最    

癌症年輕化！肺癌長年高居國人十大癌症死亡率首位，每年奪走超過1萬條寶貴生命，初期症狀

不明顯易被忽視，是健康的「無聲殺手」。有名32歲體型豐腴的女主管，由於久咳不癒就醫，檢

查確認罹患肺腺癌，醫生發現與她日常的2個習慣有密切關聯。  

久咳不癒 就醫確診肺腺癌  腎臟科醫師洪永祥在節目《健康好生活》分享經手過的實際案例，

該女主管每年都會做體檢，近來下肢水腫且總感覺很疲勞，以為是腎臟出問題，再加上一直咳嗽

都沒有好轉的跡象，也查不出原因。由於哥哥在很年輕的時候罹患肺腺癌，有家族病史，因此接

受低劑量的胸部電腦斷層，結果照出右肺有1.5公分的腫瘤。轉診到胸腔外科診斷為肺腺癌，隨

即透過單孔胸腔鏡切除。 

睡眠品質差+嗜甜食 致癌風險飆  洪永祥細問女子的生活習慣，得知不抽菸也不下廚，但有2個

致癌的危險因子，長期壓力很大，常常睡不好，而且愛吃甜食、加工食品來紓壓。所幸在醫生的 

建議下，改吃天然原形食物，慢慢戒掉甜食跟熬夜，目前追蹤2年都沒有再復發。 

 

 

 

 

中時新聞網  吳慧芬 

茶葉蛋是現代人方便補充的蛋白質的來源，營養師蔡正亮提醒，長時間高溫滷製的茶葉蛋可能使

蛋白質產生過度變性，降低人體對蛋白質的吸收率，此外，顏色深、裂痕多的茶葉蛋，含鈉量較

高，不利血壓控制與腎臟健康，建議一般人一天吃1至2顆，高血壓、腎病患者頂多吃1顆，且優

先挑顏色淺、裂痕少的蛋。蔡正亮在臉書粉專發文指出，從營養學角度，雞蛋的蛋白質屬於高生

物價蛋白質，胺基酸組成完整，利用率近100%，是容易吸收、也是能被有效率利用的蛋白質來源，

但是經滷製的茶葉蛋，可能有下列2個問題，致使營養打折。 

降低蛋白質吸收效率  一般的水煮蛋，人體容易消化吸收，但高溫長時間滷製的茶葉蛋，會讓蛋

白質產生過度變性，其蛋白質吸收率可能從水煮蛋的100%，下降至85%至90%，也就是說吃進去的

蛋白質，未必能被有效利用。 

高鈉傷腎傷血管  很多人選茶葉蛋，會挑裂紋多、較入味的，但通常代表鈉含量也越高。如果一

天吃2到3顆，再加上其他餐點，很容易讓整體鈉攝取過量，尤其是高血壓或慢性腎病患者，吃太

多茶葉蛋，恐不利於病情控制。那一天到底可以吃幾顆茶葉蛋？蔡正亮表示，一般成年人每天吃

1至2顆是合理範圍，偶爾吃到3顆可以，但別長期這樣吃；若是高血壓、腎臟病友，或飲食需要

控制鈉的人，每天頂多吃1顆茶葉蛋，並需控制整天攝取的鈉總量。 

 

不菸沒下廚驚「罹患肺腺癌」！日常2習慣害慘 熬夜大NG 

不菸沒下廚驚「罹患肺腺癌」！日常2習慣害慘 熬夜大NG 


