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因應新冠肺炎疫情處於警戒狀態，

不少民眾開始在家烹調，家中頓時多了

許多食品，然而，隨著天氣日漸炎熱，

食品若保存不當，很容易有腐敗或變質

情況發生，因此食品藥物管理署（下稱

食藥署）提出防疫採買及冰箱儲存五大

原則：

⑴詳閱食品包裝標示，留意有效期限：

購買完整包裝的食品時，養成隨手

翻閱食品包裝標示的習慣，了解食品成

分、有效日期及保存條件等資訊。

⑵注意冰箱保存溫度：

為免影響冰箱效能，收納時不要擋

住出風口，讓冷風保持良好循環，並注

意冷藏櫃及冷凍庫的溫度要達到0~7℃

及-18℃以下的標準。

⑶先分裝再冷凍：

海鮮、肉類等生鮮類食品，可先分

裝成每次要使用的份量，避免食材反覆

解凍退冰，以維持冷鏈不斷。

⑷生熟食分開：

生食與熟食分開擺放，放入冰箱前

先用分裝袋妥善包好，可將清潔度較高

的熟食放在上架，清潔度較低的生食置

於下架，這樣可避免生食流出的血水污

染下層的熟食。

⑸寫上購買日期：

冰箱保存的食品，並非永遠不會變

質，應該「先進先出」，也就是先買或

效期先到的先吃完，並在有效期限內用

完。若為散裝及生鮮食品，可在包裝袋

上註明購買日期。

食藥署提醒：購買前留意標示、購

買後妥善存放，才能確保食品新鮮與安

全。別忘了，出門採買前，先確認家裡

食材存量，千萬別因疫情而過分囤積，

才不會造成新鮮度與安全上的疑慮，且

避免不必要的浪費。

防疫「食」刻，必學五大絕招1
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防疫泡澡好舒壓！
正確使用泡澡劑，生活更療癒
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香皂起泡效果不佳，藉由泡沫沐浴劑可

使浴缸隨水注入充滿泡沫，增加樂趣。

使用泡澡劑：
水溫40℃以下，不超過30分鐘

食藥署提醒您，以化粧品管理的泡

澡劑不具有醫療效能，且無論哪一種泡

澡劑，泡澡水溫以不超過40℃，時間不

超過30分鐘為宜。此外，泡澡後記得將

泡澡劑沖洗乾淨以免殘留，並適當塗抹

乳液以避免肌膚乾燥。

最後，選購及使用泡澡劑要看清楚

產品標示，依照產品使用方法正確使

用。若想即時了解化粧品資訊及獲得更

多化粧品知識，快上「TFDA化粧品安全

使用」Facebook粉絲團，掌握第一手的

化粧品安全選購及使用資訊。

每天看著疫情起起伏伏，有些民眾因

為擔憂而造成失眠的狀況。失眠患者經

常會服用鎮靜安眠藥，到底這些鎮靜安

眠藥的功能與副作用為何？應該如何使

用才安全呢？就讓食藥署為民眾說明。

鎮靜安眠藥，需由醫師開立處方取得

鎮靜安眠藥主要用於治療失眠，為

管控鎮靜安眠藥潛在濫用風險，目前我

國鎮靜安眠藥全都須要經過醫師處方。

民眾若有失眠困擾，務必請醫師詳細評

估，經醫師確認有藥品治療之必要，才

能憑醫師開立的處方箋至藥局領鎮靜安

眠藥。

目前國內常見的鎮靜安眠藥有兩大

類，一類是苯二氮平類藥品（Benzodi-

azep ine s，簡稱BZD）如三唑侖（

Triazolam）、舒樂安定（Estazolam）、

氟硝西泮（Flunitrazepam）等。此類藥

品除了助眠及安眠，也有抗焦慮、抗痙

攣及肌肉鬆弛等作用，但要注意可能出

現疲倦、頭痛、視力模糊、暈眩等副作

用。

另 一 類 是 非 苯 二 氮 平 類 藥 品 （

non-BZD，又稱Z-drugs）如佐沛眠（

Zolpidem）、唑匹可隆（Zopiclone）、

札來普隆（Zaleplon）等，此類藥品則

是用來助眠。相較於BZD，Z-drugs作用

快、半衰期短且能快速誘導睡眠，但缺點

是近年陸續發現有頭痛、頭昏、腸胃不

適、失憶、夢遊等較為嚴重的副作用。

特別要注意的是，不論是BZD或

Z-drugs，都要注意長期使用可能產生

的耐藥性及依賴性，若驟然停藥，也可

能發生反彈性失眠及躁動等戒斷症狀。

防疫失眠怎麼辦？
了解鎮靜安眠藥，使用更安心
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定期回診，不自行增減藥量

民眾領藥時，記得要看清楚藥袋標

示、仿單（藥品使用說明書）及用藥指導

單張，依藥袋上之劑量與時間服用，不

要自行增減藥量；服用時，應避免飲酒，

以免產生較強的副作用；服用期間，也要

避免開車或從事危險操作；服用後，請

立刻準備入睡。

食 藥 署 提 醒 : 民 眾 使 用 鎮 靜 安 眠

藥，需依醫囑定期回診追蹤，並由醫師

評估療效及副作用，再進行用藥調整，

切勿自行混用多種鎮靜安眠藥。若用藥

後出現身體不適，如疲倦、頭痛、視力

模糊、暈眩或發生怪異行為，像是半夜

夢遊、夢駕或吃東西等，務必停止使用

該藥，並立即回診尋求醫師協助。

想知道更多睡眠衛生與正確使用鎮

靜安眠藥的相關知識嗎？快追蹤食藥署

「睡睡平安」臉書粉絲團（https://ww-

w.facebook.com/sleepverywell），隨

時掌握最新資訊。最後，希望在落實防

疫之際，民眾也能維持樂活態度，藉由

健康的飲食、適時的舒壓及安全用藥，

享受平凡卻可貴的日常。
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