
整理包 / 胃食道逆流如何舒緩、改善？醫師建

議：這 7 種食物少碰為妙！ 

生活的快節奏，你是否長期感受到，胸悶、溢酸、咳嗽、口臭、咽喉痛、呼吸

困難？小心，這是胃食道逆流找上你了！ 

 

當胃部裡的胃酸或食物往上倒流進入食道、咽喉、口腔，或呼吸道等部位，所

引起的不適症狀，就稱為胃食道逆流，也就是俗稱的「溢赤酸」或「火燒心」。

根據統計資料示，國人平均每 4 人就有 1 人有胃食道逆流的問題。而這種胃腸

疾病，更是成為僅次於感冒、國人最常去看醫生的原因。 

 

醫師建議，當出現胃食道逆流問題時，就要重新檢視一下自己的飲食，適時的

調整，並避免吃一些會刺激胃酸分泌的食物。 

 

為什麼會胃食道逆流？ 

不是只有腸胃不好的人才會胃食道逆流，這樣的病徵成因有許多種，包含了生

活、飲食習慣等。 

 生活相關因素：吸菸、喝酒和肥胖。 

 飲食相關因素：酒精類飲料、咖啡、茶、碳酸飲料、高油脂食物、辛辣食

物、甜食、酸性食物 (例如柑橘類水果、檸檬或番茄等)。 

 藥物因素：部份慢性病常用藥物，如：鎮靜劑、氣喘藥、高血壓藥物等，

可能降低食道括約肌的壓力，導致胃食道逆流。 



胃食道逆流症狀有哪些？ 

根據中國醫藥學院附設醫院所公佈的資料，胃食道逆流分典型和非典型的症

狀。 

典型症狀 

 火燒心 

 胃食道逆流 

非典型症狀 

 吞嚥困難或進食疼痛 

 胸痛 

 口水變多變黏 

 泡沫狀口水 

 胸口有東西卡住的感覺 

 慢性咳嗽 

 聲音沙啞 

 夜間氣喘（有氣喘患者較有可能發生） 

  



哪七種食物會加遽胃食道逆流？ 

 

1. 黑胡椒：黑胡椒對胃腸有較強的刺激作用，另外咖哩粉、辣醬等辛辣調味

品，過量食用也會引發或者加重逆流的症狀。 

2. 薄荷：正常情況下，食道下方的括約肌相當於一個「閥門」，控制著食物從

食道單向進入到胃。而薄荷具有鎮靜和麻醉的作用，會放鬆食道括約肌，使得

食道由單行道變成雙行道，從而引發火燒心。 

3. 地瓜：地瓜富含澱粉、糖分和膳食纖維，會刺激胃酸大量分泌，空腹吃、或

吃得太多的話，胃酸就可能逆流到食道，產生症狀。建議一次不要吃太多地

瓜，吃的時候，最好搭配其他非澱粉食物，可抑制胃酸過量分泌。 

4. 大蒜：大蒜中含有大蒜素，空腹吃蒜或者吃太多大蒜，會對胃黏膜、腸壁造

成強烈的刺激，引起胃酸逆流。 



5. 咖啡因飲品（茶、咖啡）：茶和咖啡這類飲料含有較多咖啡因，同樣會導致

食道下端的括約肌鬆弛，使得食物更容易發生逆流。另外，其它含有咖啡因的

飲料，同樣是少喝為妙。 

6. 辣椒：辣椒所含的辣椒素，會引起胃酸分泌增加。如果臨睡前吃辛辣的食

物，火燒心的感覺可能會更明顯。愛吃辣的人一定要控制好吃辣的量，吃完辛

辣食物後，最好不要立即上床睡覺，可以喝點水、牛奶等來緩解腸胃不適。 

7. 油炸食物：油炸食品所含脂肪量過高，不容易消化，因此在胃裡停留時間

長。這時，胃會自動分泌出更多的胃酸來幫助消化，於是增加了胃酸逆流的機

率。所以，經常出現「火燒心」症狀的人，飲食上尤其要注意清淡、少油。 

跟著做，改善胃食道逆流 

預防或改善逆流性食道炎最重要的，是調整日常的飲食與生活型態。可以靠溫

和飲食跟乾濕分離 2 招，預防胃食道逆流。 

 溫和飲食：選擇好消化的食物、攝取適量纖維質、低甜度水果、無咖啡因

飲料，減少刺激性食物。 

 乾濕分離： 一般民眾也可調整進食順序，掌握「乾濕分離原則」，先喝湯

再吃固體食物，避免餐中配湯或飲料，延長胃部處理食物的時間。每餐只

吃 7 分飽，睡前 3~4 小時不進食。 

注意以下這些生活型態 

如果只做到了「避開不健康食物」，但吃飯習慣並沒有改變，像是吃太飽、吃太

快，或是沒有控制體重，一樣會有胃食道逆流的問題。 

 吃飽就坐著不動：讓賁門鬆弛、食道大開。 

 習慣穿緊身的上衣或內衣：給胃太多壓力，無法把食物推往小腸。 

 肚子特別大、腰圍特別寬：脂肪給胃太多壓力，無法把食物推往小腸。 

 戒菸、戒酒：避免刺激性的飲食。 

 用餐後不要立刻躺下：睡前 3 小時內不要進食。 
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