
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                   

流感 

什麼是流感？主要症狀是什麼？ 
流感是由流感病毒引起的急性呼吸道感染疾病。流感病毒有 A-D型，只有 A型及 B
型流感病毒可以引起季節性流行，包括 A型的 H1N1及 H3N2兩種亞型，與 B型流
感病毒的 B/Victoria及 B/Yamagata兩種系。 
感染流感後引起的症狀主要包括發燒、頭痛、肌肉酸痛、疲倦、流鼻水、喉嚨痛
及咳嗽等，有部分感染者會伴隨有噁心、嘔吐以及腹瀉等腸胃道症狀，也可能併
發嚴重併發症，甚至導致死亡；最常見併發症為肺炎，其他還可能併發腦炎、心
肌炎及其他嚴重之繼發性感染或神經系統疾病等。 
流感與一般感冒有什麼不一樣？ 
感冒的致病原包含多達數百種不同的病毒，與流感是由感染流感病毒引起不同。
一般而言，流感的症狀較一般感冒來得嚴重，容易出現明顯的全身無力、頭痛、
發燒，通常症狀發作較突然，痊癒的時間也比一般感冒長，需一個星期到幾個星
期才能完全恢復，而且容易引起併發症(如肺炎、腦炎、心肌炎等)，甚至導致死
亡。所以若出現「一燒(發燒)」、「二痛(頭痛、明顯肌肉酸痛)」、「三疲倦」
就須警覺是流感。 
流感與一般感冒的差別 

項目 流感 一般感冒 

致病原 流感病毒 
其他許多病毒(鼻病毒、呼吸道融合
病毒、腺病毒等) 

影響範圍 全身性 呼吸道局部症狀為主 

發病速度 突發性 突發/漸進性 

主要臨床症狀 喉嚨痛、倦怠、肌肉酸痛 喉嚨痛、噴嚏、鼻塞、流鼻水 

發燒 高燒 3-4天 少發燒，僅體溫些微升高 

病情 嚴重 較輕微 

病程 約 1-2週 約 2-5天 

併發症 
肺炎、心肌炎、腦炎及其他
嚴重之繼發性感染或神經症
狀等 

少見（中耳炎或肺炎） 

傳染性 高傳染性 傳染性不一 

防範流感宣導語 
一、預防流感 3寶–肥皂勤洗手、咳嗽戴口罩、接種流感疫苗！ 
二、預防流感 6撇步–肥皂勤洗手、咳嗽戴口罩、接種流感疫苗、保持室內空氣
流通、定期環境清潔、生病請假在家休養。 
三、預防流感 9大補帖–肥皂勤洗手、咳嗽戴口罩、接種流感疫苗、保持室內空
氣流通、定期環境清潔、均衡健康飲食、運動增強抵抗力、警覺流感危險症狀，
戴口罩速就醫、生病請假在家休養。 

 

（摘自：北市衛生局） 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

認識寶寶為什麼哭哭！「5 問 2 要」遠離腦傷危害 
面對寶寶哭不停，常使家長不知所措，新聞上也偶有照顧者因寶寶哭鬧而以

握住手腳、肩膀或胸廓的方式劇烈搖晃，想藉以安撫寶寶，但卻因拋擲嬰幼兒而
導致腦傷。國民健康署吳昭軍署長提醒「5問」寶寶哭鬧可能原因，「2要」冷靜
適當安撫，讓寶寶不哭且遠離腦傷危害。 

劇烈搖晃是 NG行為 

    臺灣兒科醫學會指出「受虐性腦傷」常發生於未滿 3 歲兒童，尤其以 2 至 4
個月嬰兒最常見。因寶寶的頭頸部肌肉發育尚不成熟，若遭猛烈、非意外、重複、
加減速或旋轉的頭頸部劇烈運動，就有可能出現嗜睡、急躁不安、抽筋、意識受
損、嘔吐或呼吸異常等情形，嚴重時可能發生顱內出血、視網膜出血造成重大腦
損傷或死亡。 

寶寶哭鬧不再是難題！「5問 2要」搞懂原因和安撫技巧 

    哭泣是寶寶在發展語言能力前與外界的溝通方式，孩子哭鬧並不代表父母照
護不好，而是代表著寶寶有需求未被滿足。國民健康署提醒，面對哭鬧不止的寶
寶，爸媽或照顧者若發現自己感到不耐煩時，可以和其他照顧者換手，並透過「5
問 2 要」的技巧，找出寶寶哭鬧可能的原因，千萬別劇烈搖晃寶寶或將其拋到床
上。 

5問： 

1.肚子餓：想一想，是否可能餓了，距離上一餐隔太久? 

2.尿布濕：聞一聞，是否尿尿或便便了，覺得不舒服? 

3.好想睡：看一看，是否醒來好一陣子或是玩累了，想要睡覺了? 

4.肚脹氣：摸一摸，是否肚子鼓鼓的，可能因脹氣而不舒服? 

5.想撒嬌：抱一抱，是否是希望有人陪伴或說說話? 

2要： 

1.要支撐：抱起寶寶時，要用雙手支撐好寶寶的頭部和頸部。 

2.要耐心：要有耐心、緩和寶寶和自己的情緒，如果當下無法承受，可以跟其他
照顧者換手。 

    照顧嬰兒不容易，家長及照顧者應多尋求家人或朋友的協助，共同分擔照顧
的責任，也可以參考兒童健康手冊中的「新生兒照顧錦囊」，以及爸爸孕產育兒
衛教手冊，了解更多安撫寶寶的技巧。 

（摘自：衛生福利部國民健康署 健康九九） 
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全穀和精製穀類相比，營養差在哪？ 
     在華人飲食習慣中，全穀雜糧是每餐中最重要的主食，早餐的饅頭、吐司、三
明治，午晚餐的米飯、麵食都是全穀雜糧，幾乎餐餐都會碰到，而該吃多少量？
如何挑選？是我們必須特別注意的飲食議題。根據國民健康署建議，每餐「飯跟
蔬菜一樣多」，大約要吃比一個拳頭多一點的份量，且一整天當中建議至少有 1/3
為全穀及未精製雜糧，除了份量之外，是否精製也是影響飲食健康的重要關鍵！
而兩者到底差在哪？就讓營養師從構造、營養成分來為你解析！ 

精製與未精製穀物差在哪？白米與糙米原來不只差了一層殼！ 

    以稻米為例，相信大家都有看過金黃的稻穗，從稻田中採收下來的稻穀需要
經過脫殼、輾米等加工步驟才能變成我們餐桌上的糙米、胚芽米、白米等食用米，
而這些加工步驟的多寡、保留食物原型的程度，就是精製與未精製穀物的差異！ 

白米去除胚芽、糠層、穀殼，是僅剩下胚乳的精製穀物！ 

    從稻穀構造來看，由內而外含有胚乳、胚芽、糠層、穀殼 4 層，我們飲食中
常吃的白米就是最內層的胚乳，加工過程中會脫除穀殼、糠層、胚芽僅留下胚乳，
因為較堅硬的外殼去除，不僅消化、吸收快，口感也更 Q 彈，所以受到民眾喜愛。 

糙米保留胚芽、糠層，口感較硬但對血糖影響小，更健康！ 

    糙米僅僅是脫除了最外層不能吃的穀殼，保留了其餘的成分，因此比白米多
出了胚芽與糠層，糠層纖維多，吃起來口感較硬，但也因為糠層的阻隔，吃糙米
時消化速度會比白米來的緩慢，醣類吸收也減緩，影響血糖程度就減少，所以平
常飲食以糙米替換白米可以吃得更健康！ 

不只是膳食纖維，全穀所含的維生素與礦物質也比精製穀物多！ 

    大部分的全穀類外層都較粗糙，含有豐富的膳食纖維，像是糙米比白米多了
約 6倍膳食纖維！除此之外，全穀所含的維生素Ｂ群與礦物質通常含量也較高。  

糙米維生素Ｅ、菸鹼素、維生素 B6、葉酸、鎂皆高於白米 

    以白米、糙米為例，糙米的維生素 E 是白米的 7 倍，維生素Ｅ是重要的抗氧
化營養素，可以抵抗自由基，減少發炎反應；菸鹼素為白米的 5 倍多，維生素 B6
超過近 2 倍，而葉酸則是比白米多了 30％，以上三項維生素Ｂ群都是幫助能量轉
換、新陳代謝的營養素，攝取足夠會有更好的精神與活力！另外協助身體骨骼及
牙齒發育的重要礦物質鎂，於糙米中的含量則是整整超過白米 5 倍多，因此，比
起同樣份量的白米，糙米可以提供更豐富更多元的營養。  

少一點精製，多一點全穀與未精製雜糧，營養更加均衡豐富！ 

    除了上述營養好處外，將部分米飯以全穀及未精製雜糧取代還可增加飽足
感，促進身體新陳代謝，有助於體重控制，所以飲食上可依據國民健康署建議，
飯跟蔬菜一樣多，每餐大約比拳頭多一點的份量（成年男性約一碗，成年女性約
半碗至 3/4 碗），我們可在白米中慢慢增加全穀及未精製雜糧的比例到至少 1/3
以上，以增加每餐攝取的營養，也提供自己更多豐富的餐點選擇！ 

   （摘自：衛生福利部國民健康署 健康九九） 

為什麼保久乳可以久存 

牛奶是國人非常喜愛的飲品之一，但同樣是牛奶，為何鮮乳必須冷藏保存，且效
期只有幾星期，而保久乳卻可以在室溫中放好幾個月呢？關於這個疑惑，食品藥物管
理署（下稱食藥署）邀請臺灣大學動物科學技術學系陳明汝教授為大家解開保久乳的
秘密！ 
乳品能「保久」，殺菌步驟是關鍵 

陳明汝教授說明，鮮乳跟保久乳的原料同樣是乳牛分泌的生乳，但製作過程不
同。鮮乳是使用「巴氏殺菌（巴斯德殺菌）」的方式將牛奶殺菌，此殺菌方法的加熱
溫度較低，只可殺死讓人致病的壞菌，但其他微生物仍可存活，因此鮮乳需要冷藏且
保存期限短。而保久乳在製作時，會將牛乳中的微生物與孢子全部殺滅，使微生物無
法繼續生長，因此可以長期存放。 

玻璃瓶裝保久乳是將巴氏殺菌後的鮮乳裝瓶，再以高溫高壓滅菌，過程中有較長
時間的高溫，會讓牛奶產生「褐變反應」，使顏色變得較深、也會產生一些風味物質，
這也是為什麼鮮乳與玻璃瓶裝保久乳喝起來的味道不一樣。鋁箔包裝的保久乳，則是
直接將生乳以攝氏 135度以上的高溫滅菌，並在無菌環境下充填包裝，這種方式殺菌
加熱時間較短、褐變反應較輕微，因此喝起來的味道也和鮮乳較相似。 

陳明汝教授提醒，保久乳可以存放長達半年以上，但光照、高溫都可能加速保久
乳的變質，建議保久乳需儲存於陰涼處，避免陽光曝曬與高溫環境，才能保持穩定的
質性，喝得更安心！ 
帶您認識市售保久乳產品 

市售的保久乳與鮮奶保存期限不同，風味也不太一樣，那麼，它們的營養是一樣
的嗎？陳明汝教授指出，牛乳中，最重要的營養物質就是蛋白質與鈣質，雖然部分蛋
白質遇熱會變性，但依然能在腸胃道被分解消化，供人體吸收利用；而鈣質則不受到
加熱的影響。因此，保久乳仍然是很好的蛋白質與鈣質來源。 

至於維生素這些比較不耐熱的成分，保久乳中的含量可能會比鮮乳略低。不過，
陳明汝教授說明，只要日常生活中保持均衡飲食，就無需過於擔心維生素不足的問
題。只是保久調味乳通常含有比較多的糖、香料等額外添加成分，且乳含量比例不盡
相同，建議優先選擇乳含量 100%的保久乳。 
不同保久乳之乳含量大不同 

保久乳的種類非常多元，並非含有「保久乳」三字，就是相同的產品！以下簡單
說明三種保久乳產品： 
1.保久乳： 
指單純用生乳或鮮乳製作，其乳含量為 100%的保久乳產品。 
2.保久調味乳： 
使用生乳、鮮乳或保久乳經調味製作，乳含量達 50%以上的產品。 
3.保久乳飲品： 

使用還原乳製作，乳含量達 50 % 以上。或使用還原乳混合生乳、鮮乳或保久乳
後，乳含量達 5 0％以上的產品。 

陳明汝教授進一步說明， 乳含量 100%的保久乳，大多是以臺灣本地乳源製作，
若是以還原乳製作的保久乳飲品，原料就是以進口乳粉或進口冰磚奶（冷凍濃縮乳）
為主。 

食藥署也提醒民眾，選購時可多加留意產品外包裝的標示，選擇符合自身需求的
保久乳產品。保久乳開封後應儘速飲用完畢，飲用前也須留意產品是否仍在有效日期
內，才能食得安心又健康。 

(摘自：衛生福利部食品藥物管理署） 

 

https://consumer.fda.gov.tw/Food/tfndDetail.aspx?nodeID=178&f=1&id=159
https://consumer.fda.gov.tw/Food/tfndDetail.aspx?nodeID=178&f=1&id=6
https://consumer.fda.gov.tw/Food/tfndDetail.aspx?nodeID=178&f=1&id=159
https://consumer.fda.gov.tw/Food/tfndDetail.aspx?nodeID=178&f=1&id=6
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29097438/
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