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體來說需要用安神鎮靜的

治療，或從其它臟腑調養的

間接處理方式。另外還有因

為疾病症狀如疼痛，或如

噪音、氣候等環境因素所

造成的睡眠問題，也需要

一併考慮。

助眠以和為貴

中醫經典著作《內經》中

指出，秋季養生應「早臥早

起，與雞俱興，使志安寧」，以

避秋天肅殺之氣。也就是早睡早

起，天亮就起床，平時保持情緒

平和的意思。現代醫學也指出，

消除緊張情緒，保持精神舒暢，調

和陰陽，在治療中有重要作用，特別

是因情緒不佳或緊張而造成的失眠。

而一般來說，秋天因為在特性上

屬「燥」；這時候若是感冒，臨床上比

較容易出現中醫溫病所謂「秋燥」的

病理證型。往往也都會影響睡眠。前

人經驗告訴我們，秋季上呼吸道的疾

病，例如感冒，治療上也不可忘記以

滋潤的方式來柔和藥性，而非全然的

加強免疫或清熱消炎。

中藥方劑治失眠

臨床上助眠常可見到許多不同的

中醫方藥，例如：酸棗仁湯、溫膽湯、

天王補心丹、歸脾湯、柴胡加龍骨牡

蠣湯、合歡皮、夜交藤、遠志、酸

棗仁、纈草⋯⋯等等的單複方，由

專業中醫師經過辨證、診斷之後

再開立處方，往往比民眾自行服

用民間睡眠偏方來得安全。而且中

醫師也會視氣候及症狀差異，在用

藥的同時加入滋潤的中藥，加倍

保護大家的身體健康。

吃藥以外怎麼自我保健？

一、按摩穴道：平時輕輕按摩頭

部兩側的太陽穴、枕後的風池穴、手

腕內側的神門穴、內踝上方的三陰

交等穴道，均有助於紓緩壓力，調

節自律神經，消除緊張感。持續數天

至一週以上，可使身心寬暢。

二、植物香氛：許多有香氣的植物

如薰衣草、洋甘菊、香茅、迷迭香等；

或是平時就是中藥的薄荷、藿香、玫

瑰花等，製作成為藥膏、精油、藥皂、

香包，或是煎煮取汁後用作中草藥浴、

足浴等，都是許多女性朋友接受度很

高的助眠方式。

三、養生功法：氣功、瑜珈、伸展

操、靜坐等等的方式，只要適量控制，

避免錯誤動作，對身心靈的調養、睡

眠促進都有助益。

10歲的小佑在學校因發燒、喉嚨

痛、肌肉痛等症狀就醫，醫師

診斷為急性咽炎及扁桃腺炎，用藥兩

天後，卻出現眼瞼、嘴唇紅腫、皮膚

發生紅疹等症狀，媽媽趕緊帶小佑到

醫院詢問醫師後才曉得，原來是孩子

在用藥後產生「藥物過敏」反應。

食品藥物管理署（以下簡稱食藥

署）提醒，藥物過敏是指在服用、塗

抹或注射藥物後，身體的免疫系統出

現防禦或攻擊反應，症狀多為皮膚癢、

紅疹⋯等，極少數可能出現嚴重不良

反應，甚至導致死亡，例如：史蒂文生

氏 -強生症候群。以下為預防用藥過
敏小提醒：

 1.「用藥過敏紀錄卡」：
有藥物過敏史的民眾，除了可請

醫師將過敏藥品名稱註記於健保 IC

在突發性的大規模燒燙傷事件上，

「人血清白蛋白注射劑」可以做為挽救

傷患生命重要救治物資之一。「人血清

白蛋白注射劑」以人體血漿為原料經

純化而製成，可用於治療因肝臟功能

失調或營養不足所造成之低蛋白血症，

避免病患因血漿蛋白缺乏，產生滲透

壓異常或水腫等併發症，另針對燒傷

或大規模外傷導致體液大量流失的患

者，也需儘速施打此類藥品，避免因

藥物過敏             徵兆

認識人血清白蛋白注射劑 

衛生福利部食品藥物管理署

6
卡，並上傳健保署供查詢外，還可紀

錄於「藥物過敏紀錄卡」，連同健保卡

隨身攜帶，就醫時主動告知處方醫師，

領藥時再請藥師幫忙核對，以免誤用

過敏藥物。

2.「藥物過敏早期症狀自我檢視表」：
用藥時，自我檢視是否出現藥物

過敏常見 6大前兆症狀，包括：
(1)「疹」：皮膚紅疹、搔癢或水泡
(2)「破」：口腔潰瘍
(3)「痛」：喉嚨痛
(4)「紅」：眼睛不適（紅腫、灼熱）
(5)「腫」：眼睛、嘴唇腫
(6)「燒」：發燒

   以上徵兆可能在服藥後數日內發
生，也可能 2至 3個月才出現。萬一出
現以上過敏症狀時，要立即回診請專

科醫師處置喔！

休克或循環衰竭而危及生命安全。 
因人血清白蛋白注射劑屬於高風

險生物藥品，故在上市前，須向食品

藥物管理署（以下簡稱食藥署）申請

查驗登記，經檢驗合格後才可取得許

可證。此外每批輸入或製造之藥品，

亦需依據藥事法第 74條向食藥署申
請逐批放行，並於藥品外盒加貼「藥

物檢查證」後才可提供民眾施打，以

確保藥品的品質及安全。 
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近年在國外陸續發現有人將「人

血清白蛋白注射劑」視為營養針施打，

在此提醒此藥品限由醫師使用，非營

養補充品，患者應在醫師評估有需求

時，方可施打，切勿私自購買使用，使

用前也應確認外包裝是否貼有完整之

藥物檢查證，以確保用藥安全。

國人養生風氣日盛，許多民眾對

於保健類食品抱著「有吃有保庇！」、

「多食無妨」的迷思，食藥署提醒，市

售健康食品或一般膠囊錠狀食品雖有

保健效益或提供營養補充，但若是特

定族群與特定藥品併服，卻可能產生

食藥交互作用風險，影響健康。建議

有慢性疾病或長期服藥之民眾，若要

補充健康食品或保健類食品前，應先

諮詢專業醫療人員，若懷疑食用後出

現不適症狀，請儘速就醫並通報。

市售健康食品及一般膠囊錠狀食

品本質雖是食品，但因經過濃縮、萃

取、加工等製程，濃度和含量已不同

於一般食物，食用者應依照建議劑量

攝取，並注意食用後的身體反應。尤

其是慢性病患者或是長期服藥之民眾，

更需要謹慎食用，避免發生可能的食

品 -藥品交互作用，進而影響療效或
增加藥品不良反應發率。

舉例而言，患有心血管疾病、正

在服用抗血小板劑或抗凝血劑的病人，

每天喝一杯咖啡，似乎成了許多

民眾忙碌生活中的小確幸，但市售咖

啡種類琳瑯滿目，該怎麼計算自己攝

台灣孩童蛀牙率偏高，5歲兒童
的齲齒盛行率將近 8成，為積極防
治齲齒，衛生福利部參考世界衛生組

織（WHO）建議及世界各國作法，今
年 7月1日開放小包裝食鹽得以添加
核准使用的氟化物，讓民眾可以在市

面上買到宣稱「可幫助牙齒健康」的

包裝食用鹽品，以達到適當供氟、降

低國人齲齒率的目的。為了兼顧民眾

牙齒保健又不讓民眾攝取過多的食品

添加物，目前只開放添加於家庭用一

公斤以下的小包裝食鹽，且氟化鉀或

氟化鈉使用限量在 200ppm以下 (以
氟離子計 )，除了家庭自用以外，餐廳、
小吃等業者都不允許使用。

保健食品別亂吃 

來！檢測自己的咖啡量

幫助牙齒健康新妙招，以「氟鹽」取代食鹽

若也食用魚油、海豹油或維他命 E等
保健類食品，有文獻顯示可能影響人

體凝血功能，增加出血風險；民眾若

發生不明原因瘀青，刷牙時牙齦出血，

解深黑色糞便等症狀，應提高警覺、

儘速就醫。而含紅麴或納豆成分的保

健類食品，因其成分結構與史達汀類

(Statins)降血脂藥品成分類似，亦應避
免與降血脂藥併服，可能使藥品作用

增強，增加不良反應發生風險，引發

肝臟或肌肉相關病變。

食藥署呼籲民眾，無論是健康食

品或是一般膠囊錠狀食品，都不得宣

稱療效也不可替代正常飲食及藥物治

療，民眾在食用健康食品或保健食品

前，應諮詢專業人員；如食用保健類

食品後，出現任何不適症狀，請立刻

停用，必要時就醫，並通報「全國健

康食品及膠囊錠狀食品非預期反應通

報系統」。

網址：http://hf.fda.gov.tw/
通報專線：(02)2358-7343。

取多少咖啡因呢？很簡單，食藥署已

訂定法規，要求業者標示咖啡因含量，

讓消費者可以依照需求選擇。

衛生福利部為了讓國人可以更

清楚的由包裝標示選購符合需求的

產品，訂定相關標示規定，民眾選購

時，可挑選品名為「氟鹽」、「含氟鹽」

或「加氟鹽」，此外，包裝上也應註明

「併同使用含氟鹽及氟錠前，應諮詢牙

醫師意見。」及「限使用於家庭用鹽」

等醒語字樣，總氟含量也要求標示於

營養標示欄位內。

食鹽是鈉的主要來源，攝取過多

容易造成高血壓等健康上的問題，食

藥署提醒，一般民眾應該是以「氟鹽」

取代平日所使用的料理食鹽才是正確

的做法，不可為了想要防治齲齒而多

攝取了更多食鹽！

1.現煮咖啡，認明「紅、黃、綠」標誌
具營業登記之連鎖飲料、連鎖便

利商店及連鎖速食業者販售現煮咖啡，

應於販售場所明顯處標示，或張貼紅

黃綠符號或圖樣。

紅色：表示每杯咖啡的咖啡因總含量為

201毫克以上。
黃色：表示每杯咖啡的咖啡因總含量介

於101~200毫克。
綠色：表示每杯咖啡的咖啡因總含量為

100毫克以下。
 

2.包裝飲料咖啡，看清楚每 100毫升
所含咖啡因

每 100毫升所含咖啡因高於
或等於 20毫克，標示每 100毫
升所含咖啡因之毫克數。

每 100毫升所含咖啡因低於 20毫克，
標示「20 mg/100mL以下」。
每 100毫升所含咖啡因等於或低於 2
毫克，得以標示「低咖啡因」取代「20 
mg/100mL以下」。 

3.即溶小包裝咖啡，也有標示喔！
  以每一食用份量所含咖啡因總

量（毫克）為標示方法。

食藥署提醒您，雖然咖啡有提神

作用，但攝取過量的咖啡因，會使人

有心悸、焦躁不安、失眠、頭痛等症

狀，長期飲用含有咖啡因的飲料容易

產生心理依賴，當停用咖啡因時可

能會出現戒斷症狀，因此建議每天

咖啡因總攝取量不超過 300毫克，
才能享受咖啡的好處而不影響健

康喔！


