


成為廚神第一步！
食品衛生從「人」開始2

創造美味料理，征服消費者的味

蕾，是食品業者一生追求的成就感！然

而，在磨練廚藝之前，個人衛生的要求

可是必備基本功，該怎麼做才能合乎食

品安全衛生管理法的規定呢？就讓食藥

署帶您一起從健康管理、整潔衣著、衛

生習慣及持續進修四大面向逐一瞭解：

一、健康管理

部分疾病可藉由食品傳染給他人，

然而食品從業人員的健康管理卻是

許多業者容易疏忽的項目。食藥署

提醒，食品從業人員應每年進行健

康檢查至少1次，檢查項目應包括A

型肝炎、手部皮膚病、出疹、膿

瘡、外傷、結核病、傷寒等，如經

醫師診斷有前述疾病或其他可能造

成食品污染之疾病，在罹患或感染

期間應停止從事與食品接觸的工

作。

二、整潔衣著

為了防止頭髮、皮屑等落入食品

中，工作時穿戴整潔之工作衣帽及

工作鞋，必要時也應配戴口罩，阻

擋口沫污染食品。此外，如須與食

品直接接觸，則不可以蓄留指甲、

塗指甲油及佩戴飾物，且應避免肌

膚上的化粧品及藥品等污染食品。

三、衛生習慣

工作時維持良好的衛生習慣首要原

則就是「手部清潔」，無論是進入

食品作業場所前、如廁後或手部受

污染時，均應依正確步驟洗淨雙手

及消毒後再工作，並且不可以吸

菸、嚼檳榔，甚至邊做邊吃，個人

物品也不應帶入食品作業場所，以

避免污染作業環境及食品。

四、持續進修

不斷專研廚藝的同時，新進及在職

從業人員均應定期接受食品安全、

衛生及品質管理之教育訓練，並保

存受訓紀錄，以持續提升食品安全

衛生觀念，進而實際運用於作業

中。

食藥署提醒，以上四大重點是食品

從業人員衛生管理的基礎門檻，也是衛

生單位執行稽查的必查項目！食品業者

應確實遵循，以共同維護消費者的飲食

衛生與安全。



戒菸輔助劑，循序漸進告別菸癮！3
以前，抽菸曾被當作放鬆心情的嗜

好，但是隨著醫學的發展，人們逐漸發

現抽菸的害處遠大於好處！食藥署提

醒，抽菸除了會上癮之外，對於呼吸系

統及心血管系統也會造成傷害，甚至可

能引發癌症。值得注意的是，這些傷害

不單是對抽菸者個人，就連身旁吸到二

手菸的親友也可能有危害。因此，為了

自身及周遭人的健康，越來越多抽菸者

正在嘗試戒菸。

當一個人長期抽菸，大腦內尼古丁

接受器的數量會增加，一旦停止抽菸，

此接受器就會釋放出對尼古丁的強烈慾

望！想要成功戒菸，除了以物理方式及

靠意志力外，還可借助指示藥品中的「

戒菸輔助劑」做為尼古丁替代療法。食

藥署說明，這是用逐步減量的方式，降

低戒斷時的不適感，以提高戒菸的成功

率。

三種戒菸藥品，均含低劑量尼古丁
目前國內核准上市的戒菸輔助藥品

包括戒菸口含錠、噴霧及貼片三種類

型，主要成分都是低劑量的尼古丁，雖

不若香菸對人體造成的危害，但仍有可

能因尼古丁產生噁心、嘔吐、消化不

良、焦躁、睡眠異常、心悸等副作用，

且劑量愈高愈明顯，若使用不當仍有尼

古丁成癮之風險。所以使用戒菸輔助劑

時，一定要依醫師、藥師或藥劑生的指

示，遵照仿單之用法、用量及留意注意

事項。

食藥署提醒，服用戒菸輔助藥品前

應先詢問醫師、藥師或藥劑生。每個療

程應只選擇一種戒菸輔助劑，不要同時

併用各類產品。對於孕婦或有心血管疾

病、胃潰瘍、糖尿病等病人，應優先選

擇非藥物之戒菸方式，若考慮使用戒菸

輔助藥品，應先經過醫師評估後再行服

用。此外，藥品中的尼古丁會分布至母

乳中，因此哺乳婦女應避免使用，以免

影響嬰兒健康。值得注意的是，戒菸產

品應妥善保管，尤其是戒菸口含錠的形

狀似糖果，很容易被兒童當成糖果誤

食，存放時應特別留意。

療程中，不併用各類產品
一次療程，一種戒菸輔助劑

使用戒菸輔助劑前
請依專業人員指示
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