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吃巧克力會不會長青春痘? 

 

一、  

二、 知 

坊間各種玲瑯滿目的巧克力，讓人看了忍

不住想吃一口，但一想到「吃巧克力容易長痘

痘」的傳聞，為了保住「面子」只好放棄美食。

吃巧克力到底會不會長青春痘呢？食品藥物管

理署（以下簡稱食藥署）特別邀請皮膚科專科醫師趙昭明醫師，替大家解惑。 

醫學上稱青春痘為「痤瘡」，因為常好發在青春期，所以又稱「青春痘」，但此

症並不是所有年輕人或油性膚質的專利，主要是受到先天體質影響

與後天眾多的因素、氣候等影響。引起青春痘的主因是肌膚皮脂分

泌過剩；其次是皮脂分泌導管阻塞所引起，導致皮脂腺無法正常排

泄，讓細菌有機會繁殖而產生發炎現象。 

吃太多巧克力到底會不會長青春痘？向來是許多人心中的疑

惑。食物中與青春痘最有「嫌疑」關聯的就是甜食；然而不論吃黑

巧克力或是巧克力，實驗證明並不絕對會導致痘痘產生，反倒是要

注意巧克力中所含的糖分。 

升糖指數又叫 GI值，如果巧克力愈甜，升糖指數就愈高，愈容易讓血糖快速

升高，食物也容易馬上吸收分解，糖分在短時間內就立即進入血液，就會引起類

胰島素因子第一型等荷爾蒙分泌的波動，影響皮脂腺功能，使出油量增加，進而

造成青春痘生長、惡化。有些研究發現，不吃甜食的人比吃甜食的人分泌的胰島

素較少，青春痘也會比較少，對於長痘痘的患者，持續食用「低升糖指數」的食

物一段時間，可明顯降低痘痘的嚴重程度，也可以減少長青春痘的風險。 

飲食西化會提高痘痘的發生率，建議大家少吃油炸食物、少吃甜食、清淡飲

食，並牢記「四不三要」原則，對治療痘痘是有幫助的喔！ 
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濫用止痛藥恐致死 

 

 

 

三、 知 

   （一）四不︰1.不要超過晚上 12點睡覺、2.不要抽菸、3.不要過度曝曬陽光、 4. 

              不要自己擠痘子。 

   （二）三要︰1.要正確清潔皮膚、2.要多吃含維他命 C的蔬菜水果、3.要少吃含

糖分高的食物。 

【歡迎轉載本文，請註明出處（食藥署-藥物食品安全週報）及作者】 

 

 

    吃止痛藥雖可緩解疼痛，若使用過量當心送命！

去年媒體曾報導，某外國名人坦承使用強效止痛藥-

吩坦尼（以下簡稱 Fentanyl）案，引發國人關注。

Fentanyl 是一種鴉片類藥物，具成癮性，在臺灣被列

為第二級管制藥品。目前臺灣含有 Fentanyl成分

之藥品劑型有注射液、穿皮貼片劑及口頰溶片

（如附圖）。Fentanyl 止痛效果是嗎啡的 100 倍左右，效果非常好，多用在手術、

重度疼痛或癌症末期患者身上，但又因只要些微劑量就可能超過人體負荷，導致

患者呼吸及心跳變慢，甚至死亡，在劑量使用上必需經過精確計算，否則容易過

量。 

    近年來在美國發生多起 Fentanyl 濫用事件，根據美國疾病控制與預防中心之

國家職業安全和健康研究所（CDC-NIOSH） 的統計指出，從 2001到 2014年間，

因不當使用 Fentanyl而死亡的人數就增加了 6倍，其主要原因是非法使用 Fentanyl

所造成。有許多不肖商人將非法自製的 Fentanyl 加入毒品中或製作成偽藥，再透

過走私的方式販售到美國，而當這些吸毒者或使用止痛藥的病患，用了含有

Fentanyl的毒品和偽藥時，就容易因劑量過高而導致死亡。 

    在臺灣，含有 Fentanyl 成分的藥品屬第二級管制藥品，依規定僅能由食藥署

管制藥品製藥工廠負責輸入、製造及販賣。至於醫療端部分，則是經由醫師審慎

評估後才開立處方供病人使用，目前尚未發現濫用個案。 

食藥署提醒，醫療上合法使用 Fentanyl，可有效控制疼痛，但若非法使用或用

藥過量，則有致死的風險，不僅危害個人健康，也會導致意外事故，對家庭及社

會造成嚴重危害，所以使用含 Fentanyl 藥品應確實遵照醫生囑咐，不要隨意更改

劑量，更不要使用來源不明的藥品。 

圖一、目前國內含有 Fentanyl成分之藥品劑型 
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血液製劑安心用！  

    早期國人使用的「血液製劑」（例如白蛋白及免疫球蛋白等）

全部仰賴國外廠商的供應，為增進國人使用血液製劑之安全性，

行政院早在 1996 年通過「推動我國血漿製劑方案」，並於 2001

年核定「國血國用」衛生政策，期使國人使用以國人無償捐血，

收集到的血漿原料製成之血液製劑，此政策不僅符合世界衛生組織（WHO）要求

其會員國血品與血液製劑應達自給自足之原則，優點還包括： 

 血源相近，可減少病人對血液製劑可能產生的抗體，降低引起免疫反應的機會。 

 以國人血漿製成之免疫球蛋白，其所含之抗體成分可預防國內較盛行之傳染病。 

 避免引進國外之傳染病源。 

 國外有些病源（例如 HIV /AIDS）盛行率較高，國血國用可降低感染的風險。 

在血液基金會及其所屬捐血中心及捐血站努力下，我國醫療用「血品」（例如

全血、紅血球及血小板等），於 1991年後可自給自足，為配合國血國用政策，將

國人捐贈的多餘血液製成血漿原料，於 2000年起委託國外專業之血漿代工廠，製

成「人血清白蛋白」、「免疫球蛋白靜脈注射劑」、「高純度第八凝血因子」、「高純

度第九凝血因子」等 4項血液製劑後，運回供國人使用。 

我國的捐血機構均經食藥署查核通過，每 3年執行後續檢查，查核標準為 PIC/S 

GMP標準，並納入捐血機構設置標準表、捐血者健康標準、生物製劑檢驗基準及

相關規範等依據。查核重點為：捐血機構是否執行志願捐血人健康之篩選、建立

完善之品質管理系統、配置適當之捐血室/工作區/儲存區/生產與檢驗設備/血袋等

耗材與有效之追蹤追溯系統等，歡迎民眾到食藥署官網查詢（食藥署首頁

http://www.fda.gov.tw > 業務專區 > 製藥工廠管理 > 製藥工廠 > 國內藥廠 > 

GMP藥廠名單>血漿原料製備機構）。 

http://www.fda.gov.tw/
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