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每當寒風颼颼吹，您的身體是不是

就開始痠痛？適當使用熱敷墊，可緩解

身體疼痛不適，但若使用錯誤，很可能

導致燙傷或加重不適！食品藥物管理署

（下稱食藥署）邀請桃園敏盛綜合醫院

物理治療師許庭豪教導民眾如何正確使

用熱敷墊，讓您緩解不適，又能確保安

全。

熱敷墊與電熱毯，功能不一樣

冬季時由於溫度急遽變冷，血液循

環變差，使得五十肩、關節炎的患者容

易感到疼痛，此時，適度熱敷有助於舒

緩不適。但是，能發熱的熱敷墊、電熱

毯，都能拿來熱敷嗎？許庭豪物理治療

師表示，熱敷墊與電熱毯兩者功能完全

不同，電熱毯溫度較低，僅供保暖功能

；動力式熱敷墊則屬於醫療器材，溫度

較高，專供人體熱敷使用，使用時須謹

慎注意溫度與時間的控制，否則容易燙

傷。

其實，並非所有的疼痛都適合靠熱

敷緩解！許庭豪物理治療師指出：「急性

熱敷墊和電熱毯大不同！您用對了嗎？1
拉傷、扭傷急性期、懷疑有內出血、皮

膚狀況不佳像是有傷口或濕疹的患者，

都不適合使用熱敷墊！」這些情況若加以

熱敷，反而會使症狀惡化。此外，糖尿

病患等皮膚知覺異常者、意識不清者，

都可能因熱敷不當造成燙傷，應避免使

用；嬰兒通常無熱敷必要，故不建議使

用。

最佳熱敷溫度40℃-50℃，每次15-20
分鐘

臨床上常聽聞老人使用熱敷墊造成

燙傷的案例，許庭豪物理治療師再三叮

嚀，務必正確使用熱敷墊：「建議溫度

設定在40℃-50℃之間，不超過50℃，

可多墊一條毛巾或隔著衣服熱敷，不要

直接接觸皮膚，以免燙傷。每次建議熱

敷15-20分鐘，一天可熱敷4次以內，熱

敷過久反而沒有好處，切記睡覺時不要

使用。」

食藥署也提醒，動力式熱敷墊屬於

第一等級醫療器材，購買時務必挑選具

有衛生福利部核准之醫療器材許可證字

號、廠商名稱地址、製造日期等資訊皆

標示完整者，避免購買品質不良的來路

不明產品，而且應挑選溫度與時間都可

設定的熱敷墊產品。此外，購買後必須

詳細閱讀使用說明書後再使用，才能確

保熱敷墊使用正確，安心又安全。
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是否常常於電視廣告、網路廣告或

是藥粧店見到宣稱「健康食品」的產品?

但又有些產品宣稱「保健食品」，不知道

的民眾可能會誤以為兩者是一樣。但自

88年「健康食品管理法」上路以來，「健

康食品」已成為法律名詞，需向衛生福

利部申請查驗登記，提供科學證據佐證

產品之安全性及保健功效，經審核通過

取得許可證後，才可以稱為「健康食品」

。坊間常稱「保健食品」因未取得健康

食品許可證，屬一般食品管理，雖然上

市前並不用向衛生福利部申請許可，但

業者還是應自主管理並符合食品安全衛

生管理法及其相關規定。

那如果產品沒有取得健康食品許可

證，宣稱為「健康食品」，是否會有觸法

的疑慮？當然是有的。依「健康食品管

理法」第6條規定，食品非依該法之規定

，不得標示或廣告為健康食品；也就是

說一般食品若不是健康食品但標示為「

健康食品」，會違法並有刑責喔。

保健食品≠健康食品！
選購要訣報您知！2

或許有人會問，既然是「健康食品

」，是不是吃越多就越健康？食藥署提醒

消費者：對於食用「健康食品」，最重要

是應考量自身需求，選擇適合自己的健

康食品。做為一個聰明的消費者，應掌

握健康食品選購「停」、「看」、「聽」三

要訣：「停」下ｰ「冷靜思考是否確實有

需要及對健康是否有幫助」，並且仔細「

看」ｰ.閱讀包裝上之「標章及核准字號」

、「警語」、「注意事項」、「建議攝取量

」及該產品「保健功效」之實質意涵，

食用前請務必「聽」-請教「醫師或營養

師等專業人員」之建議，正確選購食用

真正對自身狀況有助益的健康食品。
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確認火鍋身家資料！
讓您冬季呷免驚3

迎向秋冬季節，不少民眾喜歡在天

冷時揪上三五好友共享火鍋，不只暖胃，

還可暖心！但是，近年來，媒體開始關

注食品添加物的使用，使得消費者對於

火鍋料的製作，以及用湯粉或湯塊沖泡

的火鍋湯底產生不少疑慮，擔心對身體

產生不良影響，讓人對吃火鍋這件事真

是既期待又怕受傷害⋯⋯

火鍋料正確使用合法添加物，民眾可安
心食用

食藥署提醒，火鍋食材的挑選，當

然是「天然ㄟ尚好」！但是，若想搭配

火鍋料時，透過外包裝標示的原料及添

加物成分，也能找到符合需求的產品！

民眾看到包裝標示中林林總總的食品添

加物也不必過度擔心，因為我國嚴謹評

估訂出「食品添加物使用範圍及限量暨

規格標準」，只要依照該標準合法使用，

都是安全的。例如：魚肉煉製品火鍋料

為了能以常溫儲存或販賣，可能合法添

加「己二烯酸」及「苯甲酸」等防腐劑

；為了增加口感，可能添加卡德蘭膠；

火鍋湯底為了提升風味，可能添加「胺

基乙酸」、「5’-次黃嘌呤核苷磷酸二鈉」

及「5’-次鳥嘌呤核苷磷酸二鈉」等調味

劑。在符合規範的使用下，食品添加物

可幫助食品抑菌、提升風味與口感，讓

消費者得以享用安全且多樣化美食。

認明身份，避免購買散裝食品

食藥署為了維護國人健康及食用安

全，並且重視消費者「知」的權利，訂

有「直接供飲食場所火鍋類品之湯底標

示規定」，需標示主要食材或風味調味

料內容，將火鍋湯底的所有成分列出，

讓消費者一目了然，使得湯底身家資料

無所遁形，可避免業者謊稱是採用高等

食材耗時熬煮，或是以商業機密為由含

混帶過。

食藥署提醒消費者，應選購商譽良

好、標示完整清楚的產品，少購買散裝

、來路不明的產品，或是沒有清楚標示

食品成分、保存期限及製造廠商者。此

外，無論是滿漢全席或清粥小菜，都應

掌握「均衡飲食」的原則，不暴飲暴食，

才是維持健康的不二法門！
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