冰敷與熱敷對照表

	
	冰 敷
	熱 敷

	用
法
	1、 冰枕[image: image1.jpg]



2、 冰袋[image: image2.jpg]



3、 冰塊<需用毛巾包起來>
	1、 熱敷包(墊)<40~42>[image: image3.jpg]



2、 小電毯[image: image4.jpg]



3、熱水袋[image: image5.jpg]




	用
途
	擦傷、扭傷、瘀傷、輕微刀傷、輕微灼傷、發熱、頭痛、牙痛、流鼻血、昆蟲咬傷、眼壓過高等急性傷害
	風濕、關節炎、背痛、肌肉酸痛、鼻塞、頸部酸痛、生理期疼痛及運動傷害等亞急性期及慢性期

	目

的
	1、降低體溫（體溫過高。）
2、減輕腫脹（挫傷48小時內。）
3、局部麻醉（牙痛。）
4、止血（促進血管收縮。）
	1、減輕疼痛（促進肌肉放鬆。）
2、緩解充血（挫傷後48小時。）
3、緩解生理期疼痛（促進子宮血管擴張。）

	禁

忌
	1、不可使用於組織損傷及開放性傷口。（血管收縮，防礙組織癒合。）
2、腹部不適（用冷會影響胃酸分泌。）

	1、不明腹痛（導致炎症反應。）
2、牙齒及耳朵發炎（熱會使組織排膿上升及促進其炎症反應。）
3、頭部（熱會使顱內壓上升，導致頭痛，嘔心。）
4、受傷24小時內（熱會使血管擴張，增加出血及腫脹。）

	時間
	10到30分鐘/次
2次/天
	二十至三十分鐘/次
4~5次/天

	注意事項
	發現嘴唇變白、身體不自主地顫抖時，這可能是太冰或是冰敷太久的現象，應立即保暖並停止使用。

	在使用熱敷包時，最好能用毛巾包覆，並適時翻開檢測、散熱，以避免燙傷。


	時

機
	一~三天之後

(急性期之後)
(開始腫脹之後)
	前24~72小時
(急性期))


