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正確使用紅外線照護燈熱療舒緩酸痛不適　搭配運動效果更顯著
在健康的族群中，有高達8成的人有肩頸部疼痛緊繃的經驗，這麼高比例的肩頸部疼痛緊繃，與長時間在姿勢不良情
況下工作有關，最常見的不良姿勢即是彎腰駝背。青少年期的彎腰駝背，原因大多是長期低頭看書寫字時，不自覺聳
肩弓腰導致；而上班族久站、久坐、打電腦看螢幕，或者保持某種姿勢不變，也會讓肌肉疲勞，這些不正確的姿勢皆
會導致駝背的情況，如果肌肉僵硬置之不理，會因為長期緊繃而引起身體痠痛、寒性體質等大小問題，而隨著年紀的
增長，全身肌肉量會持續減少，到了七十歲，全身四分之一的肌肉就會消失，剩下的肌肉仍要負擔全身重量，自然更
容易痠痛。

一般民眾如有血液循環不好、腰酸背痛、關節疼痛及手腳冰冷的症狀，要如何在日常生活中盡量避免痠痛產生？其實
改善上述症狀最簡單的方法，就是持續且規律的運動，與避免長時間維持同一姿勢，像是上班時每隔一段時間站起來
活動一下，倒茶水、上洗手間，都有助於舒緩肌肉緊繃，也能讓眼睛得到適度休息，或者在室內做簡單的伸展、拉筋
、抬腿及踏步等運動，另外泡澡、泡腳等，也能幫助溫熱身體，促進血液循環，改善肌肉、關節僵硬不適等症狀。

除了運動以外，亦可在經由醫師或物理治療師等專業人員評估合適性後，藉由保健型醫療器材的輔助來舒緩身體不適
，其中在較為常見的保健型醫療器材如「紅外線照護燈」，其是利用紅外線的熱能傳導到體表層，達到熱敷或溫暖的
效果，進而紓緩關節與肌肉疼痛，也因為紅外線能滲透入皮膚的深層，擴張血管加速血液循環，使緊繃的肌肉得以鬆
弛舒緩，促進血液循環加速，可有助於身體排除廢物，並輸送含氧量豐富的血液到緊繃及痠痛的肌肉部位，有效舒緩
肌肉痠痛及僵硬

然而在選用「紅外線照護燈」這類保健型醫療器材時，最重要的，是必須選擇經過衛生福利部核准，已取得「醫療器
材許可證」的產品；經醫師的適用評估後，使用前務必詳閱使用說明書，使用時應依循使用方法、禁忌症及警告注意
事項等，以避免傷害。同時身體與儀器保持至少30或40公分距離，每次照射15至20分鐘，休息間隔一小時以上，且
從側面、斜上方照射為佳，以防燙傷，且提醒民眾，現「紅外線照護燈」核准用於熱療舒緩疼痛、肌肉僵硬，但無治
病功效，要特別留意勿聽信誇大不實的廣告。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                1 / 1

http://mepopedia.comhttp://mepopedia.com/forum/read.php?57,83101,83101#msg-83101
http://www.tcpdf.org

