
安全週報第814期

2 0 2 1 年 4 月 2 3 日
發行人： 吳秀梅 署長

歡 迎 訂 閱
電 子 報

很多人都有腰痛、下背痛的毛病，

因此不少人都會以「拉腰」的腰椎牽引

器來減輕不適。但您知道嗎？腰椎牽引

治療並非人人都能做，不當使用甚至會

有中風危機！食品藥物管理署（下稱食

藥署）特別邀請臺大醫院復健部陳冠誠

醫師分享腰椎牽引治療的正確觀念。

腰椎牽引治療，那些人不適合
陳冠誠醫師指出：腰椎神經根壓迫

、椎間盤突出、椎間孔狹窄、骨刺或退

化性的關節病變、下背肌肉過度緊繃或

痙攣等症狀，通常會產生下背痛、腿部

麻木或刺痛，此時使用腰椎牽引治療可

以緩解。

腰椎牽引治療的原理，是以醫療器

材「腰椎牽引機」的機械力，依個人狀

況調整牽拉力道，以達到減輕腰部椎間

盤的壓力、使下背的小面關節產生輕微

活動以減少發炎與疼痛、放鬆脊椎旁過

度緊繃的肌肉、促進血液循環進而增加

組織修復等。

陳醫師強調：並非所有腰痛都能用

腰椎牽引治療。急性扭傷與拉傷、急性

發炎、腰椎骨折、脊椎腫瘤、懷孕婦女

等都不適合，而骨質疏鬆症患者，則要

經過專業評估是否合適再進行。

自己買設備、吊單槓拉腰，可以嗎？
施行腰椎牽引治療時，必須考慮多

面向，因為一般民眾無法自行評估，所

以必須有醫療專業者才能使用腰椎牽引

機。

此外，拉單槓是以自身重量牽引，

無法精準定量力道，且肩膀與手部需有

足夠的肌力，肌力不足反而會讓肩部與

手部的關節受傷。因此儘管吊單槓對部

分患者有舒緩效果，食藥署仍建議民眾

先諮詢醫生再實行。

不建議用倒立機、吊帶懸掛身體，應強
化核心肌群

倒立機、以吊帶將身體懸掛在單槓

上等民間流行的舒緩方式，雖然也是用

體重作牽引，但會讓腦壓、血壓、眼壓

快速增加，造成暈眩及頭昏眼花，嚴重

者會增加中風的風險；眼壓迅速增加可

能導致視網膜及玻璃體受傷。使用倒立

機還會增加頸椎壓力，可能導致頸椎病

變。至於以吊帶懸掛身體，可能會因身

體不穩導致摔傷，十分危險。

陳醫師強調：「光靠被動的牽引治療

來舒緩，效果有限！最好合併核心肌群

的訓練，增加脊椎支撐、減少疼痛與惡

化，建議可從簡單的棒式或橋式開始練

習。」

食藥署也提醒民眾：腰椎牽引器屬

醫療器材，應由醫師或物理治療師等專

業人士協助使用，才能更安全舒緩下背

痛，且勿信民間謠言、網路影片的舒緩

方式或購買器材自行在家使用，以免造

成嚴重後果。

買器材自己拉腰可以嗎？小心腰痛更嚴重！1
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血壓３Ｃ藥注意

高血壓成因複雜，治療藥品種類繁

多，醫師會考量病患血壓數值、成因與其

他潛藏慢性疾病等，開立適合的藥品。

高血壓病人平時宜養成良好生活習慣，

遵循「血壓3C藥注意」原則，早晚定時

量血壓，按時服藥。回診時，也應清楚

說明居家血壓紀錄、用藥狀況，以利醫

師開立適合的藥與劑量。

食藥署呼籲：天氣變化時，要注意

室內外溫差、做好保暖，並多關心家中老

人及高血壓患者身體狀況。此外，應做

好血壓3C自我管理。若有任何用藥問題

，可向醫院或社區藥局藥師諮詢，尋求

用藥指導。
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受新冠肺炎疫情影響，民眾為了降

低風險轉往線上購物，使宅配物流量大

增。此外，在家開伙的人變多了，促使

低溫與生鮮食品的需求增加。但臺灣氣

候溫暖潮濕，易使微生物生長，造成食

品腐敗變質，因此食品供應鏈的溫控顯

得更加重要。

食品冷鏈的核心思維—低溫保安全

食品冷鏈要確保食品安全，關鍵在

於保持低溫環境！這比一般常溫物流系

統要求更高、更複雜，若任何環節出錯，

都會造成微生物生長及食品劣變，影響

民眾的飲食安全。

食品品質的好壞深受貯存時間及溫

度的影響，如何將食品保存在適當溫度

並有效送至消費者或店家手中，更是確

保食安及品質的重要關鍵。

冷凍確保-18℃以下，冷藏要7℃以下、
凍結點以上

食藥署提醒：冷凍食品應維持攝氏

-18℃以下，冷藏食品應保持7℃以下、

凍結點以上，避免劇烈的溫度變動。此

外也提醒民眾，寄送低溫宅配前，應先

將寄送的食品預冷至適當溫度(冷藏或冷

凍)，並妥善包裝、確認密封，避免內容

物溢出。

民眾收貨時也應注意物流業者是否

將產品置於適當溫層，收貨後儘速將產

品置於包裝標示的儲存溫度。另外，冷

凍產品解凍後，不要再放回冷凍，避免

因溫度劇烈變動而變質。注意宅配小細

節，才能買得放心，吃得更安心。
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宅配食品夯，
食藥署提醒注意配送溫度3
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