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生活、工作重擔太大讓您容易失眠

嗎？現代人有許多睡眠障礙，您會因為

睡不著就服用安眠藥？或是拿親朋好友

吃的藥？如果沒有正確使用藥物，恐怕

仍會飽受睡眠困擾。

因此，服用鎮靜安眠藥後，若未依

指示立即睡覺或其他因素影響，其副作

用可能會增加跌倒風險，產生更嚴重的

問題。而不適當的用藥行為，也可能導

致鎮靜安眠藥的濫用及衍生其他問題。

鎮靜安眠藥的作用，分別為減緩焦

慮、幫助入睡、肌肉鬆弛及緩解痙攣等

作用。不同的鎮靜安眠藥效用強度都不

同，不同年齡層及睡眠障礙類型使用後

的效用也會因人而異。

食品藥物管理署提醒，在使用鎮靜

安眠藥時，應注意下列５「藥」點：

⑴任何一種藥物，服藥時都應配服白開

水，不建議以茶、酒、咖啡或其他飲料

替代。

⑵依照醫師指示服用正確的劑量，不可

因認為藥效不足而自行加量，或擔心副

作用而自行減量。

⑶每一種藥物都有其作用特性及作用時

間，須依指示於正確時間服藥。

⑷服藥期間若於其他醫療機構就醫，請

告知看診醫師其他正在服用的藥品，以

減少重複開立藥品，而增加跌倒風險。

⑸藥物治療期間，醫師會依情況調整用

藥，不可以自行判斷症狀而任意停藥，

突然停藥可能會出現焦慮或反彈性失眠

等症狀。

最重要的是，藥物「不可以」與好

朋友分享，若有睡眠障礙等問題，應找

睡眠或精神專科醫師診治、找出病因，

並依照醫師指示正確用藥。處理失眠問

題，藥物治療只是其中一部份，還需要

配合調整日常生活、情緒調適並緩解壓

力，才能找出真正失眠的問題來源，有

效改善睡眠品質喔。

安眠舒壓５「藥」點！1
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「請量一下體溫！」隨著嚴重特殊

傳染性肺炎(COVID-19)肆虐全球，無論

是上學、上班、進餐廳用餐或是搭捷運、

高鐵，現在都必須先量測體溫；但你知

道量體溫有哪些方式？測量時又有什麼

「眉角」？義大醫院家醫科鄭暐霖醫師

讓你一次搞懂！

五種常見的體溫量測，掌握眉角量得精準

⑴額溫

☑使用工具：紅外線額溫槍
☑發燒標準：>37.5℃
☑量測方式： 在額頭保持乾燥、無瀏海
干擾下，將額溫槍近距離置於眉心的位
置，做定點量測，或是採橫向滑動進行
測量。

★注意事項：有鑑於額溫槍測量部位屬
於人體最外層，易受當下環境影響，每
次使用前，應先根據所附說明書所載使
用方式置於量測環境，使其感應器與環
境溫度達到平衡後再進行操作；被測量
者若是剛剛走路或運動，體溫可能略
高，建議可以休息10~15分鐘後再測量。

⑵耳溫
☑使用工具：紅外線耳溫槍
☑發燒標準：>38℃(惟37.5℃~ 38℃之
間的體溫可能正常也可能是低度發燒，
建議於此範圍內應持續追蹤或詢問專業
醫事人員)。
☑量測方式：透過紅外線掃瞄耳膜所釋
放的熱能，由此得到體溫。但耳道的結

構隨著年齡的不同而有所差異，因此量
耳溫時，3歲以上將耳朵向上向後拉，3
歲以下將耳朵向下向後拉，但3個月以下
的嬰兒不建議使用耳溫模式。

★注意事項：若需搭配耳套使用的耳溫
槍，一旦不加裝耳套反而會測量不準；
耳溫槍及耳套使用方式請詳閱所附說明
書；測量前需確保耳朵清潔，因耳垢太
多會影響準確性；因左、右耳溫度不盡
相同，測量時應以溫度較高的為準。

⑶口溫
☑使用工具：電子體溫計
☑發燒標準：>37.5℃
☑量測方式：使用前，先用酒精擦拭，
再將體溫計置於舌下，口唇閉緊，停留
約30秒～1分鐘。會聽到嗶聲表示測量完
畢。

★注意事項：測量前，應避免進食、喝
水、抽菸等影響口腔溫度的行為；倘若
進食，須30分鐘後再進行測量。

⑷腋溫
☑用工具：電子體溫計；水銀溫度計
☑發燒標準：>37℃
☑量測方式：將體溫計的測量端置於腋
窩深處，手臂夾緊，電子體溫計停留約
30秒～1分鐘，會聽到嗶聲表示測量完畢
；水銀溫度計停留約3~5分鐘即可。

★注意事項：腋窩處須注意不要放置干
擾體溫的物件，如冰枕；在量測時，應
保持腋窩處乾燥，使其不受汗水影響。

⑸肛溫
☑使用工具：電子體溫計；水銀溫度計

體溫量測 
大哉問(一)2
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☑發燒標準：>38℃
☑量測方式：量測前，先塗抹嬰兒油或
凡士林作為潤滑，嬰兒採俯臥或仰臥抬
腿姿勢，兒童及成人採側臥姿勢，再慢
慢將溫度計插入肛門，成人深度約3公
分, 嬰幼兒約1.5-2.5公分，電子體溫計約
30秒-1分鐘會聽到嗶聲表示測量完畢；
水銀溫度計停留約1~3分鐘即可。

★注意事項：測量期間姿勢須固定不能
亂動，以免溫度計造成肛門受傷；1個月
以下的嬰兒不建議使用肛溫模式進行體
溫測量。應格外注意衛生，最好僅個人
使用，不與他人共用，避免交叉感染。

體溫計需有醫材許可證，記得在合格的醫

材通路購買

前面已經介紹5種體溫量測方式，而

針對量測體溫所使用的工具，鄭暐霖醫

師特別囑咐3大點：「第一，每家廠牌的

操作方式不盡相同，使用前一定要詳閱

說明書；第二，器材使用後，以75%酒

精擦拭即可；第三，體溫計屬醫療器材，

須有醫材許可證，記得到合格的醫材通

路購買，千萬不要在網路上購買來路不

明的體溫計。」▼五種常見的體溫量測

體溫量測
大哉問(二)3
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