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發行人：吳秀梅 署長 

    「聽說紫色葡萄可以補血」、「多吃菠菜

就對了」、「應該攝取牛肉才對」，關於女性青

春期月經週期、產婦分娩時的血液流失，有

許多以形補形的補鐵觀念，有人認為深紫色

的食物含鐵質較高，因而大力推紫色葡萄，也有人推薦菠菜、牛肉等食物，這些

傳聞的真實性如何？衛生福利部食品藥物管理署（以下簡稱食藥署）特別邀請臺

北市立聯合醫院忠孝院區林姿吟營養師，提供正確的補鐵飲食法。 

    在衛生福利部國民健康署 100年修訂之第七版「國人膳食營養素參考攝取量」

中，建議 13至 50歲的女性，每天應攝取 15mg鐵質；而懷孕第三期開始至分娩後

2個月的婦女，更因為要提供胎兒鐵質、分娩失血、哺乳損失，需要增加鐵質攝取

量至每天 45毫克。 

    除了注意鐵質攝取量是否足夠，還要考慮鐵質的吸收率，鐵質含量豐富的食

物（如下表）；動物性來源的含鐵食物，較容易被人體吸收，優於植物性來源的含

鐵食物，鐵質含量豐富的動物性來源，包括：牛肉、豬肉、羊肉、鵝腿肉、豬血

或鴨血及其製品、豬肝等，海鮮類的文蛤、西施舌、九孔、小魚乾等含鐵量高，

而雞蛋也含有豐富的鐵質，特別是蛋黃的含鐵量高於蛋白。 

    臺灣素食人口眾多，由於植物性的鐵質吸收率較低，因此較葷食者容易缺乏

鐵質，平日飲食中更應注意補充含鐵量豐富的食物，如海菜海藻類：紫菜、紅毛

苔、裙帶菜等、深綠色蔬菜。在堅果類食物方面，如：黑芝麻、紅土花生、南瓜

子、葵瓜子等，含有較高的鐵質，可每日補充 1湯匙份量的堅果類。 

【本期提要】 

一、 食材大補「鐵」 

二、 認識人工電子耳 

食材大補「鐵」 
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    要注意的是，在攝取含鐵量豐富的食物時，宜搭配富含維生素 C 的食物，可

以增加鐵質的吸收率，每餐飲食中攝取足夠的蔬菜、飯後水果補充，都是很好的

維生素 C補充方式。此外，由於咖啡、茶飲中含有單寧酸，會和食物中的鐵結合，

降低吸收率，應避免在餐後飲用。 

    在平日飲食中，注意均衡飲食，選擇含鐵量豐富的食物種類，每餐至少攝取

半碗蔬菜，餐後補充 1 個女性拳頭大小的水果，並且避免立即喝咖啡或茶飲，才

能達到補鐵的功效喔。 

 對於新手父母而言，萬一發現剛出生的寶寶似乎聽不見聲音，經醫師確診為

先天聽力缺損時，該如何讓孩子知道，下雨時淅瀝嘩拉的響音，或風吹過樹梢的

窸窣聲呢？除了配戴助聽器之外，透過手術植入「人工電子耳」，對改善聽覺有何

幫助呢？ 

 以往曾有罹患極重度聽力損失的幼童，在植入人工電子耳之後，眼神變專注，

表情也更豐富了，當家長發現寶寶能聽到父母的呼喚時，應是畢生最難忘的時刻

了。 

 目前在臺灣，人工電子耳屬於需要取得許可證的高風險第三等級醫療器材，

適用於先天聽力缺損、重度與極重度的聽障者，且須接受人工電子耳植入手術後，

才能配戴。 

認識人工電子耳 
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 人工電子耳的原理，是由體外的聲音處理器蒐集

聲音，並將聲音轉換成可傳輸的訊號，透過線圈將訊

號傳遞到位於耳後頭皮內的植入體，再刺激聽覺神

經，而信號最後會傳至大腦產生聽覺。一般常見的助

聽器不需要動手術就能配戴，因其僅將聲音放大，沿

外耳、中耳、內耳聽神經，再傳至大腦。通常聽力損

失程度較嚴重者，若配戴助聽器後效果不彰，就可能

需要進行手術，植入人工電子耳。 

 然而，並非所有聽障者都適宜植入人工電子耳，若因聽覺神經或中樞神經聽

覺路徑損傷導致的失聰、對植入物所使用的材料敏感（如醫療等級的矽、鉑、鉑

銥及鈦）、耳蝸未發育完全、植入耳的外耳或中耳感染、耳膜穿孔，以及有任何醫

學跡象顯示不適合做中耳或內耳手術、麻醉手術之聽障等情況者，就不適宜進行

植入人工電子耳。 

 關於植入人工電子耳相關資訊，民眾可洽詢各醫院人工耳蝸中心或耳鼻喉科

進一步瞭解。如需查詢該醫療器材許可證產品相關資料，可至食藥署網站之藥物

許可證資料庫查詢；食藥署網站（網址：http://www.fda.gov.tw）首頁>醫療器材>

資料查詢>藥物許可證資料庫>西藥、醫療器材、含藥化粧品許可證查詢作業。（註：

本項醫療器材之使用，須符合「特定醫療技術檢查檢驗醫療儀器施行或使用管理

辦法」之規定。） 

 食藥署提醒，為保障消費者自身權益與安全，在使用醫療器材前，可先向相

關專科醫師諮詢，並詳閱使用說明書，若發現不良品，或使用產品時發生不良反

應，請至藥物食品化粧品上市後品質管理系統（http://qms.fda.gov.tw/tcbw/）通報，

或撥打不良反應通報專線：02-23960100通報。 
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