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預防永遠勝於 治療，病者宜從生活飲食起居等細節入手，長期調理。 

Ｂ型肝 炎病患平日保健之道及注意事項： 

1.初次發現儘快請醫師診治，六個月後再複查一次，以確定表面抗原是否消失或證實已為慢

性帶原者。 

2.不輸血給別人。 

3.勿自行亂服藥物或亂吃補藥，以免增加肝臟負擔。 

4.用餐時採公筷母匙或同桌分食，中菜西吃。 

5.養成良好衛生習慣。 

6.孕婦在產前如為帶原者，嬰兒出生後二十四小時內須注射免疫球蛋白，避免感染。 

7.不將咀嚼過的食物餵哺嬰兒或用口觸及嬰兒食具及食物。 

8.避免血液傳給別人，盥洗用具和家人分開使用。 

9.作息有時、充份休息，避免勞累、疲勞。每天最少有八個小時的睡眠時間，並且最好能在

每晚的十點到凌晨兩點，處於熟睡狀態， 因為這個時候正好是人體經脈運行到肝膽的時候，

這時若能充分休息對於肝機能的恢復有很好的效果。 

10.不抽煙、喝酒。 

11.保持心情舒暢、樂觀人生，避免情緒過於緊張。中醫說的：喜傷心、怒傷肝，故勿脾氣暴

躁、發怒、緊張、憂鬱。 

12.病癒後應照醫師囑咐繼續定期追蹤肝功能檢查及胎兒蛋白檢查及腹部超音檢查。 

13.定時且適度運動：適度的運動，每星期至少兩次時間在三十分鐘左右運動，不但有助於血

液循環，促進新陳代謝，對於神經系統 的活絡也很有幫助，並且運動有助於腦部分泌腦內啡，

可以有效的對抗憂鬱的情緒。 

 Ｂ型肝炎病患飲食注意事項： 

        肝炎之飲食治療主要在於幫助肝臟組織的再生及避免肝臟的受損。 而人在急性發病期往往

易由於食慾不振、噁心、嘔吐而無法攝取到其所需之營養素，所以在此期可再配合靜脈注射，

以補充足量的水份，鹽類、葡萄糖及各種維生 素；一旦病情好轉，應可立即以高熱量、高蛋

白、高維生素、低脂、低糖為飲食的主要原則。直到肝功能測驗顯示其已趨向復原為止。 

1.食物方面以新鮮、清淡、自然、均衡的飲食最好，避免進食不新鮮發霉的食物，以及含人

工色素、防腐劑、香料、醃製品、煙燻、 發酵、加工豆製品等皆易造成肝臟的負擔，最好都

避免攝取。 

2.採少量多餐方式。 

3.多攝取含植物性的必需脂肪酸，減少會造成低密度膽固醇的動物性脂肪酸，並且油炸、油

煎等油膩又易上火的食物少吃。多吃易消 化的蛋白質食品，如深海魚類、低脂牛奶、蛋白、

豆腐等都是不錯的選擇。可適度的補充綜合維他命，來補足日常飲食所不足的部份。 

4.多喝水：任何的疾病都擺脫不掉要多喝水，多喝水可以使濃稠的血液得以稀釋，不但促進

新陳代謝，對於體內毒素的排出都有很大 的幫助且可預防便秘。 

5.注意營養均衡，養成定時定量攝取適當營養 的習慣，多吃天然的綠色蔬菜及水 果如花菜、

甘藍菜、白菜、豌豆、紫菜、海帶、海藻、香菇、銀耳等。 

6.食物忌口如油炸物、酸辣刺激性食物，芒果、荔枝、龍眼肉等熱性水果。 



Ｂ型肝 炎病患膳食療法 

1.枸杞菊花茶：枸杞子適量加菊花少許，比例以喝時感覺不苦為原則，用沸水沖泡加蓋待涼

後，可加少許蜂蜜。喝完可以再回沖。 

2.綠豆湯：綠豆適量加水煮沸，取其清液，加糖及鹽少許，即可飲用。 

3.烏楂飲：烏梅、山楂、甘草各 10 克。加水 1 公斤煮沸去渣，當茶飲用，可加糖少許。 

4.銀耳紅棗茶：銀耳 50 克、紅棗 10 枚，加水適量煮熟後，加蜂蜜適量，多次服用。 

5.枸杞蒸蛋：枸杞子滋養肝腎，益精補血，降血脂，保肝抗脂肪作用。雞蛋養血，補五臟，

清熱解毒。 

6.薏仁綠豆湯：薏仁健脾益氣，清利溼熱。綠豆清熱解毒。粳米補中益氣，健脾益胃。 

7.茵陳蛤蜊湯：茵陳清熱利濕，保肝利膽，降血脂。蛤蜊清熱滋陰，化溫利水。 

8.玉米鬚燉蚌肉：玉米鬚利水消腫，降壓利尿。蚌肉清熱滋陰，化溫利水。 

9.黃耆山藥粥：黃耆補氣生血，增強代謝和免疫力，有很好的保肝作用。山藥健脾益腎補肺，

含消化素，滋補身體助消化。 

       以上不可長期獨自食用一種藥膳，因為會造成一些弊端，例如：喝太 多次綠豆湯會有飽脹

感，宜輪流食用。 

 


