
媒體識讀
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－

影音平台、社群平台與通訊群組流傳一支長度為5分

46秒的影片，搭配文字稱：「喉嚨痛 頭痛 感冒？

只喝2次，全部症狀都消失，比消炎藥還要好，太神

奇了！」

影片中提及感冒、喉嚨痛、頭痛等症狀，只要喝 「

熱檸檬水＋鹽」 兩次，就能快速緩解或痊癒。也提

及了做法材料：熱開水＋1/4茶匙食鹽＋檸檬半顆榨

汁。稍微冷卻後飲用。以及宣稱可天天喝，即使沒

生病也有保健效果。

假新聞的背景
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品種
四季檸檬 香水檸檬萊姆 黃金檸檬

特點

1.有籽

2.果皮厚

、粗糙

3.橢圓形

風味

1.無籽

2.果皮薄

3.較圓

1.光滑

2.果皮薄

3.較圓

4.果形較小

1.油脂多

2.果皮粗糙

3.長橢圓形

開胃料理

海鮮

果汁

甜點

淡柑橘味

香草

切片

可喝水
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風味

對照



強效抗氧化與抗發炎

促進代謝與心血管健康

抗菌作用

幫助肝臟解毒

預防某些癌症

檸檬皮的功效
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檸檬酸

植化素（類黃酮、
檸檬多酚）

礦物質 鉀、鈣、鎂

維生素

增強免疫力，維持皮膚健康

檸檬成分

能幫助消化、促進新陳代謝 維持體內水分平衡，調節血壓

具有抗氧化和抗發炎的功效
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檸檬成分-植化素

類黃酮素

•

•

•

•

檸檬多酚

•

•

•

•

主要功能：

抗氧化、抗發炎、保護細胞

主要功能：

強化血管、抗氧化、抗發炎
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－

檸檬皮-爭議點

檸檬皮可以治療癌症嗎？
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醫師謝政毅指出，檸檬治癌說法過度誇大，無人體科學證據支持。維生素C曾被

認為能抗癌，但後續大型研究已推翻。檸檬有營養價值，但不具治癌效果。網傳

內容來源不明，多為翻譯中國文章，易誤導民眾，應尋求正規醫療。

而檸檬皮中含有檸檬苦素具有抑制癌症細胞增生的功效，但並非吃檸檬或檸檬皮

就能讓已經癌化的細胞消失或清除，兩者是不一樣的概念。



－

爭議點1：網傳影片稱1/4茶匙鹽加檸檬水

對治療感冒和喉嚨痛都非常好？

爭議點

國家衛生研究院感染症與疫苗研究所副研究員級主治醫師齊嘉鈺表示，感冒無特效

藥，應靠休息與均衡營養恢復，勿輕信偏方。

林口長庚醫院營養治療科營養師吳益銘則指出，檸檬水加鹽無抗病毒效果，對腸胃

敏感者可能造成刺激，鹽攝取量也須注意。

國泰耳鼻喉科醫師劉致顯強調此偏方無療效，腎功能差者不建議飲用。
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－

爭議點2：過度神化檸檬功效

爭議點

像文中提及「防治心血管疾病」、「溶解腎結石」、「美白潤腸」等

多數都缺乏明確實證。同時食物的營養價值不能等同於藥物療效。
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－

爭議點3： 以個案經驗當作療效證據

爭議點
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影片描述的只是「某一家人」的主觀經驗，屬於個案陳述（

anecdotal evidence），不能代表普遍有效。且缺乏科學試

驗與對照組，不符合醫學驗證標準。



－

爭議點4：影片同時宣稱檸檬「是世界上最有藥用價值的
水果之一，它富含維生素C、糖類、鈣、鐵、維生素B1、
維生素B2、檸檬酸、蘋果酸」等多種營養素，並宣稱檸
檬水「具有滋養潤燥解毒美白美顏潤腸通便的功效」、「
可以防止及減少腎結石的形成，平時喝一些檸檬水，可以
防治心血管的疾病」等。

爭議點

此文章對檸檬的描述誇大且誤導。雖然檸檬含有維生素C、檸檬酸等營養
成分，適量飲用檸檬水可補充水分、幫助代謝，但並不具備特殊藥效。影
片宣稱的功效缺乏科學證據，人體的解毒功能主要依靠肝臟與腎臟，檸檬
水無法取代醫療，應視為健康飲品，而非治療疾病的方法。
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• 此說法誇大了檸檬與鹽的療效，聲稱能「治感冒、
殺病毒」是不符合科學與醫學證據的。

• 查核機構與專家多次指出：它可能在短期內緩解某
些不適（如喉嚨乾、痛），但無法真正殺病毒或縮
短病程。

• 過量鹽分或高酸飲品可能對胃腸、牙齒造成刺激或

傷害，對某些體質者更有風險。

結論
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「熱檸檬水加鹽能治感冒」是一件假新聞

依照假新聞分類為部分錯誤



1.感冒或喉嚨痛時，多休息、多喝水、適當緩解症狀是有效策略。

2.檸檬水可作為輔助舒緩工具，但不能取代醫療行為。

3.若症狀嚴重或持續不退，應就醫。

4.提高媒體識讀能力，針對來路不明的「神奇偏方」，保持懷疑態度。

14

建議
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1.保持懷疑態度

6.善用各種假訊息查證管道

5.摒除個人成見

4.只分享可信的消息

3.查詢相關報導

2.調查消息來源

要如何辨別假新聞？



－

檸檬是否能預防或降低

高血壓？

新光醫院心臟內科主任洪惠風表示，檸檬水能調節血壓及預防血栓的說法無實

證，雖檸檬中含有多酚有助降血壓，但無研究證明檸檬水可直接改善血壓。內

湖國泰診所營養師張斯蘭則指出，檸檬含鉀有助血壓調節，但不應過度依賴單

一食材，均衡攝取才健康。
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1.解熱鎮痛藥： 如乙醯胺酚(普拿疼），用於退燒、減輕頭痛、肌肉酸痛和喉嚨痛。

2.抗組織胺：緩解流鼻水、打噴嚏、鼻塞等症狀。

3.止咳藥：幫助抑制咳嗽，緩解支氣管擴張作用。

4.化痰藥：幫助稀釋痰液。

5.鼻塞藥：如偽麻黃鹼，用於緩解鼻塞症狀。

常見的感冒藥 V.S 熱檸檬水+鹽
感冒藥

熱檸檬水+鹽

無法緩解症狀

延伸2
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