
農曆春節前，不少民眾都展開居家

大掃除，過程中免不了刷洗、蹲跪及搬

運等反覆動作，許多人也因為不當的姿

勢或過度使用而導致肩頸、腰背痠痛等

情形；直到年節過完了，不少人的痠痛

感還留在身上，只好用噴劑、乳膏或貼

布等局部外用藥來舒緩疼痛！這些外用

藥品該如何正確且安全的使用呢？食藥

署提出４項撇步：１先諮詢２注意用法

用量３注意其他合併藥品４注意皮膚狀

況。 

⑴先諮詢：市售的外用緩解痠痛產品種

類多，最常見的消炎止痛成份為非類固

醇消炎類（NSAIDs，如Ibuprofen、

Diclofenac）及水楊酸類（如冬綠油）

等。但是，民眾引發疼痛的原因不盡相

同，建議購買前先諮詢醫藥專業人員，

並詳閱外盒或仿單（藥品說明書），了解

注意事項或警語等重要資訊，例如：對

NSAIDs、水楊酸過敏者或蠶豆症患者，

請勿使用此類藥品，以免發生過敏反應

或造成溶血問題。

⑵注意用法與用量：外用止痛劑儘量避

免大面積、大量或長時間使用。雖然局

部外用藥透過皮膚吸收的量有限，且相

較於口服藥不易產生全身性副作用，但

若為了消除痠痛而大範圍噴灑、塗抹或

在肩背、手腳等貼滿貼布，加上長時間

使用，可能會使藥量吸收過多，反而產

生副作用，不僅增加肝腎負擔，還可能

對健康造成危害。

⑶注意其他合併藥品：儘量一次使用一

種藥品，避免多種製劑或與口服消炎止

痛藥混合使用。由於不同疼痛部位的治

療方式有所差異，若此時併用其他口服

止痛藥，可能會增加不良反應率，例如

：女性服用含Ibuprofen成分的藥品緩解

經痛，又塗抹含Diclofenac成分的外用

藥 消 除 痠 痛 ， 內 服 加 外 用 容 易 導 致

NSAIDs類藥品使用過量，可能引發噁心

、嘔吐及腸胃不適等反應。因此，若同

時合併使用口服與外用止痛，應依專業

人員的指示使用，有任何疑慮也應立刻

提出。 

⑷注意皮膚狀況：無論使用哪一類外用

止痛劑來緩解痠痛，使用時要避開眼睛

、黏膜、傷口或皮膚損傷的部位，避免

刺激或引發傷口惡化的風險。用藥期間

，如有出現紅腫、發癢、起疹子等過敏

現象，應停止使用，並立即就醫診治。

緩解痠痛不卡關！
正確使用外用止痛劑3

食藥署提醒，外用止痛劑在使用上

非常方便、又可快速緩解痠痛，但僅是

暫時減緩疼痛的發炎反應；若持續使用

仍未緩解，甚至更加惡化，應尋求醫師

診斷、釐清病因。此外，民眾未來可在

打掃前做一些伸展肩頸肌肉、轉動手腕

、活絡膝蓋等暖身操，結束後再加以伸

展與放鬆。簡單幾個動作，可幫助您降

低不適感，不讓痠痛再度來敲門。

網路上有許多製作豆腐乳的教學影

片，讓不少民眾也躍躍欲試。陳建利助

理教授提醒：環境中有很多肉眼看不到

的微生物，若自行製作時，產品受壞菌

污染，很難直接以肉眼判斷，且製作時

很難精確掌控溫度等發酵條件，也不容

易控制成品品質。

另外，網路上販售的自製豆腐乳菌

種無法鑑別菌株的安全性，有些麴菌雖

能發酵成功，但也可能會產生毒素，因

此不建議民眾自行製作。

DIY「豆腐乳」樂趣多？
專家：不建議自行製作2

多吃豆腐乳保健康？淺嚐即止，避免身

體負擔

陳老師表示：豆腐乳屬高鈉食品，

建議淺嚐即止，以免因攝取過量鹽分而

造成身體負擔。另外，想要品嚐美味的

豆腐乳，務必挑選可靠、有信譽的商家

，避免購買來路不明的產品。

食藥署也叮嚀：豆腐乳開罐後務必

冷藏存放，並儘速食用完畢。別忘了！

適量食用，美味才是一種享受，而非負

擔！
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