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「醫師，我大不出來怎麼辦？」有

些人因為壓力大、飲食不正常導致兩天

沒排便，或是糞便呈顆粒狀，這就是便

秘嗎？其實不然！食品藥物管理署（下

稱食藥署）特地邀請馬偕紀念醫院大腸

直腸外科主治醫師孫文俊，替惱人的排

便問題順利解「秘」！

你，真的便秘了嗎？

孫文俊醫師提及，他看診時會先問

病人：「你多久沒排便，還是大便較硬、

較乾或是排便時會痛？」因爲臨床上對

便秘的定義，主要是以時間為指標，超

過3天以上沒排便就是有便秘現象，至於

糞便的形狀及軟硬度屬於臨床症狀，例

如：便形像一顆顆的小雞便，可能與水

份攝取不足有關，通常不會稱為便秘。

此外，有些人雖然每天排便，但卻

一直有便意或覺得排不乾淨，孫文俊醫

師歸類在「排便不順」，醫學上稱為

「裡急後重」（tenesmus）。他強調：「

有這種現象的民眾反而要提高警覺，因

為大腸息肉或直腸腫瘤，也可能引發排

便不順，若伴隨糞便形狀突然改變、出

現便血等現象且持續2週，最好趕快就醫

檢查。」

八成輕症便秘不藥而癒

除了受到先天性臟器結構的影響，

孫文俊醫師指出，便秘的5大主因包括：

⑴飲食：水分及膳食纖維攝取不足；

⑵缺乏運動：運動能刺激腸道反射；

⑶藥物：有些藥物會間接影響排便，特

別是精神科藥物；⑷習慣性憋便：越常

憋便、排便反射性會越差，易造成排便

功能異常；⑸腫瘤：直腸或左側低位大

腸若有腫瘤阻塞，糞便量會越來越少。

你便秘了嗎？
常用浣腸劑恐會成癮1
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您聽過「合成卡西酮類」的新興毒

品嗎？隨著科技的進步，化合物經由化

學式改變後，就可能成為新興毒品（新

興影響精神物質New Psychoactive Sub-

stances,簡稱NPS），藉以逃避「毒品危

害防制條例」的規範。根據食藥署108年

度「藥物濫用案件暨檢驗統計資料」年

報，顯示我國檢出的新興毒品是以合成

卡西酮類最多。
 

由於合成卡西酮類具有中樞神經興

奮作用，施用後會產生類似甲基安非他

命與搖頭丸的效果，對人體產生興奮、

欣快感、噁心、嘔吐、焦慮、發汗、心

搏過速及周邊血管收縮等影響。使用過

量會出現精神喪失、幻覺、躁動、高血

壓、發燒，以及經常伴隨好鬥或暴力行

為，嚴重者甚至造成死亡等。

食藥署提醒，便秘是良性病症，只

要先從飲食和運動著手，多喝水、多吃

蔬果，再配合每天運動，超過八成的輕

症便秘者，都能獲得改善。

長期用瀉藥、浣腸劑恐成癮

有些追求「速成」的民眾，或容易

有便秘困擾的年長者，往往會先用瀉藥

或浣腸劑來解決便秘問題，卻忽略便利

之下可能隱藏的風險。

孫文俊醫師說明，長期使用浣腸劑

恐會成癮，其插管頭形尖銳，若使用不

當可能會造成直腸受傷或穿孔；有些瀉

藥是刺激大腸收縮蠕動促進排便，所以

服用越久，藥效就會越差。

食藥署建議，當民眾有不適症狀，

應到醫院尋求醫師診治，以利提供專業

的建議。孫文俊醫師指出，想要排便順

暢，平時可以養成固定的排便時間，或

在上廁所時，可腳踏10~15公分的小板凳

或是以溫水沖洗肛門等方式，即可「便」

行無阻喔！

在包裝方面，毒販經常混合多種毒

品，並偽裝成果凍、咖啡包、茶包、梅

餅或糖果等零食飲料，藉此躲避警方查

緝，也容易讓人放下戒心，不慎誤食。

食藥署呼籲，目前正值暑假期間，民眾

與年輕學子們出入夜店、KTV等娛樂場

所，要注意自身安全，對來路不明的休

閒零食、即溶咖啡包、奶茶包，以及號

稱「喝了會high」的飲料等，一定要提

高警覺，切記「不是我的東西我不碰」，

千萬別因一時好奇或他人慫恿而輕易嚐

試，應勇敢拒絕。如欲查詢更多毒品濫

用及危害防制的相關資訊，請上食藥署

「反毒資源專區」（http : / /www. f -

da.gov.tw/TC/site.aspx?sid=10070）查

詢，另也可撥打各縣市政府毒品危害防

制中心免付費專線0800-770-885（請請

您，幫幫我）諮詢。

新興毒品變變變
小心謹慎不受騙2
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該餵寶寶母乳還是嬰兒奶粉比較好

呢？這個問題讓許多新手爸媽們傷透腦

筋！衛生福利部（下稱衛福部）呼籲，為

了提供寶寶充足的營養，母乳是最好的

營養來源，最好是以母乳哺育為優先，

如果有其他餵哺考量時，應先向醫師、

營養師或醫護人員等專業人員諮詢後，

再決定寶寶是否需要食用母乳替代品，

也就是嬰兒與較大嬰兒配方食品，可適

用於1歲以下嬰孩的「嬰兒奶粉」。

由於嬰兒奶粉是經過特別調製的母

乳替代配方食品，為確保能滿足嬰兒與

補充較大嬰兒生長發育營養需求，衛福

部已建立多重把關機制加強管理，藉由

上市前查驗登記審查許可制度、輸入時

邊境查驗、市售產品監測及強制業者自

您聽過「合成卡西酮類」的新興毒

品嗎？隨著科技的進步，化合物經由化

學式改變後，就可能成為新興毒品（新

興影響精神物質New Psychoactive Sub-

stances,簡稱NPS），藉以逃避「毒品危

害防制條例」的規範。根據食藥署108年

度「藥物濫用案件暨檢驗統計資料」年

報，顯示我國檢出的新興毒品是以合成

卡西酮類最多。
 

由於合成卡西酮類具有中樞神經興

奮作用，施用後會產生類似甲基安非他

命與搖頭丸的效果，對人體產生興奮、

欣快感、噁心、嘔吐、焦慮、發汗、心

搏過速及周邊血管收縮等影響。使用過

量會出現精神喪失、幻覺、躁動、高血

壓、發燒，以及經常伴隨好鬥或暴力行

為，嚴重者甚至造成死亡等。

主管理等，以確保產品符合國內針對嬰

兒奶粉營養成分限量，以及衛生標準的

規定。

為保障產品安全性及符合嬰兒生長

營養需求，我國的嬰兒配方食品與較大嬰

兒配方輔助食品，在上市前需辦理查驗

登記，審查內容包括：配方原料成分含

量組成、產品營養成分及衛生規格、產

品營養成分分析報告、產品中文標籤及

其他相關文件，審核後核發許可文件。

有關衛福部查驗登記許可之嬰兒與較大

嬰兒配方食品皆公布於食品藥物消費者

專區（http://consumer.fda.gov.tw）首

頁／整合查詢服務／食品／核可資料查詢

／嬰兒與較大嬰兒配方食品許可資料查

詢)，方便民眾查閱。

衛福部提醒，對於必須以母乳替代

品哺育的寶寶，家長們應諮詢專業人員

的意見，就嬰兒自身狀況選用合適的嬰

兒奶粉，並選擇購買外包裝（容器）有

經衛福部查驗登記許可的母嬰「辨識標

記」產品，並詳閱產品標示說明，正確

使用產品，讓寶寶吃得健康。

在包裝方面，毒販經常混合多種毒

品，並偽裝成果凍、咖啡包、茶包、梅

餅或糖果等零食飲料，藉此躲避警方查

緝，也容易讓人放下戒心，不慎誤食。

食藥署呼籲，目前正值暑假期間，民眾

與年輕學子們出入夜店、KTV等娛樂場

所，要注意自身安全，對來路不明的休

閒零食、即溶咖啡包、奶茶包，以及號

稱「喝了會high」的飲料等，一定要提

高警覺，切記「不是我的東西我不碰」，

千萬別因一時好奇或他人慫恿而輕易嚐

試，應勇敢拒絕。如欲查詢更多毒品濫

用及危害防制的相關資訊，請上食藥署

「反毒資源專區」（http : / /www. f -

da.gov.tw/TC/site.aspx?sid=10070）查

詢，另也可撥打各縣市政府毒品危害防

制中心免付費專線0800-770-885（請請

您，幫幫我）諮詢。

嬰兒與較大嬰兒
配方食品查驗管理3
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