
生活壓力大休息又不足，頸梗膊痛，肌肉痠痛對都市人而言是在所難免的，
因此有些人會選擇在家中放置一張按摩椅，空閒時使用便能享受身心的放鬆。

可是任何人都適合使用按摩椅嗎？如何選擇合適的按摩椅？今期
由物理治療師與我們分享留意事項。
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按摩椅的力度固然不能過大，尤其
是頸部和頭部，由於該位置的肌肉薄
弱、接近神經線，控制力度和深度更
為仔細，徐善美表示：「背部肌肉和
雙腿的肌肉比較堅厚，大約一厘米的
厚度，而且有數層的肌肉保護。相反
頸部是由很多條細小的肌肉組成，每

條肌肉只有四至六毫米，深度亦比較
淺薄，因為頸部肌肉下是主要的神經

線，以及負責運送血液到腦部和回流心臟
的血管，如果按摩時力度過大，便有機會弄傷

血管和神經線。

頭部按摩亦同樣，因為頭部很少肌肉，所
以按摩不宜太大力和按太深層，很多人認為按
摩可以減少頭痛，但其實部分頭痛的原因並非
直接在頭部，而是由頸部反射，所以當頸部肌
肉得以放鬆後，頭痛便有效減少。」

按摩能夠放鬆肌肉和紓緩神經緊張嗎？養和醫院物理治療師徐善美解釋：
「按摩能夠透過刺激副交感神經系統（parasympathetic nervous system），
減少抑鬱、焦慮、血壓波動等等症狀，同時按摩使肌肉受刺激，感到痠軟的感
覺，從而得以放鬆，減少肌肉過於繃緊。每次按摩最好維持在二十至三十分鐘
內便已足夠，太長時間有機會令肌肉過於鬆弛，做成反效果。」

對於按摩椅的力度調較，一般人都誤以為按摩需要按到痛才是有效，
「每個人的肌肉厚度不同，能夠承受的力量和痛楚亦是因人而異，而其實並

非愈大力就代表愈有效。按摩時或會感到肌肉痠軟和少許痛楚，但需要注
意這種痛的感覺應該是維持很短時

間，如果四十八小時後痛楚依然
持 續 ， 肌 肉 有 可 能 已 經 受

傷。」徐善美說。

不同位置  不同力度

▲

透過按摩刺激副交感神
經系統，能夠紓緩壓力、
焦慮等症狀。

▲頭部由於肌肉較少，按摩的效果並不顯著，亦不
適合太大力度的按壓。

脊椎旁的肌肉
由多層組成，而
且有約一厘米厚
度，按摩時可選
擇較大力度。

痛楚不等於有效
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▲由下至上的按摩模式可
以幫助改善下肢水腫和
靜脈曲張的症狀，減
輕不適感。

雖然按摩椅十分方便，但徐善美提醒有些人士並不適宜使用，
她說：「例如懷孕婦女、骨折病人、癌症病人、有心臟血管問題的
人士和皮膚薄弱的長者、骨質疏鬆、正在服用薄血藥或其他原因導
致凝血不良的人士都建議避免使用。另外，若身上有傷口的位置亦
不適合按摩，由於本身皮膚已經受損或薄弱，按摩再加以外來的壓
力，有機會令情況惡化。

而針對下肢水腫和靜脈曲張問題，由下而上的按摩模式是有效
改善症狀的，因為按摩能改善身體血液循
環，促使血液回流。但是按摩只能紓緩症
狀，而無法改變根本性問題，例如有
時候雙腳腫脹太嚴重導致不舒服，
按摩是能夠減少痛楚或不舒適的
感覺。」

較理想的按摩椅應該能夠調較按
摩位置的闊度和有不同模式，「由於
每個人的體形不同，按摩儀器部分應
可按個人需要調較不同的闊度，讓不
同使用者都合適。舉例頸部的按摩，
儀器應該在中間頸骨旁一至兩隻手指位
外的位置，腰部就是脊椎向外約四隻手
指位，按摩時會感覺到痠軟而不是刺痛
和麻痺，由於按摩是針對肌肉，所
以按摩儀器部分亦不應直接按
在骨頭上。」徐善美說。

徐善美強調椎間盤突出的患者亦要精明選擇按
摩椅：「患者可以選擇輕力的指壓式的按摩椅，
相反震動方式的按摩椅不適合他們，因為椎間盤
對於震動比較敏感。特別是急性椎間盤突出，如
剛弄傷和痛楚時，脊椎附近的肌肉會更加緊縮，
原因是身體的保護機制讓脊椎減少受到震動，肌
肉收緊有助於保護傷患，相反按摩椅會令其放
鬆，有機會使椎間盤進一步受損。」

長者孕婦要注意

椎間盤病變免震動

按摩模式因人而異

▲

優質的按摩椅接觸頭應能調
較闊度，讓不同身形人士都能
適合使用。

▲

頸部按摩時儀器適合在頸常旁兩隻手指的位
置，而腰部則是脊椎旁的四隻手指位置。

養和醫院物理治療師
徐善美

▲長者的皮膚一般比較
薄弱，亦有部分長者正
服用薄血藥，都不宜使
用按摩椅。

▲椎間盤突出患者不應使用震動模
式的按摩椅，以免加劇痛楚。

為了紓緩生活壓力，不少
人會在家中放置按摩椅，
但使用按摩椅亦要注意安
全，否則令健康受損。
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