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2026.09.23 

「聽說吃完柚子配優酪乳會中毒？」每年中秋前後就會陸續在群組看到這樣的訊息，營養師李婉

萍回答：不會！柚子是高纖、高維生素C、高含水的水果，雖然吃完柚子再喝優酪乳不會中毒，

可是「有些狀況」要特別當心，尤其是有在「服藥」的人更要好好注意！ 

哪些人不適合吃柚子？吃柚子有什麼禁忌？ 

1、腎臟代謝功能異常 

柚子本身含有不少的鉀和磷，如果本身腎臟功能受損無法順利將鉀和磷排出體外，容易增加引起

高血鉀或心律不整的風險！ 

2、腸胃消化不佳的人 

纖維多、水份含量高其實是會幫助腸胃蠕動，讓整體更加順暢，但腸胃體質不佳的人，一次吃下

大量纖維，可能會覺得不舒服。這時就比較不建議吃柚子，或者不要一次吃太多，要吃記得飯後

吃。 

3、對咖啡因敏感者 

柚子容易讓身體排出咖啡因的速度變慢，下午為了提神或不愛喝水，難免會喝到有含咖啡因的飲

品（咖啡、紅茶、綠茶等），有喝到咖啡因就建議不要同時吃柚子，先多喝水讓身體盡快將咖啡

因代謝出體外，不然晚上可能更容易失眠、睡不好、心悸。 

4、有服用特定藥物 

小腸、肝臟裡負責代謝「特定藥物」的代謝酵素「CYP3A4」，會受到柚子及葡萄柚裡的「呋喃香

豆素」影響而被抑制。代謝酵素一旦減少，身體分解藥物的速度就會變慢，可能會造成血液中藥

物的濃度增加，甚至提高副作用產生的風險。 

吃哪些藥不要吃柚子？  

衛福部及藥害救濟基金會的提醒，如果正在吃藥，特別是以下5種類型的藥物，建議先不要吃柚

子了！如果不確定自己的服用藥和柚子能不能合併吃，記得要詢問自己的門診醫師會比較安全。 

1、降高血壓藥 

2、降高血脂藥 

3、抗心律不整藥 

4、抗癲癇藥 

5、鎮靜安眠藥 

 

 

 

吃柚子別配「這1飲料」！營養師示警：恐失眠又心悸 腸胃差飯後再吃 



 

 

 

中時新聞網  邱啟霖 

明明睡了好幾個小時，隔天起床卻還是覺得疲倦，問題不一定只出在睡眠習慣。最新研究發現，

日常飲食與睡眠關係密切，不僅可能影響睡眠品質，前一晚睡得好不好，也會反過來影響隔天的

飲食選擇。 

英國《衛報》報導，英國營養師協會註冊營養師坎貝爾（Dalhia Campbell）表示，雖然沒有一

套飲食能保證一夜好眠，但地中海型飲食相對有利於睡眠，包括攝取充足蔬果、全穀類、低脂蛋

白質及健康脂肪。研究顯示，番茄、香蕉、鳳梨、柳橙以及開心果、核桃等食物，可能有益睡眠。 

哪些食物會讓人睡不著？蛋白質中的色胺酸是人體製造血清素與褪黑激素所需的原料，乳製品、

蛋、魚、肉類、全穀類、堅果及豆類都含有色胺酸。不過專家提醒，與其依賴單一食物，不如改

善整體飲食。 

相較之下，高脂、高糖及營養價值較低的食物較不利睡眠。研究發現，攝取較多超加工食品的人，

較容易出現失眠症狀；白麵包、甜甜圈、糖果及含糖飲料等高升糖指數食物，也可能影響睡眠。

咖啡因是幫忙還是搗亂？專家指出，咖啡因的四分之一衰期約 10 至 12 小時，如果中午喝咖啡，

接近午夜時體內仍可能殘留約四分之一，因此建議中午之後就不要再攝取咖啡因。隨著年齡增加，

人體代謝咖啡因的能力也會改變，過去晚餐後喝咖啡不受影響，年紀漸長後也可能因此睡不著。

酒精雖可能讓人較快入睡，卻會影響睡眠品質，即使少量飲酒也會減少快速動眼期睡眠，還可能

讓人半夜醒來。 

晚餐與就寢最好間隔多久？研究顯示，吃飯時間愈晚，睡眠品質通常愈差，睡前 1 小時才吃晚餐

也可能讓睡眠更容易中斷。一般建議吃完飯後至少間隔 2 至 3 小時再睡，若晚餐吃得早又感到飢

餓，可適量吃優格搭配水果、堅果等清淡食物。 

對需要輪班或上夜班的人，坎貝爾建議，上夜班前先吃主要一餐，工作期間則選擇較清淡、營養

豐富的食物。 

專家指出，想改善睡眠不能只寄託於某種「助眠食物」，從整體飲食、用餐時間到咖啡因及酒精

攝取都應一併留意；另一方面，睡得更充足，也有助於控制食慾及維持較好飲食習慣。飲食與睡

眠彼此影響，調整其中一環，也可能為另一環帶來改善。 

 

 

 

 

晚餐吃太晚、咖啡喝錯時間！專家揭飲食習慣如何偷走你的睡眠 



 

 

 

中時新聞網  吳慧芬 

現代人追求健康、長壽，除了從健康飲食、規律運動著手之外，家醫科醫師李思賢表示，一項分

析近 50 萬人的研究，計算出人體 23 個器官系統裡的「衰老時鐘」，結果發現，每天睡 6.4 到

7.8 小時是抗老睡眠黃金時數，這些人的衰老程度最低；睡眠不到 6 小時者，與第 2 型糖尿病、

高血壓等 6 種疾病有關，睡眠超過 8 小時的人，大腦、心臟、肺臟及免疫系統老化速度，都會同

步加快。 

李思賢在臉書粉專「思思醫師，陪你健康的好朋友」發文指出，2026年 8月發表在《Nature》頂

尖期刊的一篇研究，美國哥倫比亞大學的研究團隊分析英國生物銀行近 50 萬名成年人的健康資

料，利用機器學習建立建立人體 23 個器官系統的「衰老時鐘」，再比對每個人的睡眠時間跟實

際器官的老化速度。 

李思賢表示，研究結果發現，睡眠時間跟身體衰老速度呈現一個 U 型曲線，並不是睡眠時間越多

就好，以下研究的三大重點。 

睡不到 6小時與 6疾病有關 

研究發現，每天睡眠時間不到 6 小時的人，與憂鬱症、焦慮症、肥胖、第二型糖尿病、高血壓及

缺血性心臟病等 6種疾病的風險上升有關。 

睡 6.4 到 7.8小時最抗老 

研究發現，最佳的抗老睡眠時間，是每天睡 6.4 到 7.8 小時，這些人的內臟器官衰老程度最低，

最能延緩衰老速度。 

睡超過 8小時 大腦免疫跟著老 

研究發現，每天睡眠時間超過 8 小時的人，除了與慢性阻塞性肺病、氣喘、胃炎、胃食道逆流等

疾病有關之外，而且大腦、心臟、肺臟、免疫系統的老化速度也會加快。 

李思賢表示，上述研究凸顯了睡太少身體撐不住，睡太多也不是越補越好。與其糾結「幾點上床

睡覺」，不如先確認自己有沒有落在這個 6.4 到 7.8小時的黃金抗老區間裡。 

 

 

 

 

 

 

最長壽睡法！50萬人研究曝黃金時數 超過反加速老化 



 

 

 

記者陳俊宏／綜合報導 

腎臟科醫師洪永祥提醒，為了變漂亮，竟然把腎臟弄壞！這 5 個愛美習慣，你可能天天都在做，

像是為了拍照不水腫，拼命少喝水，極端節食又狂吞保健品。 

洪永祥在「洪永祥醫師的慢性腎衰竭攻城療法」臉書說，在臨床上常常遇到不擇手段的愛美行為，

一不小心就把腎臟摧毀，今天就來點名臨床上，常遇到的五大錯誤愛美行為傷腎排行榜。 

第五名：為了拍照不水腫，拼命少喝水 很多人拍照、約會前最怕臉腫，於是故意少喝水，甚至

吃利尿產品，若此時再去酷熱戶外活動或悶熱室內拍照，會大量流汗。 

過度流汗讓血容量下降，造成腎臟灌流不足發生橫紋肌溶解，更可能造成急性腎損傷。不要靠脫

水消水腫，活動前後適當補充水分，炎熱環境更要注意。如果運動後出現肌肉劇痛、無力、尿液

像可樂一樣深色，趕快就醫。 

第四名：極端節食，又狂吞保健品  早餐不吃、晚餐不吃，或改成只高蛋白餐，再加蛋白粉、高

劑量維生素 C、各種美容保健食品。曾有真實病例因大量補充維生素 C，造成草酸鈣結晶沉積在

腎小管，引發草酸腎病變與急性腎損傷。 

也有因長時間大量高蛋白飲食，造成的腎功能損傷。所以減肥不是「吃越少越好」，保健品也不

是「吃越多越美」，減重務必兼顧營養均衡，尋求專業醫療協助。 

第三名：染髮、紋眉、刺青專挑來路不明的產品  染髮劑中的對苯二胺也就是 PPD，紋眉刺青不

潔器具造成感染，染料中若含超標的重金屬時，可能造成腎臟嚴重傷害。所以染髮可以，但要避

開 PPD 產品，使用期間保持空氣流通，更不要為了便宜使用來源不明的染劑。 

護腎最好不要紋眉刺青，真要紋眉刺青務必選擇優良商家，並嚴格篩選不含重金屬的染劑。 

第二名：吃來路不明的減肥藥、瘦身茶  你以為「天然瘦身茶」只是幫你排水、排便？研究發現，

一些減重產品竟然被驗出未標示的西藥成分。 

更可怕的是，有些人看到體重一天掉 1、2 公斤，以為自己成功了，其實掉的可能主要是水分。

過度利尿、腹瀉或脫水，都可能造成電解質失衡與急性腎損傷。不要追求快速瘦，讓醫師營養師

評估飲食、運動與適合的治療方式。 

第一名：擦過度速效的美白產品  醫學文獻曾報告真實病例，女性長期使用含汞美白霜，之後出

現大量蛋白尿與腎病症候群，檢查發現汞暴露，腎臟切片也證實腎絲球受到傷害。 

所以看到「快速美白」、「神奇美白」，千萬不要只看效果。如果用了不明美白產品後出現泡泡

尿、水腫，尤其是眼皮或腳踝突然腫起來，不要只以為是變胖，趕快驗尿與腎功能 

 

 

 

「愛美卻毀腎」5大行為 醫：你可能天天做 



 

 

 

2026 年 9月 9日 記者 施春美 台北報導 

人口高齡化，預防失智相當重要。醫師鄭淳予表示，最新研究發現，只要在 55 歲時，完全無糖

尿病、無高血壓、且不抽菸的人，平均還能再享受 30.1 年大腦健康、無失智的時光。而同時有

這 3 項的人，「無失智生存年數」就縮水到僅 17.5年。 

神經內科醫師鄭淳予在其臉書表示，2026年 8月，美國紐約大學朗格尼健康中心主導的團隊，在

美國神經醫學會期刊《Neurology Open Access》發表上述研究。研究團隊分析社區動脈硬化風

險研究，追蹤 1萬 2409 位平均約 56歲的中年人，長達 26.3 年，主要觀察這糖尿病、高血壓、

抽菸這三個風險因子，如何影響「清醒不失智的年數」。 

其中糖尿病定義為糖化血色素 6.5%以上，或服藥中。高血壓為 140/90 毫米汞柱以上，或服藥中。

抽菸則為目前仍在吸菸。 

結果發現如下： 

1. 顧好 3件事賺到 30年: 

55 歲時完全沒有上述三項項危險因子的人，平均還能再享受 30.1 年大腦健康、無失智的時光。

而同時有上述 3項的人，「無失智生存年數」卻縮水到只剩 17.5年，足足少了 12.6 年。 

2. 傷腦也傷命 

相較於一項都沒有的人相比，同時有上述 3 個危險因子的人，失智風險是 2.7 倍；即使沒有失

智，提早離世的風險也高達 5.6倍。 

3. 失智後只剩 3~4年壽命 

研究中，一旦失智，平均存活時間約 3~4 年。風險因子越多的人，人生有越大比例，是在失智中

度過的。 

針對有些人擔心吃降血壓、降血糖藥物，可能會傷肝腎，鄭淳予表示，事實剛好相反，真正拖垮

腎臟和大腦的是長期失控的血壓和血糖，而不是藥物本身。降血壓、降血糖藥物在標準劑量與適

當監測下，安全性良好，而且具有保護腎臟、延緩血管老化、降低中風的益處。她呼籲，民眾好

好使用降壓藥、降糖藥，反而是在保護腎臟與大腦。 

 

 

 

 

 

研究曝「1類人」至少30年不失智！醫：現在改善還來得及 



 

 

 

2026 年 9月 23日 常春月刊--全宇宙最實用的保健知識 

一早起床照鏡子，發現眼皮腫得像「泡泡眼」，甚至連雙腳也腫了一圈，不少人第一時間會想到：

「是不是昨晚吃太鹹？」網路上更流傳喝黑咖啡、吃香蕉、奇異果等高鉀食物可以幫助「消水

腫」。 

衛生福利部樂生醫院劉世偉營養師與腎臟內科主治醫師江哲甫提醒，高鉀食物不是消水腫的萬能

解方，如果水腫與吃太鹹有關，減少鈉攝取才是飲食調整的重要方向；尤其本身有腎臟病、心臟

疾病，或正在服用可能影響血鉀藥物的人，更不能自行大量補充高鉀食物，以免血鉀過高，增加

心律不整風險。水腫是指體液累積在組織間，造成局部或全身腫脹，造成水腫的原因很多，除了

飲食，也可能與心臟、腎臟、肝臟、靜脈循環或藥物等因素有關，其中，鈉攝取過多，是日常飲

食中常見的因素之一。現代人外食比例高，烤肉、麻辣鍋、炸物、泡麵、加工食品及各種沾醬，

都可能在不知不覺中吃進大量鈉；當鈉攝取增加，身體會透過水分調節維持體液平衡，部分情況

下就可能出現水分滯留、血壓上升或水腫。因此，如果發現自己吃完重口味食物後隔天特別容易

水腫，與其急著找「消水腫食物」，不如先從減少鹽分、加工食品及高鈉外食做起。 

高鉀食物能幫助排鈉，但不代表吃越多越好  那麼，為什麼網路上會流傳「吃高鉀食物消水腫」？

這與鈉、鉀在人體內的生理作用有關。鉀是人體重要的礦物質，參與神經、肌肉及心臟正常運作，

也與體液及電解質平衡有關。對一般健康成人而言，攝取足夠的鉀是均衡飲食的一部分。蔬菜、

水果、全穀雜糧、豆類等食物都能提供鉀；例如菠菜、空心菜、地瓜葉等蔬菜，以及南瓜、山藥、

皇帝豆、木瓜、哈密瓜、奇異果等食物，都含有鉀。 

但要注意，「適量攝取鉀」與「靠大量吃高鉀食物消水腫」是兩回事，腎臟負責調節體內鉀的排

出，當腎功能下降時，排除鉀的能力可能受到影響，因此血鉀可能升高；也就是說，同樣一種高

鉀食物，對健康的人可能是均衡飲食的一部分，對某些腎臟病患者卻可能需要限制。 

腎臟、心臟不好，別自行大量補鉀  劉世偉提醒，民眾不要因為「鉀可以幫助鈉平衡」，就大量

喝蔬果汁、吃大量水果或刻意增加高鉀食物；尤其是腎功能不佳、曾有血鉀過高、心臟疾病或正

在使用可能影響血鉀藥物的人，更應先詢問醫師或營養師。 

國家腎臟基金會指出，血鉀過高可能造成肌肉無力、麻木，嚴重時可能出現心律不整，甚至心臟

停止等危險併發症；此外，部分「低鈉鹽」或代鹽產品會以氯化鉀取代部分氯化鈉，對需要控制

血鉀的人來說，也不能因為標榜低鈉就任意使用。 

蔬菜怎麼煮？想保鉀、限鉀方法也不同  烹調方式也會影響食物中的鉀含量。由於鉀可溶於水，

蔬菜經過川燙或水煮時，部分鉀會溶出到水中；因此，一般健康民眾如果希望保留食物中的鉀及

其他營養素，不需要刻意把蔬菜煮到鉀大量流失；但對於醫師已要求限制鉀攝取的腎臟病患者，

浸泡、川燙並倒掉湯汁等方式，反而可能成為飲食控鉀的一部分，實際方法應依營養師建議調整。

 

臉腫、腳腫狂吃高鉀食物消水腫？醫：不是人人適合 腎功能不好恐血鉀過高 



至於水果，雖然含有鉀、維生素及膳食纖維，但也含有天然糖分，並不是「為了補鉀就可以無限

量吃」。糖尿病、腎臟病等慢性病患者，更應依照自己的血糖、腎功能及血鉀數值調整攝取量。 

水腫反覆出現，真正重要的是找原因  江哲甫提醒，水腫本身只是一種症狀，背後原因很多。如

果只是偶爾吃太鹹、久坐或長時間站立後出現輕微水腫，可以先從調整飲食、減少鈉攝取及適度

活動著手。但如果水腫反覆出現、持續不退，或同時出現喘、胸悶、尿量改變、體重短時間明顯

增加等情況，就不能只靠喝咖啡或吃高鉀食物「消腫」，應進一步就醫找出原因。尤其心臟或腎

臟功能不佳者，更不宜自行大量補充高鉀食物或保健品。想改善水腫，重點不是「拼命補鉀」，

而是先找出水腫原因，再針對問題調整。對一般民眾而言，均衡攝取蔬菜、水果及全穀雜糧、避

免高鈉飲食，是較穩妥的日常原則；若已有腎臟或心臟疾病，則應依醫師及營養師建議，量身調

整鈉、鉀與水分攝取，別讓「消水腫偏方」反而造成健康負擔 

 

 

 

 

中時新聞網  吳慧芬 

全台約有 500 多萬人罹患高血壓，患者常被要求少吃鹽，不過，心臟內科醫師劉中平指出，若在

流汗多、感冒腹瀉期間，或身體機能退化的年長者，飲食少鹽反而可能出現低血鈉現象，未及時

處理，可能出現反覆性頭暈、虛弱無力、血壓下降，以及食慾不振等不適，增加跌倒的危機。 

劉中平在臉書粉專「劉中平醫師的心臟科筆記」發文指出，大眾觀念裡，普遍有高血壓、心臟衰

竭與腎衰竭的人，都要少吃鹽巴，但對部分高血壓患者，他反而會請患者多吃鹽，這是因為患者

在現實生活中，可能面臨以下 3大隱形低血鈉危機。 

服用排鈉降血壓藥物  高血壓的重要原因為身體的鈉離子排出不良，不少藥物是透過排鈉的作用

來降低血壓。但近些年氣候變化，炎熱的日子越來越多，所以不少人流汗量大，電解質補充不足

的時候，就可能導致鈉離子不夠，使人產生虛弱、頭暈的情況。 

正逢感冒、腹瀉  許多高血壓患者節制飲食，把鹽分吃得很少，然而在身體有狀況、感冒、拉肚

子的時候，可能身體的鈉離子，就不足以滿足電解質的平衡。 

高齡長者機能退化  年紀大的老人家，通常腎臟代謝鈉離子的功效比較差，如果加上飲食不均衡，

就容易導致鈉離子偏低，因血壓下降而感到不適，容易頭暈、增加跌倒的風險。 

劉中平表示，血中鈉離子的正常濃度為 135~145mEq/L，當血鈉低於 135mEq/L 時就可能造成反覆

性頭暈、疲勞無力、血壓下降、食慾不振的症狀，對長期服用血壓藥、年紀大、飲食不正常或使

用鼻胃管的患者，都可能是低血鈉的高風險族群，可以用抽血的方式來確診。若確認有低血鈉的

情況，醫師會給予補充、調整平日用藥、同時建議每天該補充的鈉鹽含量，只要提早發現，通常

可以治療成功。。 

 

高血壓少吃鹽錯了？醫揭3隱形危機 長者尤其要注意 


