
露營野炊5要點

露營野炊風潮正夯！在自然環境下野炊

煮食，好不愜意。但是要把食材帶到營

地煮成餐點，可能至少經過4小時，為了

避免食物存放或烹調不當，導致食品中

毒，請「露客」們遵循以下野炊事項。

低溫保鮮，生熟食分開放

各種生肉、海鮮、奶類，以及切好的蔬

果或熟食，都需要低溫保存。通常露營

時可攜帶小冰箱、冰桶或保溫袋來存放

食材，插電式的小冰箱最安全，可時刻

保持低溫。如果只用一個隔熱袋或冰桶

，就不建議攜帶生鮮類，最好再多放一

些保冷劑讓食材保鮮。

冰桶或冰箱內的生食與熟食一定要分開

存放，因為生食可能含有微生物或寄生

蟲，若將熟食與生食共同存放，可能會

遭受污染，最好把生食與熟食分別存放

在密封盒中；若是袋裝，則一定要將袋

口確實密封。容易出水的食材放底層，

乾鬆的食材放在最上層，冰桶或冰箱應

置放於陰涼處，並減少打開次數。

第706期

充分加熟，儘快吃完食材

野炊的砧板、刀具也應區分生、熟食專

用，避免交叉污染；所有食材皆應充分

加熱，食品中心溫度至少須超過70℃，

微生物才容易被消滅。食物煮好之後應

儘速吃完，若在室溫環境中放太久，容

易增生細菌，造成嘔吐或腹瀉等食品中

毒的症狀。

預防食品中毒5要原則如下：

1. 要洗手：調理食品前後需徹底洗淨雙手

，有傷口要包紮。

2.要新鮮：食材要新鮮，用水要衛生。

3.要生熟食分開：處理生熟食需使用不同

器具，避免交叉污染。
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電療舒緩痠痛嗎？

4.要徹底加熱：食品中心溫度超過70℃

，細菌才容易被消滅。

5.要注意保存溫度：保存低於7℃，室溫

不宜放置過久。

身體長時間維持同一個姿勢，或因施力

不當，導致肌肉痠痛不適怎麼辦？目前

市售宣稱可舒緩痠痛的「動力式肌肉刺

激器」種類繁多，該如何挑選、使用才

能確保安全呢？

動力式肌肉刺激器是利用電療原理，將

微弱電流，經由貼於皮膚上的電極貼片

，重覆刺激肌肉收縮所用的電動醫用器

材。主要效能為用於放鬆肌肉，改善痠

痛，促進肌肉活動或局部血液循環。但

使用前仍請注意，如身體出現不適症狀

，應先就醫，以免延誤診斷及治療。

食藥署提醒，使用動力式肌肉刺激器

應注意8點：

1.若有發燒等急性症狀或體內裝有心臟

節律器等電子式植入醫材，則不能使用

本產品，以避免植入裝置功能失效或故

障而發生危險。

2.使用者體內有金屬植入物，且有心臟

病患者、皮膚異常症狀、生理期期間及

孕婦者應避免使用，如確有使用的必要

性，應先諮詢醫師的意見。

3.使用時，使用者應先將身上的金屬物

件（如首飾、手錶等）取下，且請勿在

高溫場所、身體有水（如洗澡、流汗）

、開車、睡眠或機器充電時使用。

4.使用時，請先將貼片貼妥於皮膚上，

若要撕下貼片，需先關閉機器電源。

5.務必依照產品使用說明書刊載的操作

時間及次數（醫師處方除外）使用，且

建議由低輸出強度開始進行調整，直至

適合的輸出強度再開始進行治療。

6.使用時與微波器材保持距離，勿與痠

痛藥膏或痠痛噴劑合併使用。

7.如果動力式肌肉刺激器的電極貼片，

有破損或疑似故障則不得使用，應由原

動力式肌肉刺激器

可放鬆肌肉，改善痠痛，
促進肌肉活動或促進
局部血液循懷

動力式肌肉刺激器
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吩坦尼緩解癌痛

廠人員檢修，確認功能正常後才能再使

用。

8.使用前請詳細閱讀產品使用說明書並

遵照指示使用。

還記得「醫材安心三步驟」嗎？第一要先

「認」識動力式肌肉刺激器是醫療器材，

第二是在購買產品時「看」清楚包裝上有

沒有載明醫療器材許可證字號，第三則是

在使用前要詳閱說明書，依說明書刊載的

方式「正確使用」醫療器材。

癌症痛起來要人命！通常醫師會視情

況，讓病患適量使用吩坦尼來止痛，

但美國已傳出非法使用吩坦尼的致死

案例，該如何正確使用，才能夠幫助

癌友們緩解疼痛呢？

吩坦尼是強效嗎啡類止痛藥，可使用

於癌症疼痛、重度疼痛、手術中和手

術後的止痛，萬一使用不當，可能因

呼吸抑制而致死。此藥在我國列為第

二級管制藥品，依管制藥品管理條例

規定，只能由食藥署的管制藥品製藥

工廠，或其委託廠製造、輸入及販賣

，病患只能由醫師開立處方取得藥物

。目前國內有注射劑型、貼片劑型、

口頰溶錠及口頰溶片。

注射劑用於急性重度疼痛、術中及術

後止痛;貼片劑型計有12微克、25微克

、50微克和75微克4種劑量，用於對嗎

啡有耐受性的癌症病人之止痛，時效

為72小時。

使用吩坦尼貼片之前，先以清水清潔

皮膚，俟皮膚乾燥後再貼上貼片。貼上

後不可任意取下，因在3天的使用期間，

若反覆取下，易造成背膠黏性不佳，影

響藥效。使用後須繳回醫療端清點數量

，不可隨意丟棄。使用口頰溶錠時，應

放在後臼齒牙齦和臉頰中間或是舌下，

含著直到其崩散完畢；而口頰溶片應將

其貼在口腔臉頰側，待其崩散。兩者皆

用於抑止對嗎啡有耐受性的癌症病人的

突發性疼痛，不可咬碎服用或是直接吞

下，以免影響血中濃度而無法止痛。

要注意的是，在美國濫用藥物致死的案

例中，吩坦尼占了很大一部分，雖然，

其使用過量會造成呼吸抑制，而有死亡

風險，但只要遵照醫囑正確使用，吩坦

尼即可發揮良好的止痛效果。

為強效嗎啡類止痛藥，用於癌症疼痛、

重度疼痛、手術中和手術後止痛

吩坦尼吩坦尼
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