
第 696 期 第 1 頁 

正確服用助眠藥，安眠真的很重要。 
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根據睡眠醫學學會統計顯示，國人入睡困

難、睡眠品質不佳及早醒的盛行率為 20.2％，平

均每 5 個人就有 1 人有睡眠障礙。食品藥物管理

署（以下簡稱食藥署）邀請三軍總醫院精神部楊

聰財醫師，為大家說明如何正確使用助眠用藥。 

治療睡眠障礙需要同時考慮生理、心理、環

境等多面向因素，醫師會評估，衡量失眠症狀對

身心、工作、生活各方面的影響，有些患者可能需要使用藥物治療。 

第一代抗組織胺常用於感冒症狀與抗過敏，有強

烈鎮靜效果，可暫時緩解入睡困難問題，但因其鎮靜

作用有時會延遲至白天，可能影響患者的精神與工作

品質，所以較少用於慢性失眠。而低劑量且鎮靜作用

強的抗憂鬱劑，會用於某些因情感性精神疾病，或情

緒因素造成的失眠患者，使用期間要注意是否出現心

臟毒性、暈眩及姿勢性低血壓等副作用。 

目前食藥署核可用於助眠之藥物，可分為苯二酚

類（benzodiazepines；BZDs）與非苯二酚類（non-Benzodiazepines；non-BZDs）兩

大類。BZDs 臨床上可用於抗焦慮、情緒安定、鎮靜與肌肉鬆弛等，藥物選擇依病

人年齡、症狀、藥物作用時間而定：入睡困難者可選用短效型；淺眠或早醒病人

可用中效型；長效型則對白天合併有焦慮症的病患較有幫助。雖然 BZDs 安全性

高，但高劑量、長期使用下，仍要注意是否發生認知行為損傷、記憶力減退、反

彈性失眠（半衰期較短之藥物）、耐藥性、心理依賴等副作用。 

【本期提要】 

一、 正確服用助眠藥， 

安眠真的很重要。 

二、 選購食品３步驟。 

三、 用對熱敷墊抗寒。 
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選購食品 3 步驟。 

 

non-BZDs 因為具有藥效快、助睡效果佳的優點，漸漸取代 BZDs，成為治療

失眠常用的藥物；此類藥物幾乎無肌肉鬆弛及抗癲癇作用，較 BZDs 不易在白天出

現殘餘作用而影響工作。但是根據衛生福利部相關單位統計，non-BZDs 藥物濫用

案例逐年上升，許多人有過量使用、使用時間過長，或在多家醫療院所重複領藥

的情況。健保署目前對於 non-BZDs 成分助眠藥物（zaleplon、zolpidem 及 zopiclone

等「Z」型成分藥品）給付條件相當嚴格，請民眾務必要配合醫師開立的處方劑量

使用，否則單獨地、且自行加量使用助眠藥物，一來很容易產生藥物依賴，以及

長期使用造成失憶、失智的風險提升。 

農曆金豬年快到了，在闔家團聚、圍爐守歲時，總少不了品嘗各式應節食品，

但您知道零嘴含多少熱量及營養成分？選購包裝食品又該注意哪些事項嗎？食藥

署溫馨提醒，民眾購買年節食品時，可利用「營養標示 123 原則」，包括：1 確認

份數、2 留意熱量、3 明智選擇，即可輕鬆採購、聰明吃。 

 檢視營養標示的第一步驟，要先確認食物一

整包裡含有多少份，包裝營養標示的格式共分為

「每份及每 100 公克/毫升」和「每份及每日參考

值百分比（%）」2 種計量方式，且都要標示「每

份」的熱量及營養素含量；第二步驟留意自己實

際吃的總熱量，依每份熱量乘上自己所吃的份

數，才是全部吃進去的熱量；第三步驟則是依照

自身飲食需求，明確選擇自己所需的營養素，營

養標示上均詳載了國人在意的熱量、碳水化合

物、糖、蛋白質、鈉、飽和脂肪等相關訊息，消費者還可以從每日參考值百分比

的資訊，以一天 2,000 大卡為基準，快速知道自己所攝取的食品，其熱量跟營養素

含量，占我們一天需要量的百分之多少。 

 此外，當您挑選密封完整包裝食品時，應先確認包裝外觀是否破損，並注意

產品上是否有明確標示內容物名稱、有效日期、廠商的名稱、地址、電話，以及

原產地、營養標示等資訊。其中內容物雖然不需標示含量，但要從含量高的成分

依序列出，消費者只要從標示順序，就可判斷出內容物成分含量的多寡喔。 
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用對熱敷墊抗寒。 

 

 

寒流一波波來襲，有些人會用熱敷墊來保暖，同時讓緊繃的肌肉放鬆，

但您知道要設定在什麼溫度，又該如何正確選購適合自己的熱敷墊呢？食

藥署為您細說分明。 

何謂「動力式熱敷墊」? 

動力式熱敷墊屬第一等級醫療器材，為利用電力

轉換為熱能，可提供體表乾熱治療的醫療器材，

它可在使用中維持一定之高溫。 

「動力式熱敷墊」用法 

在使用熱敷墊時，請注意以下「四要四不」原則。 

四要原則：  

1. 要注意溫度：熱敷墊直接接觸皮膚表面時，溫度應設定於 45℃以下；若

是熱敷墊與皮膚間隔著衣服或者毛巾，熱敷溫度可調高至 50℃。  

2. 要控制時間：進行熱敷的時間不能超過約 15 至 20 分鐘，否則可能會因

為熱蓄積於體表而導致燙傷。  

3. 要小心位置：皮膚較嫩的部位（如脖子），對熱的耐受度較低，因此需

要注意使用熱敷墊的位置，以免燙傷。  

4. 要注意電線：要注意電線是否破損及彎折，以避免電線短路引起火災。 

四不原則：  

1. 不使用於嬰兒及對溫度感覺遲鈍者（例如孕婦、糖尿病患等）。  

2. 不於易燃環境下，或鄰近充滿氧氣及氧氣儲存設備旁使用。  

3. 不以強力壓折及扭曲方式使用或收納熱敷墊。  

4. 不以別針或其他金屬物品固定熱敷墊，以避免觸電。  

食藥署提醒，消費者選購動力式熱敷墊時，請牢記「醫材安心三步驟：

一認二看三會用」。第一要先「認」：認識動力式熱敷墊為醫療器材；第

二為「看」：購買前應看清包裝上，是否有刊載衛生福利部核准之「醫療

器材許可證字號」及完整的標示內容，包括廠商名稱、地址、品名等，並

確認製造日期及保存期限等資訊；第三則是「正確使用」：使用前務必詳

讀產品使用說明書。 

當您發現品質不良的醫療器材，或因使用醫療器材引起嚴重不良反

應，歡迎到食藥署建置的「藥物食品化粧品上市後品質管理系統」反應通

報，網址： http://qms.fda.gov.tw，或撥打醫療器材不良反應通報專線：

02-23960100。 
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