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患處痠痛可熱敷 紅腫則冷敷 

  

大掃除受傷如何自行急救？物理治療師教路，患處痠痛可熱敷，但當患處紅

腫疼痛，則應冷敷，減輕病徵。 

  

物理治療師呂永恒指出，大掃除後的肌肉痠軟，輕微者可休息一至兩日，徵

狀便減退，如感到肌肉或筋腱痠痛，須立即停止清潔，可以熱敷患處10至15分鐘，

紓緩肌肉緊張，促進血液循環，將引發肌肉痠痛的乳酸帶走。 

 

不過，如患處紅腫發熱，建議以繃帶包裹受傷位置並盡量提高，以冰袋敷10

至15分鐘，減輕腫脹。 

  

呂又稱，不少人喜歡自行購買藥貼或藥酒搓揉患處，但此做法潛在風險。「如

果患處已經受傷嚴重至撕裂，再用力捽，可令病情更嚴重。」他又建議，進行大

掃除時，宜拉筋舒展筋骨減低受傷的機會。 
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