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一杯充滿香氣的咖啡，是許多人上

班或唸書時的良伴，更是日常生活的享

受！然而，您是否因為持續喝咖啡，一天

沒喝就出現不舒服的狀況，像是頭痛、

疲勞或昏昏欲睡、心情鬱悶或易怒、難

以專心、類似感冒般的症狀？食品藥物

管理署（下稱食藥署）邀請臺北市立聯

合醫院吳尚樺藥師說明為什麼會這樣，

藥師提醒，若自我評估後發現上述症狀

同時存在三種，您可能就有「咖啡因戒

斷症狀」。

攝取咖啡因的多寡，真實影響您的身體

咖啡因對身體到底好不好？吳尚樺

藥師說：「咖啡因對身體的影響，因個體

差異、攝取量與持續時間而不同。」他

指出，通常攝取30-300毫克的咖啡因，

在休息狀態下，可提高警覺性與縮短

反應時間，但重度攝取對於較敏感的族

群，則可能觸發心律不整。

此外，咖啡因會刺激腸胃道平滑肌

蠕動，可能有助於改善便祕情況。然而

女性攝取過多的咖啡因，可能會降低骨

密度、增加骨折風險，特別是鈣質補充不

足的人，且咖啡因也會增加排尿量與次

數，若有頻尿困擾的人建議減少攝取。

找出您的咖啡因建議攝取量

到底一天可以攝取多少咖啡因呢？

吳藥師說明：每個人用來代謝咖啡因的肝

臟酵素能力強弱不同，加上身體狀況的差

異，對於咖啡因適合攝取量也大不同。

歐盟建議成人每日不超過300毫克，孕

婦不超過200毫克；若有心臟病史、腸胃

不適、失眠等問題，則應避免或減少。

民眾可以透過市售現煮咖啡的紅黃

綠標示，區分一杯的咖啡因含量：紅色

為一杯含201毫克以上；黃色為101-200

毫克；綠色則為100毫克以下。除了咖啡

以外，紅茶、綠茶、能量飲、熱可可、

可樂、巧克力棒也含有咖啡因，若合併

使用，需注意總攝取量。此外，綜合感

冒藥常添加咖啡因來改善頭痛症狀，若

用此類藥品再配上含咖啡因飲品，可能

產生心悸、心跳加速、胃部不適、腹瀉

、失眠及多尿等問題。

避免戒斷症，從記錄咖啡因攝取量開始

想避免咖啡因成癮及對抗戒斷症

狀，吳藥師認為最好的方法，就是閱讀

咖啡因含量標示並加以計算。「民眾應該

要有警覺性，通常戒斷症狀會發生在停

用或攝取量降低至每天100毫克後1天之

內，且持續2-9天，過去攝取越高，不舒

服的症狀會越嚴重。」

當戒斷症狀發生時，可使用低咖啡

因咖啡、花草茶等飲品取代，或是每週

降低10%咖啡因，並用日記記錄。食藥

署也提醒民眾，面對戒斷症狀的不適，

可找出調節情緒壓力的方法，像運動、

聽音樂，加上充分休息、養足精神，一

定能逐漸降低戒斷症狀帶來的煩躁與疲

倦感。

咖啡因戒斷不舒服，
藥師建議善用標示循序減量1
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吩坦尼（Fentanyl）是合成的類鴉片

藥物，屬於第二級管制藥品，會影響精

神，具有成癮性，常見副作用有噁心、

嘔吐、便祕、暈眩及嗜睡等。食藥署提

醒，使用此管制藥品，務必要謹慎小心。

一杯充滿香氣的咖啡，是許多人上

班或唸書時的良伴，更是日常生活的享

受！然而，您是否因為持續喝咖啡，一天

沒喝就出現不舒服的狀況，像是頭痛、

疲勞或昏昏欲睡、心情鬱悶或易怒、難
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合醫院吳尚樺藥師說明為什麼會這樣，

藥師提醒，若自我評估後發現上述症狀

同時存在三種，您可能就有「咖啡因戒

斷症狀」。

攝取咖啡因的多寡，真實影響您的身體

咖啡因對身體到底好不好？吳尚樺

藥師說：「咖啡因對身體的影響，因個體

差異、攝取量與持續時間而不同。」他

指出，通常攝取30-300毫克的咖啡因，

在休息狀態下，可提高警覺性與縮短

反應時間，但重度攝取對於較敏感的族

群，則可能觸發心律不整。

此外，咖啡因會刺激腸胃道平滑肌

蠕動，可能有助於改善便祕情況。然而

女性攝取過多的咖啡因，可能會降低骨

密度、增加骨折風險，特別是鈣質補充不

足的人，且咖啡因也會增加排尿量與次

數，若有頻尿困擾的人建議減少攝取。

找出您的咖啡因建議攝取量

到底一天可以攝取多少咖啡因呢？

吳藥師說明：每個人用來代謝咖啡因的肝

臟酵素能力強弱不同，加上身體狀況的差

異，對於咖啡因適合攝取量也大不同。

歐盟建議成人每日不超過300毫克，孕

婦不超過200毫克；若有心臟病史、腸胃

不適、失眠等問題，則應避免或減少。

臨床使用禁忌多 那些族群不適用

吩坦尼穿皮貼片劑是具有持續性

藥效的藥品，適應症是治療需要使用類

鴉片製劑控制的慢性疼痛和頑固性疼痛

病人。臨床上有四種情況不可使用吩坦

尼，包括：病人對類鴉片止痛劑的耐受

性不佳、急性疼痛（含術後疼痛）、輕度

疼痛與偶發性的疼痛，都不應該使用，

才可避免發生嚴重的呼吸抑制作用而導

致死亡。

除此之外，體質較虛弱者，可能會

產生呼吸抑制作用；老年人只適合用較低

的初始劑量；孕婦若長期使用時恐導致產

後新生兒戒斷症候群，而且只能用於大

於2歲且可耐受類鴉片藥品的病童。

民眾可以透過市售現煮咖啡的紅黃

綠標示，區分一杯的咖啡因含量：紅色

為一杯含201毫克以上；黃色為101-200

毫克；綠色則為100毫克以下。除了咖啡

以外，紅茶、綠茶、能量飲、熱可可、

可樂、巧克力棒也含有咖啡因，若合併

使用，需注意總攝取量。此外，綜合感

冒藥常添加咖啡因來改善頭痛症狀，若

用此類藥品再配上含咖啡因飲品，可能

產生心悸、心跳加速、胃部不適、腹瀉

、失眠及多尿等問題。

避免戒斷症，從記錄咖啡因攝取量開始

想避免咖啡因成癮及對抗戒斷症

狀，吳藥師認為最好的方法，就是閱讀

咖啡因含量標示並加以計算。「民眾應該

要有警覺性，通常戒斷症狀會發生在停

用或攝取量降低至每天100毫克後1天之

內，且持續2-9天，過去攝取越高，不舒

服的症狀會越嚴重。」

當戒斷症狀發生時，可使用低咖啡

因咖啡、花草茶等飲品取代，或是每週

降低10%咖啡因，並用日記記錄。食藥

署也提醒民眾，面對戒斷症狀的不適，

可找出調節情緒壓力的方法，像運動、

聽音樂，加上充分休息、養足精神，一

定能逐漸降低戒斷症狀帶來的煩躁與疲

倦感。

使用貼片，需遠離熱源

在貼片的使用上，必須黏貼於完好

的皮膚，且不可曝露於熱源，例如泡熱

水澡或使用電熱毯。因為加熱會增加藥

品釋出，導致短時間大量吸收而產生副

作用。

食藥署提醒，使用吩坦尼穿皮貼片

劑務必遵照醫囑，切勿自行改變用藥方

法，避免造成不良反應。想了解更多有

關吩坦尼穿皮貼片劑的注意事項，可至

食藥署網站（首頁>業務專區>管制藥品

>管制藥品管理使用手冊）查詢其用藥

指引。

管制藥品「吩坦尼」
提醒您這些人不適用2
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生兒育女是大多數夫妻共同的追

求，想增加自然懷孕的機會，首先便是

掌握女性排卵期！食藥署提醒，以往是

用測量基礎體溫、或者以身體感覺的方

式來預測，然而這些方法較間接，也不

易精準預測排卵時間。

掌握黃體生成素，精準預測排卵期

想掌握排卵期，排卵試劑（或試紙）

是一種可隨時檢測的醫療器材，主要原

理是檢測尿液中的黃體生成素（LH）。這

是一種由腦下垂體產生的荷爾蒙，在排

卵前，LH的分泌會上升至高峰以刺激排

卵。因此，可用排卵試劑來預測排卵期，

若想受孕，此時就是最佳時機。

排卵試劑與驗孕棒大不同

因為各廠牌的排卵試劑判讀方式及

最佳使用方式略有出入，建議民眾使用

前詳讀說明，才能發揮其最佳效果。另

外，雖然檢測方式與驗孕棒相似，且不

少人會把排卵試紙當成驗孕試紙使

用，但排卵試劑並不能用來驗孕，而驗

孕棒也不能用來預測排卵，兩者功能不

同，不能混淆使用。

食藥署提醒民眾，選購排卵試劑時，

請牢記醫材安心三步驟：一認，「認」識

產品為醫療器材；二看，購買時「看」

清楚，包裝上是否刊載「醫療器材許可

證字號」及「廠商名稱、地址、品名、

製造日期」等完整標示；三會「用」，在

詳閱後正確使用。如發現品質不良或使

用後產生嚴重的不良反應，請立即通報

食藥署「藥物食品化粧品上市後品質管

理系統」，網址：http://qms.fda.gov-

.tw，通報專線：(02)2396-0100。

吩坦尼（Fentanyl）是合成的類鴉片

藥物，屬於第二級管制藥品，會影響精

神，具有成癮性，常見副作用有噁心、

嘔吐、便祕、暈眩及嗜睡等。食藥署提

醒，使用此管制藥品，務必要謹慎小心。

臨床使用禁忌多 那些族群不適用

吩坦尼穿皮貼片劑是具有持續性

藥效的藥品，適應症是治療需要使用類

鴉片製劑控制的慢性疼痛和頑固性疼痛

病人。臨床上有四種情況不可使用吩坦

尼，包括：病人對類鴉片止痛劑的耐受

性不佳、急性疼痛（含術後疼痛）、輕度

疼痛與偶發性的疼痛，都不應該使用，

才可避免發生嚴重的呼吸抑制作用而導

致死亡。

除此之外，體質較虛弱者，可能會

產生呼吸抑制作用；老年人只適合用較低

的初始劑量；孕婦若長期使用時恐導致產

後新生兒戒斷症候群，而且只能用於大

於2歲且可耐受類鴉片藥品的病童。

使用貼片，需遠離熱源

在貼片的使用上，必須黏貼於完好

的皮膚，且不可曝露於熱源，例如泡熱

水澡或使用電熱毯。因為加熱會增加藥

品釋出，導致短時間大量吸收而產生副

作用。

食藥署提醒，使用吩坦尼穿皮貼片

劑務必遵照醫囑，切勿自行改變用藥方

法，避免造成不良反應。想了解更多有

關吩坦尼穿皮貼片劑的注意事項，可至

食藥署網站（首頁>業務專區>管制藥品

>管制藥品管理使用手冊）查詢其用藥

指引。

排卵試劑能驗孕？
食藥署提醒兩者不一樣3
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