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連假到來，想要躺在床上滑手機、

玩電腦遊戲嗎？當心姿勢不良、身體痠

痛來報到！食品藥物管理署(下稱食藥署)

邀請敏盛綜合醫院物理治療師許庭豪，

說明維持正確體態的重要性。

姿勢不良痠痛恐成病

許庭豪說明，有些人會半躺在椅子

上，好像後背空著的「沙發馬鈴薯坐姿」

、駝背、翹腳、使用3Ｃ產品時頸部彎曲

過多，當這些姿勢不良持續一段時間後，

身體就會開始痠痛不適。

暫時性痠痛可利用伸展放鬆緩解，

長期姿勢不良則可能導致脊椎側彎、肌

肉不平衡，甚至造成骨刺、坐骨神經痛

等疾病。若身體痠痛不適症狀變嚴重、或

者持續1週以上時，建議到復健科就醫。

背脊矯正帶、放鬆肌肉用筋膜按摩槍
效果有限

長期駝背會使胸部肌肉過緊、背部

肌肉失調，有些人會用背脊矯正帶調

「有效的筋膜按摩，需要專業治療

手法搭配拉筋、運動，才能達到最大功

效！」許庭豪說明，如使用放鬆肌肉用筋

膜按摩槍放鬆身體時，症狀未改善，就

要尋求專業協助。食藥署提醒，放鬆肌

肉用筋膜按摩槍屬一般產品，非醫療器

材，不得任意宣稱療效。

那麼低週波治療器該怎麼用？許庭

豪指出，皮膚過敏、皮膚感知較差的糖

尿病患等，使用前須先向醫師諮詢。使

用時須避免強度太高，每次不超過30分

鐘，若是電流頻繁刺激表皮神經，反而

會使肌肉過度收縮，並易造成周邊肌

肉或神經組織損傷。

整，許庭豪說明，背脊矯正帶能把身體

拉回正確姿勢，但取下後若不注意維持，

身體即會回復原狀，其實只要平時正面

靠牆，手臂打開向外伸展，讓胸部肌肉

放鬆，並且適當鍛鍊上背部肌肉維持肌

力，即可改善駝背。

低頭族身體痠痛
物理治療師教你怎麼辦1
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您撥打過「1919」全國食安專線（以

下稱「1919」專線）嗎？這是整合跨部會

機關原有的服務專線，包括行政院消保

處「1950」消費者服務、行政院農委會

「02-4499595」農業客服諮詢、經濟部

中小企業處「0800-056476」馬上辦服

務及衛福部食藥署「02-27878200」檢

舉諮詢服務等，且該專線自104年12月4

日啟動，只要是食安相關疑慮問題，可

直接撥打專線諮詢。

想要保有良好姿勢、遠離痠痛嗎？

照著３個小撇步做即可！

專線服務時間為週一到週五上午８

時到下午６時，民眾撥打進線電話語音

後，可依自身需求選擇①至⑤選項：

「項次①為食品檢舉、項次②為食品諮

詢、項次③為消費問題、項次④為中小

企業諮詢、項次⑤為生鮮農產諮詢」，各

自連結至業務轄屬機關的服務窗口，提

供更便捷的單一服務入口及檢舉管道。

⑴椅子過高、過低，坐得太淺或太深都

容易造成姿勢不良，坐著時，膝蓋後方

距離椅子約一個拳頭寬，椅子高度稍微

高於膝蓋下方，可使用腰靠維持姿勢的

端正。

⑵看螢幕時，螢幕與視線平齊，若是使

用鍵盤或滑鼠，手肘要有支撐處。

⑶每30-60分鐘要起來走動、簡單伸展，

避免維持同一個姿勢太久，才不會讓肌肉

的平衡狀態改變，造成痠痛與不適感喔。

舉凡違法食品添加物、企業員工

揭發黑心食品、不法廠商等，都能透過

「1919」，快速連結至中央檢舉專線，由

專人錄案管理，採全程錄音、密件登錄

方式受理，以保障檢舉人權益。有鑒於

新冠肺炎疫情嚴峻，政府採取實名制販

售 口 罩 ， 並 由 健 保 特 約 藥 局 及 地 方

衛生所執行，並設置「1919」專線協助

「1922」防疫專線，提供民眾解答醫用

口罩等相關問題。若民眾對於購買口罩

實名制1.0有相關疑義，歡迎撥打「1919」

專線即時諮詢。
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入秋後天氣多變化，每年農曆春節

前後更是流行性感冒（以下簡稱流感）的

傳染高峰期，故疾病管制署(CDC)每年

第四季會安排各類對象接種公費流感疫

苗，期能降低流感病毒的傳播，而流感

疫苗的來源分為國產與輸入，以下說明食

藥署對國外藥廠輸入產品的品質管理措

施，以及目前符合我國藥品優良製造規範

（Good Manufacturing Practice, GMP）

的國外流感疫苗藥廠核備現況。

國外藥品若要輸臺，無論是藥品製

造廠及生物原料藥廠，都必須向食藥署

申請GMP檢查，疫苗廠也不例外；由於流

感疫苗「製劑」廠及其「原料藥」廠，

都需要領有我國所核發的有效GMP核備

函，始得輸入。而GMP檢查的申請方式，

可分為與我國同為PIC/S註會員國的境內

藥廠，因採取相同GMP標準，得以書面

方式送審，以及其他非PIC/S會員，須由

食藥署派員前往實地查廠的方式，但食

藥署每年仍會依風險評估情形，自所有

申請案件中擇要安排實地檢查。

【註】我國自102年即領先日韓，成為國際醫藥品

稽查協約組織（The　Pharmaceutical Inspec-

tion Convention and Pharmaceutical　Inspec-

tion　Co-operation Scheme，簡稱PIC/S）

第43個會員。

在首次取得我國GMP核備函後，為

持續確認國外製藥廠GMP現況是否符合

藥品製造品質要求，食藥署規定各藥廠

每2至4年須主動申請GMP定期檢查，若

國外藥廠無法通過定期檢查，則相關藥

品將限制輸臺。此外，食藥署也每日主

動監視，國際上主要衛生管理單位官方

網頁所發布GMP訊息，如：美國FDA，

並隨時接收來自PIC/S警訊通報系統、

歐 洲 理 事 會 藥 品 品 質 與 衛 生 保 健 局

（EDQM）或各國官方主動提供的GMP

相關警訊；就是輸入藥品的國外藥廠，

自取得我國GMP核備函後，即納入食藥

署監視對象。

在流感疫苗方面，目前領有我國效

期內GMP核備函之流感疫苗藥廠分布於

比利時、法國、美國、英國、德國及韓

國等PIC/S會員國（統計至109年6月），

並依循上述管理原則持續接受食藥署監

督。流感疫苗對國人健康相當重要，每

年施打人數眾多，食藥署持續緊盯各項

風險因子，包含藥廠所在國藥品製造

GMP標準、歷次檢查紀錄及不良品通報

事件等，以加強對該些流感疫苗廠的管

理，確保國人健康。

輸入流感疫苗
品質嚴把關3
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