
健康快遞健康快遞
彙整多元化各式用藥、保健資訊，保障讀者健康權益　

整理／公關部　
資料來源／食品藥
物管理署「藥物食品
安全週報」

健康學苑 RICH Health

50RICH 達人   2020   JAN 

您
補
對
鈣
了
嗎

　

「
聽
說
隔
壁
的
花
媽
媽
骨
折
住

院
了
，
不
小
心
跌
倒
骨
盆
就
裂

了
。
」
退
休
的
王
太
太
一
聽
到
鄰

居
受
傷
的
消
息
，
想
到
去
年
也
因

摔
倒
撞
傷
骨
盆
，
特
地
提
醒
上
了

年
紀
的
好
友
，
要
適
時
補
充
鈣
質

預
防
骨
折
。
根
據
統
計
，
停
經
後

的
女
性
約
有
三○
％
有
骨
質
疏

鬆
，
但
市
售
鈣
片
的
品
牌
、
配
方
多
到
令

人
眼
花
撩
亂
，
到
底
該
如
何
選
擇
呢
？

　

食
藥
署
說
明
，
鈣
通
常
會
和
鹽
類
組
合

成
為
化
合
物
，
如
碳
酸+

鈣=

碳
酸
鈣
，

檸
檬
酸+

鈣=

檸
檬
酸
鈣
，
磷
酸+

鈣=

磷
酸
鈣
，
胺
基
酸+

鈣=

胺
基
酸
螯
合
鈣

等
等
，
而
不
同
組
合
的
純
鈣
含
量
和
吸
收

率
，
也
是
選
擇
鈣
片
的
重
點
。

　

舉
例
而
言
：
碳
酸
鈣
的
含
鈣
量
高
，
但

吸
收
率
低
，
而
胺
基
酸
螯
合
鈣
的
含
鈣
率

偏
低
，
但
吸
收
率
卻
非
常
高
。
不
同
的
鹽

類
也
會
造
成
人
體
不
同
的
副
作
用
，
如
：

碳
酸
鈣
經
胃
酸
作
用
，
會
產
生
二
氧
化
碳

引
起
腹
脹
、
碳
酸
鹽
沉
澱
物
，
進
而
引
起

便
秘
，
而
腎
功
能
不
佳
的
病
人
，
攝
取

檸
檬
酸
鈣
會
增
加
食
物
中
鋁
的
吸
收
。
此

外
，
許
多
食
品
及
藥
品
也
容
易
影
響
鈣
質

的
吸
收
，
例
如
，
部
分

胃
藥
會
影
響
鈣
質
的
吸

收
，
若
有
補
充
鈣
質
的

需
求
，
建
議
仔
細
跟
藥

師
討
論
需
求
及
服
用
方

式
，
才
能
達
到
最
有
效

的
吸
收
效
果
。

　

除
了
補
鈣
，
攝
取
其

他
維
生
素
及
礦
物
質
也

有
助
於
留
住
鈣
質
，
如
：
維
生
素
D

可
幫

助
鈣
吸
收
、
維
生
素
K

可
鞏
固
骨
頭
、
鎂

及
鉀
減
少
鈣
質
流
失
，
而
蛋
白
質
則
可
讓

肌
肉
更
強
健
，
才
能
支
撐
骨
頭
，
這
些
都

是
預
防
骨
質
流
失
的
重
要
營
養
素
，
因
此

均
衡
飲
食
及
適
度
的
日
曬
與
運
動
，
才
是

最
重
要
的
。(

本
文
引
用
自
食
品
藥
物
管

理
署
「
藥
物
食
品
安
全
週
報
」
第
七
三
九

期
）

紫
外
線
能
治
療
皮
膚
病
嗎

　

台
灣
地
處
亞
熱
帶
區
，
光
照
充
足
，
雖

然
陽
光
中
的
紫
外
線
，
可
能
會
讓
皮
膚
曬

黑
、
曬
傷
，
但
紫
外
線
也
廣
泛
應
用
於
治

療
皮
膚
相
關
疾
病
。
食
藥
署
特
地
彙
整
出

紫
外
線
燈
在
臨
床
醫
療
上
的
應
用
、
使
用

注
意
事
項
、
可
能
併
發
症
，
以
及
使
用
的

相
關
禁
忌
症
。

　

紫
外
線
是
一
種
無
形
的
電
磁
輻
射
，
屬

於
不
可
見
光
。
其
波
長
介
於
一○

○
n
m

和
四○

○
n
m

之
間
。
因
不
同
波
段
的

紫
外
線
分
別
有
不
同
的
生
物
學
作
用
、

穿
透
能
力
及
能
量
強
度
等
特
性
，
故
臨

床
治
療
上
也
有
不
同
的
應
用
。
目
前
臨

床
治
療
上
多
以
有
紫
外
線
A
（U

V
A

;

波

長
介
於
三
二○

～
四○

○
n
m

）
或
紫
外

線
B
（U

V
B

;

波
長
介
於
二
八○

～
三
二

○
n
m

）
為
光
源
的
紫
外
線
燈
，
用
於
治

療
與
免
疫
系
統
異
常
相
關
的
皮
膚
疾
病

（
如
：
乾
癬
、
白
斑
、
異
位
性
皮
膚
炎
）
。

食
藥
署
建
議
，
民
眾
在
治
療
前
須
與
主
治

醫
生
討
論
，
依
據
不
同
的
病
徵
情
況
選
擇

合
適
的
紫
外
線
波
長
與
療
程
，
如
患
有
光

敏
感
的
疾
病
（
如
白
化
症
、
紫
質
症
）
、

自
體
免
疫
的
紅
斑
性
狼
瘡
、
皮
膚
癌
病
史

等
，
則
不
建
議
使
用
。

　

要
注
意
的
是
，
用
紫
外
燈
治
療
皮
膚
病

後
，
可
能
會
產
生
曬
傷
、
劑
量
過
多
產
生

的
光
毒
性
反
應
，
以
及
紫
外
線
斑
疹
病
等

副
作
用
，
如
果
出
現
以
上
症
狀
時
，
要

及
時
告
知
主
治
醫
師
，
調
整
治
療
時
的
劑

量
、
間
隔
的
時
間
等
治
療
參
數
。(

本
文

引
用
自
食
品
藥
物
管
理
署
「
藥
物
食
品
安
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全
週
報
」
第
七
三
九
期
）

孩
童
咳
不
停 

藥
物
治
療
謹
慎
用

	

近
來
天
氣
漸
涼
，
因
感

冒
、
咳
嗽
而
就
診
的
孩
童

也
增
加
了
，
臺
北
市
立
聯

合
醫
院
和
平
婦
幼
院
區
陳

品
君
藥
師
提
醒
，
咳
嗽
是

正
常
的
生
理
防
禦
機
制
，

但
若
小
朋
友
咳
嗽
超
過
兩

週
，
就
要
趕
快
就
醫
了
。 

急
性
咳
嗽

急
性
咳
嗽

	

一
般
十
四
歲
以
下
孩
童
，
美
國
胸
腔
科

醫
學
會
定
義
，
不
超
過
四
週
為
急
性
咳
嗽
，

但
也
有
些
學
者
認
為
以
二
週
為
限
，
因
為

大
多
數
普
通
感
冒
（
病
毒
性
上
呼
吸
道
感

染
）
，
是
一
種
輕
微
且
會
慢
慢
康
復
的
疾

病
，
在
嬰
幼
兒
中
，
感
冒
症
狀
通
常
在
第

二
至
三
天
達
到
高
峰
，
十
至
十
四
天
內
逐

漸
改
善
，
而
年
齡
較
大
的
兒
童
和
青
少
年
，

症
狀
會
在
五
到
七
天
內
消
退
。

慢
性
咳
嗽

慢
性
咳
嗽

	

兒
童
持
續
乾
咳
或
慢
性
咳
嗽
常
見
的

有
：
氣
喘
（
或
稱
哮
喘
）
、
鼻
竇
炎
或
過

敏
性
鼻
炎
，
少
見
的
如
：
胃
食
道
逆
流
或

吸
入
異
物
所
造
成
，
若
咳
嗽
超
過
二
至
三

週
，
一
定
要
就
醫
。

【
非
藥
物
治
療
：
緩
解
短
期
症
狀
】

◎◎

補
充
溫
熱
飲
品

補
充
溫
熱
飲
品

	

孩
童
咳
嗽
導
致
喉
嚨
紅
腫
疼
痛
時
，
喝

溫
水
或
雞
湯
可
舒
緩
不
適
，
若
已
超
過
一

歲
，
可
將
二
•
五
至
五
毫
升
的
蜂
蜜
泡
溫

水
中
喝
下
，
緩
解
夜
間
咳
嗽
。
（
一
歲
以

下
幼
兒
不
能
食
用
蜂
蜜
，
也
不
要
喝
太
多

白
開
水
）
。

◎◎

口
含
止
咳
喉
片

口
含
止
咳
喉
片

    

不
含
藥
物
的
止
咳
喉
片
（
或
稱
喉
糖
）

僅
能
使
用
在
六
歲
以
上
、
不
會
有
吞
入
異

物
風
險
的
孩
童
。

◎◎

蒸
氣
治
療

蒸
氣
治
療

	

蒸
汽
機
的
濕
潤
空
氣
可
鬆
散
鼻
腔
分
泌

物
，
配
合
化
痰
藥
物
效
果
更
佳
，
但
不
建

議
用
自
行
加
熱
的
蒸
氣
，
以
免
呼
吸
道
灼

傷
。

【
藥
物
治
療
：
劑
量
因
人
而
異
】

	

若
幼
兒
因
咳
嗽
或
感
冒
需
使
用
藥
物
，

建
議
六
歲
以
下
的
嬰
幼
兒
，
家
長
應
避
免

自
行
給
予
使
用
非
處
方
藥
物
（O

T
C

藥

物
）
，
應
就
醫
治
療
；
六
至
十
二
歲
兒
童
，

亦
需
謹
慎
使
用
，
建
議
可
詢
問
社
區
藥
局

藥
師
，
以
選
擇
合
適
之
藥
品
，
並
瞭
解
正

確
的
使
用
劑
量
，
如
果
使
用
後
症
狀
沒
有

改
善
，
仍
應
就
醫
治
療
。

   

含
有
右
美
沙
芬
（D

extrom
ethorphan

）

的
止
咳
藥
水
，
因
為
右
美
沙
芬
雖
副
作
用

極
罕
見
，
但
可
能
會
造
成
嗜
睡
和
頭
暈
，

兒
科
安
全
性
較
不
足
夠
，
若
沒
有
醫
師
指

示
下
，
不
要
自
行
給
三
歲
以
下
嬰
幼
兒
服

用
。

【
可
待
因
（co

d
e

in
e

）
止
咳
藥
水
】

	

可
待
因
是
有
效
的
止
痛
、
止
咳
成
分
，

常
添
加
在
成
人
止
咳
藥
水
，
但
有
嗜
睡
、

鎮
靜
、
呼
吸
抑
制
的
副
作
用
，
在
兒
科
使

用
上
須
謹
慎
。
美
國
食
品
藥
物
管
理
局

（F
D

A

）
曾
多
次
發
布
相
關
藥
物
警
訊
，

衛
生
福
利
部
食
品
藥
物
管
理
署(

以
下
簡

稱
食
藥
署)

也
在
二○

一
七
年
八
月
公
告
，

針
對
未
滿
十
二
歲
兒
童
，
常
添
加
在
成
人

止
咳
藥
水
，
非
處
方
藥
則
是
完
全
不
能
使

用
。(

本
文
引
用
自
食
品
藥
物
管
理
署
「
藥

物
食
品
安
全
週
報
」
第
七
三
八
期
）


