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上期週報介紹果酸的用途與選擇，

這期週報食品藥物管理署（下稱食藥署）

再次請到陳彥達醫師，為民眾進一步說

明使用時的注意事項。

不少民眾為解決粉刺、痘痘、毛孔粗

大或膚色暗沈的問題，常自行購買果酸

類產品使用。然而，這類產品具有一定

的刺激性，若未充分掌握資訊，很容易

因不當使用造成過度刺激，產生發炎反

應，建議使用時應循序漸進並多加觀察

膚況，如有任何不適，即應立即停用。

果酸類產品的使用時機與方式

在果酸使用上，陳彥達醫師說：首

先要確認想改善的重點，才能挑選適合

的產品。例如「痘痘肌」，應以代謝粉

刺並減少角質堆積為訴求，可選擇第一

代果酸產品（請參考上一期週報）；若

想提亮膚色的熟齡肌，可使用含有第二

、三代的綜合果酸，能溫和代謝且幫助

保濕，並降低敏感問題。

除此之外，使用時應注意下列兩點：

⑴頻率與時機

使用含果酸成分類化粧品應循序

漸進且不可過度使用。一開始於晚上使

用，一週三次，用一天休息一天，若無

不適或敏感問題，可改為每晚使用。避

免白天使用是因為果酸類可能會降低皮

膚角質對陽光的抵抗力，若臉上有刺激

性物質的殘留，即使做好防曬，仍會提

高曬傷機會。

⑵與其它保養品一起使用的方式

許多人習慣搭配多種保養品一起使

用，對此，陳醫師指出：許多化粧水會

添加「促滲劑」來促進後續保養品吸收，

但刺激性也會提升，因此此類化粧水不

適合與含果酸成分的產品同用。另外，

乾性肌建議選用刺激性弱且保濕度較佳

的果酸類保養品（如第二代或第三代的

果酸）；油性肌建議於使用果酸後選用含

玻尿酸的精華液來保濕；小油肌或中性

肌則於果酸使用後選用乳液保濕。

不敗心法：沒有感覺才是好的感覺

乾性肌膚、皮膚容易泛紅、敏感肌

及酒糟性皮膚炎患者，若不小心使用刺

激性高的果酸，常會導致皮膚敏感刺痛

癢一定要小心選擇並漸進式使用。食藥

署提醒現今市面上有許多綜合酸類的保

養品，除了果酸之外，也會加入Ａ醇（Ａ

酸的衍生物）提升產品效果，而懷孕婦

女主若接觸到Ａ醇（Ａ酸的衍生物），恐

有致畸胎性的風險，因此孕婦挑選保養

品也需要格外小心及注意。

陳醫師叮嚀大家在選用含果酸成分

化粧品時的不敗心法—「沒有感覺才是

好的感覺」。食藥署也提醒，無論哪種果

酸皆有刺激性，如果皮膚原來就有發炎

紅腫或傷口，應避免使用，一旦有異常

就應尋求皮膚科醫師協助，才是改善皮

膚問題的正確途徑。
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問世，舉凡診斷、治療、減輕疼痛到預

防疾病等，各種醫材已與民眾生活緊密
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相依。我國自民國88年推動優良製造規

範(GMP)，這是一種強化源頭管理的機

制，能確保醫療器材品質無虞，以及民

眾使用上的安全。

品質、安全、效能的三大保證

到了民國109年，為了進一步提昇醫

療器材管理制度，公布「醫療器材管理

法 」、「 醫 療 器 材 品 質 管 理 系 統 準 則

(QMS準則)」，針對國產與輸入產品，

所有製造工廠皆須符合準則，並進一步

取得認證，使醫療器材得到品質、安全

及效能的保證。

依據醫療器材管理法第22條，若業

者未取得製造許可，就擅自製造醫療器

材，將依同法第68條第3項規定，處新

臺幣三萬元以上二百萬元以下罰鍰。

截至110年2月止，國內醫療器材製

造廠已有936家次、輸入醫療器材製造

廠有4,740家次取得認可。

最後食藥署提醒：市面上販售的醫

療器材產品眾多，在購買前充分了解，

才能買的安心也用的放心。若想進一步

瞭解相關資訊，歡迎上食藥署網站查詢

( 連 結 ： 食 品 藥 物 管 理 署 網 站 首 頁

http://www.fda.gov.tw >業務專區>醫療

器 材 > 醫 療 器 材 廠 優 良 製 造 規 範

(GMP/QSD)專區>醫療器材GMP/QSD

認可登錄查詢)。

醫療器材QMS
讓您使用更安心2
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根據台灣睡眠醫學會2019年的最新

調查，全臺慢性失眠盛行率為10.7%，可

見失眠是現代人常見的現象。食藥署提

醒：如有失眠問題，應尋求醫師診治，

若評估需服藥治療，民眾可依醫師開立

的處方箋，領取鎮靜安眠藥，並需看清楚

藥袋標示、仿單（說明書）及用藥指導，

並遵照用藥劑量與服用時間，勿自行增

減藥量。

改善失眠，藥品與非藥品治療同樣重要

失眠除了用藥品治療外，還可透過

非藥品治療方式，亦即養成良好的睡眠

衛生習慣，改善睡眠品質！常見的睡眠

衛生習慣包括：

①維持舒適的睡眠環境，包括燈光柔和

、溫度適中、隔絕噪音等。

②定時作息：準時上床、準時起床，無

論幾點入睡，皆準時起床。

③避免午睡或午睡不超過半小時。

④避免晚餐後喝咖啡、茶、可樂、酒及

抽菸。但睡前吃些小點心有助睡眠(可在

睡前喝一小杯溫牛奶或麥片，不要空腹

入睡)，也不宜吃太飽。

隨著科技進步，越來越多醫療器材

問世，舉凡診斷、治療、減輕疼痛到預

防疾病等，各種醫材已與民眾生活緊密

⑤避免於用床上做其他非睡眠的活動，

如看電視、看書報、打電話、寫作、討

論事情。

⑥躺在床上30分鐘後未能入睡，先起身

做些不耗神之事，等有睡意再上床。

⑦平時規律運動，但避免於睡前3－4小

時內做劇烈運動。

⑧自我調適壓力，包括從事戶外活動、

睡前靜坐、冥想、瑜珈。
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失眠者注意！８大睡
眠衛生習慣學起來！3
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