
台北市斗六高中校友會 114 年 10 月 19 日 

線上讀書會活動紀錄 

一、分享人劉國士學長簡介： 
(一)現職： 

    經營日本進口營養保健品。 

(二)學經歷： 

學歷： 

1.國立斗六高級中學第 18屆畢業。 

2.台北醫學大學藥學系畢業。 

經歷： 

杏林製薬廠 30餘年經理退休。 

 

二、主持人鄭問堂學長簡介： 

(一)現職： 

    台北市國立斗六高級中學校友會理事長 

(二)學經歷： 

    1.國立斗六高級中學第 26屆畢業。 

    2.國立臺北大學公共行政暨政策研究所碩士。 

    3.國立斗六高級中學傑出校友。 

    4.國立臺北大學傑出校友。 

    5.內政部空中勤務總隊副總隊長退休。 

 

三、活動紀錄：斗中第 54 屆王志清 

四、分享內容： 

● 活動：斗六高中讀書會 

● 時間：2025/10/19（日） 19:00 - 21:00 

● 主題：維護身體健康藥如何使用才正確 

● 分享人：劉國士 藥師（第 18 屆） 

● 主持人：鄭問堂 理事長（第 26 屆） 

● 會議紀錄：王志清（第 54 屆） 

 

維護身體健康ˇˇ藥物正確使用觀念 

食著藥，青草一葉；食毋著藥，人參一石。 

意指：能夠對症下藥勝過盲目進補，正確用藥比任何保養都重要。 



 

一、用藥前必須了解的基本知識 

1. 抗生素 

● 抗生素必須依醫師或藥師指示使用。 

 

● 若自行停藥容易造成抗藥性，需依療程完成。 

 

● 目前衛福部已加強抗生素管制，一般藥局不得任意販售。 

 

● 抗生素對病毒性疾病（如流感、皰疹）無效，僅能治療細菌感染。 

 

● 皰疹常在季節交替或身體疲弱時發作，治療期間應充足休息。 

 

 

2. 胃藥 

● 胃酸過多時可使用制酸劑（常見成分：氫氧化鋁）。 

 

● 長期使用鋁製制酸劑，鋁離子可能累積體內，與老年失智風險相關。 

 

● 胃酸是人體防禦病菌的第一道關卡，勿隨意長期服用胃藥。 

 

● 服藥應找出胃酸過多的原因。 

 

 

3. 止痛藥 



● 僅在有明確症狀時使用，無痛時不需預防性服藥。 

 

● 多數止痛藥經由肝、腎、胃代謝，長期使用恐造成損害。 

 

● 痛風常用藥「秋水仙鹼（Colchicine）」具強效止痛，但可能致畸胎，使用期間男女皆應避免

懷孕至少半年。 

 

 

4. 皮膚藥膏 

● 約九成皮膚藥膏含有類固醇成分。 

 

● 類固醇短期使用可有效消炎止癢，但不可長期或大量使用。 

 

● 外用類固醇僅限局部，不可口服濫用，否則會有全身副作用。 

 

● 香港腳：屬真菌深層感染，可先以吹風機熱風乾燥患部再塗藥，效果較佳。 

 

● 輕度燙傷：可使用「利膚外傷軟膏」薄擦後貼 OK 蹦保護，勿刺破水泡，約 3天可改善。 

 

 

二、藥物劑型與吸收差異 

劑型 特點 注意事項 

錠劑（膜衣錠、腸溶

錠） 

常見，每日 2–3次；腸溶錠能延長釋

放時間（4–8 小時），可減少服藥次

數。 

腸溶錠成本較高但服

用方便。 

膠囊（硬、軟膠囊） 掩蓋苦味，吞服容易。 不可咬開。 

栓劑 適用於兒童或吞嚥困難者。 吸收快，退燒藥栓劑數

分鐘即可生效。 



水劑 劑量均勻前須搖勻。 吸收速度與錠劑相

近，僅為服用便利。 

粉劑 常見於兒童咳嗽藥（如愛克痰），調味

便於服用。 

需依指示沖泡。 

舌下錠 於數秒內吸收（約 10 秒），可在急症時

迅速發揮作用。 

例：硝化甘油，用於心

絞痛急救。 

 

三、維生素的正確補充與功效 

維生素 B群（B1、B2、B6、B12） 

為維持神經系統與能量代謝的核心營養素。 

1. B1 

  - 協助能量代謝，具有提神作用。 

 

2. B2 

  - 嘴角炎常因缺乏 B2，補充可改善。 

 

3. B6 

  - 穩定神經，減少孕吐。孕吐主因是 B6、B12 被胎兒消耗，補充 B6 有助改善。 

  - 過動兒可使用高劑量 B6 輔助，但應漸進減量停用。 

 

4. B12 

  - 形成紅血球的重要成分。 

  - 貧血類型鑑別：缺鐵→小紅血球；缺 B12→大紅血球。 

  - 中風風險與血中「同半胱胺酸」濃度相關，若>30 μmol/L，可補充 B6、B12、葉酸降低

風險。 

 

 

其他重要維生素 



● 維生素 E：抗氧化、延緩老化。糖尿病患者每日 400 毫克有助紅血球攜氧。 

 

● 葉酸（B9）：促進 DNA 合成與細胞分裂，懷孕時與 B6、DHA 並用可促進胎兒腦部發展；對早期

子宮頸病變及預防失智亦有助益。 

 

● 維生素 C：提升免疫力、幫助膠原生成、美白；可改善初期尿道感染（或搭配蔓越莓）。每日

上限 2000 毫克。 

 

原則：能不用藥就不用。維生素屬營養素，非藥物。能飲食取得者，勿過量補充。 

 

四、常見疾病與用藥注意事項 

1. 心血管疾病（裝支架者） 

● 術後常用 保栓通（Plavix） 預防血栓，健保給付半年。 

 

● 後續若改用 阿司匹靈（Aspirin），雖能保護血管但會刺激胃黏膜、影響尿酸代謝。50 歲以上

慎用。 

 

● 若可，建議持續使用 Plavix 或國產替代品，不建議改回阿司匹靈。 

 

 

2. 痛風 

● 每日可服用少量小蘇打水以鹼化尿液、預防尿酸結晶。 

 

● 常用藥 Allopurinol 雖能抑制尿酸生成，但副作用多，為藥害救濟案件首位。 

 

● 秋水仙鹼止痛效果佳，但代謝緩慢、半年內勿懷孕。 

 



● 正確治療原則：促進尿酸排出而非僅抑制生成。 

 

 

3. 高血脂與膽固醇 

● 三酸甘油脂（TG）>400 會增加胰臟炎風險。 

 

● 增加高密度脂蛋白（HDL）的方法：每週攝取魚類、洋蔥 2–3 次。 

 

 

4. 脂肪肝 

● 最有效方式：減重。 

 

● 長期脂肪肝可能導致肝硬化。 

 

● 肝臟具再生能力：切除 1/4，只要保養得宜，半年內可恢復完整。 

 

 

5. 糖尿病 

● 優先選擇原型食物。 

 

● 補充維生素 E可改善末梢循環。 

 

● 慢性糖尿病患者應監測心臟肥厚與腎功能。 

 

 



6. 愛克痰（祛痰劑） 

● 幫助痰液分解與排出，俗稱「小鳥藥」。 

 

● 亦可協助造影劑代謝排除。 

 

 

五、家庭常備保健食品 

藥品 vs 食品 

類別 管制單位 特性 

藥品 衛福部核准，有固定成分與劑量。 成分定量、療效明確。 

食品 僅標示營養成分（如蛋白質、脂肪、糖、鈉等）。 成分多樣，劑量不固定。 

 

常見保健食品 

1. 魚油 

  - 對紅斑性狼瘡、僵直性脊椎炎、類風濕關節炎有輔助效果。 

  - 可減少使用類固醇的副作用。 

  - 每日建議攝取量：約 2400 毫克。 

 

2. 益生菌 

  - 調整腸道菌相、促進消化與免疫功能。 

 

3. 銀杏 

  - 改善末梢循環與記憶力，但避免與抗凝血藥同服。 

 



4. 保肝製劑 

 

5. 維骨力（葡萄糖胺） 

 

6. 葉黃素 

  - 保護視網膜，每日上限 30毫克；與維生素 A、β-胡蘿蔔素不宜同時服用。 

 

 

結語：維持健康的原則ˇˇ有進有出，身體自然好 

劉學長精彩的演講在 2個小時分享了許多重要知識，並且在會後個別解答眾多與會學長姐的問題非常

熱絡與實用。 

 

      



 
 

 


