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您是不是經常接觸到網路、媒體的各種食安知識？

身為患者或家有長者，想必更常關注一些健康、醫藥訊息，

但是，您知道這些被「瘋傳」的訊息都正確嗎？

「瘋傳言・正解版」請醫師為您關注這些傳聞，提供醫師正解。 整理／編輯小組

許多巴金森病友有便秘的困擾，但造成便祕的因素很多，因此改善的方

法也不一樣。例如：水喝得太少，就應該多喝水；纖維質不夠，應多吃

蔬果；腸胃蠕動無力、缺乏運動，或心理壓力等，也都有可能造成便秘，

需要不同的解決方案。

竹筍含豐富纖維質，確實可促進腸道蠕動；但如果水分補充不足，仍無

法解決問題。例如有些人想補充纖維質，把蔬果汁打得很濃稠，卻沒有

注意多喝水，反而造成過量纖維質堆積於腸道。因此，補充纖維質的同

時，也要記得多喝水，才能達到「順暢」效果。對於腸道蠕動較無力的

老人家，可透過腹部按摩幫助他。此外，規律運動、正常作息、放鬆心情，

對於緩解便秘也很有幫助。

聽說多吃竹筍可以改善便秘，是真的嗎？ 

父親罹患巴金森病多年了，最近出現便秘現象。醫生說要多攝取纖維質，

正好他喜歡吃竹筍，因此幾乎天天吃，但是情況改善有限，請問我應該

限制他吃嗎？

魚油真的能延緩腦部老化嗎？

家裡長輩受電視廣告影響，購買魚油天天很認真地吃，深信這樣可以護腦。究竟魚油

的功效是不是被誇大了？老人家可以長期攝取這麼多油嗎？一天吃多少才是安全的？

魚油富含 EPA和 DHA這兩種 omega-3脂肪酸，被認為可預防失智症，但相關研究結

果仍具爭議，現階段尚無直接證據證實魚油對認知功能的改善有益處，而究竟是單獨

作用或需要配合其他因素，目前為止仍屬未知。

根據眾多文獻研究指出，EPA和 DHA能夠有效降低血中三酸甘油脂含量，進而減少心

血管疾病發生的機率。因此有相當多的食品選擇添加魚油做為保健成分。不過，大量

攝取魚油可能增加自發性出血的風險。食藥署於 2020年 12月 18日公告訂定食品原

料魚油的使用限制，放寬特定疾病配方食品魚油原料的每日食用量，以 EPA及 DHA

的總量合計，安全量為每日 5公克以下。

吃藥前先吃胃藥就比較不傷胃嗎？

家人因慢性病需長期服藥，因此只要是胃部不適，都認為是吃藥傷胃。後來乾脆每次

吃藥前就先吃一顆胃藥來「保護胃壁」，這樣做是正確的嗎？

胃內的酸鹼值若為 pH3-4，會出現上腹灼熱的不適感，此時，吃一點少量的食物，就

是最好的類制酸劑，例如調味單純的蘇打餅乾就很適合。一般「胃藥」也就是一種「制

酸劑」，成分主要是鎂、鋁或鈣的鹼性化合物，用來中和胃酸，緩解或預防因胃酸過

多引起的心灼感、胃脹氣、胃酸消化不良等症狀。

人們普遍認為「吃藥傷胃」，所以吃藥時喜歡搭配胃藥，就醫開藥時甚至要求醫生加

開胃藥。其實多數的藥物並不需要配胃藥吃，有些若搭配制酸劑反而可能影響藥效，

對身體也會產生不良影響。因此，是否搭配胃藥服藥，建議可與醫師討論。

為什麼貯存的水超過三天就不能食用？ 

之前鬧水荒時家裡有貯存兩大桶水，但因為很快就正常供水，就忘記那兩桶了。最近

想拿來使用，新聞卻說不能用，為什麼？

自來水公司提醒大家，自來水也有保存期限。因為自來水都有含氯消毒，放置超過三

天後，水中的含氯餘量消退，便缺少殺菌效果，可能會開始孳生細菌、黴菌。因此建

議民眾，這些放置超過三天的自來水盡量避免食用，可用於清潔打掃、洗澡、澆花、

沖馬桶。
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