
 

Meta Title（SEO 標題） & 文章標題： 

 
【文章審稿提醒】 

一、審核文章注意事項 
1.​ 此階段文字審核通過後，將會是上架至貴司官網的文字版本。 
2.​ 文章內容的主要核對項目為： 

a.​ 內容資訊是否有誤 
b.​ 是否需補充更多案例與專業資訊（請協助提供參考資料） 
c.​ (推薦類文章) 自家產品優勢是否有被妥善安排 

3.​ 由於 Google 判別 SEO 有特定的規則，編輯們在文章的寫法上會依照特定架構撰

寫內容並塞入關鍵字，因此審稿時請您留意以下幾點注意事項： 
a.​ 盡量不要改動內容架構 
b.​ 盡量不要調整段落先後順序  
c.​ 盡量保留核心與長尾關鍵字 

i.​ 藍底色、灰底字都是重要關鍵字，務必保留 
4.​ 編修文章請幫我們使用「註解」或「建議編輯」模式 

a.​ 在反白文字後，Google檔案右側會出現「建議編輯與新增註解」的圖示 
i.​ 點選建議編輯文檔會自動出現追蹤修訂功能 
ii.​ 如果有特別需要說明的部分可以點新增註解 

b.​ 也可從上方工具列點選「建議編輯」或「新增註解」 
5.​ 若文章已有附圖，請您一併檢查圖片： 

a.​ 圖片文字內容是否有誤 
b.​ Icon、排版調整 
c.​ 若要調整示意圖，請協助提供更精確的參考圖 

 
二、審核完成確認 

●​ 通篇審完後，文末會請您勾選此次審核結果 

 



小腿腫脹緊繃原因大解析！舒緩小腿緊繃的實用方

法與3大神器推薦 

 
建議的 URL 或 Slug（文章網址命名）：causes-of-calf-edema 
 
Meta Description（SEO 描述） & 前言： 
小腿腫脹緊繃原因眾多，可能是久站久坐、攝取過多鹽分或是藥物影響。當小腿腫脹緊繃時，

該如何放鬆緩解呢？按摩小腿是否有效？下方我們列出6種改善方法與3項預防措施，幫助你

避免小腿水腫緊繃影響生活品質。 
 

目錄： 

 

一、擺脫小腿水腫困擾！必知 6 大小腿腫脹緊繃原因 



小腿腫原因 1：久站久坐 
小腿腫原因 2：水分攝取不足 
小腿腫原因 3：飲食過於重口味 
小腿腫原因 4：賀爾蒙影響 
小腿腫原因 5：疾病 
小腿腫原因 6：藥物 

二、小腿腫脹怎麼辦？小腿腫脹看哪一科？小腿緊繃放鬆技巧一覽 
改善小腿緊繃腫脹技巧 1：抬腿 
改善小腿緊繃腫脹技巧 2：按摩 
改善小腿緊繃腫脹技巧 3：多喝水 
改善小腿緊繃腫脹技巧 4：泡腳 
改善小腿緊繃腫脹技巧 5：補充含鉀的食物 
改善小腿緊繃腫脹技巧 6：看醫生 

三、如何預防小腿緊繃？3 大要點一次掌握 
📍調整飲食，吃出健康美腿 
📍培養運動習慣，動出纖細小腿 
📍定期按摩，放鬆緊繃肌肉 

四、按摩小腿好幫手！HYPHY 讓你的小腿重獲新生！ 
HYPHY 按摩小腿神器 1 ：閃閃小三叉磁力塑身儀 
HYPHY 按摩小腿神器 2 ：運動按摩滾筒 
HYPHY 按摩小腿神器 3 ：愛心粉晶刮痧板 
HYPHY 按摩小腿神器 4 ：好身形按摩熨斗 

 

一、擺脫小腿水腫困擾！必知 6 大小腿腫脹緊繃原因 
你是否曾因小腿水腫而煩惱？穿著美美的裙子卻不敢露出小腿？想要告別小腿腫脹，就讓我

們一起來探討造成水腫、緊繃的可能原因，找到最適合自己的改善方法。 
 



 

小腿腫原因 1：久站久坐 
久站或久坐是導致小腿緊繃和腫脹的常見因素，像空姐、櫃姐和上班族等，常常會發現下班後

的小腿比早上起床時更腫，這是因為當我們站立或久坐時，地心引力會讓靜脈中的血液不易

回流心臟，久而久之，體內的液體就會淤積在下肢，進而引起水腫。 

小腿腫原因 2：水分攝取不足 
許多人誤以為水腫是因為喝太多水，但這其實是一個錯誤的迷思。水分對於人體來說非常重
要，當我們攝取足夠的水分時，身體能更有效地促進新陳代謝，並將過多的鈉離子排出體外，
以維持體液平衡。 
 
若身體處於缺水狀態時，為了保護重要器官，身體會啟動自我保護機制，盡可能地保留體內的
水分。這時，多餘的水分容易滯留在組織間隙，尤其是受地心引力作用的小腿部位，進而導致
水腫問題更加嚴重。 

小腿腫原因 3：飲食過於重口味 
現代人飲食習慣偏向重口味，喜愛高鹽分的加工食品，如速食、罐頭、醃漬物等，食物中過量
的鈉會導致身體水分滯留，當身體無法有效排出多餘水分時，就容易導致小腿腫脹。 

小腿腫原因 4：賀爾蒙影響 
孕婦或處於生理期的女性，由於受到荷爾蒙的影響，更容易出現小腿水腫和緊繃的情況。 
 

●​ 懷孕：中國醫藥大學附設醫院指出，懷孕期間因為荷爾蒙的變化，會導致血管擴張，體

內水分更容易滯留。此外，隨著胎兒的成長，子宮增大壓迫到靜脈，也會影響血液循環

，導致下肢水腫。 

https://www.cmuh.org.tw/NewsInfo/NewsArticle?no=7477


●​ 生理期：生理期前後，體內的荷爾蒙變化會導致水分滯留，使得小腿容易腫脹。 

小腿腫原因 5：疾病 
小腿腫脹也可能由疾病引起。根據國軍桃園總醫院的資料，如果只有單腳小腿腫脹，可能與靜
脈曲張、蜂窩性組織炎或下肢靜脈栓塞等問題有關。因此，若你發現自己有類似症狀，建議儘
速尋求醫療協助，以釐清病因並接受適當治療。 

小腿腫原因 6：藥物 
除了上述 5 項原因外，藥物也是導致水腫的常見因素之一。根據義大醫療財團法人義大醫院

的資料顯示，部分降血壓藥物和消炎止痛劑都可能產生水腫的副作用。 
 

告別小腿腫脹緊繃，讓你重拾自信，享受輕盈自在的每一步！ 
 

立即下訂 
 

二、小腿腫脹怎麼辦？小腿腫脹看哪一科？小腿緊繃放鬆技巧一
覽 
看到這裡，你是不是有點好奇，若有小腿水腫、緊繃情況怎麼消除緩解？如果一直無法改善，

又該看哪一科呢？為了不讓小腿水腫影響你的生活品質，我們整理了幾個緩解小腿緊繃的技

巧以及相關科別的建議。 

改善小腿緊繃腫脹技巧 1：抬腿 
下班想要緩解腿部疲勞、消水腫，不妨從抬腿開始！建議你可躺在床上或沙發上，將雙腿抬高

靠在床頭或牆壁上，這個動作能幫助血液循環，減輕腿部壓力。每天睡前花 15 至 20 分鐘，就

能讓雙腿輕鬆一下。 
 
✨加分小撇步：抬腿時，可以順著腿部淋巴流動的方向，使用刮痧板輕輕按摩，促進血液循
環。 

改善小腿緊繃腫脹技巧 2：按摩 
按摩是舒緩小腿緊繃腫脹的另一項有效方法。透過按摩，可以刺激腿部淋巴循環，加速體內多
餘水分的代謝，進而改善水腫問題。建議可採用按壓或指揉的方式： 
 

●​ 按壓：用拇指或手指指腹，垂直按壓在穴位或肌肉上，施力要適中，不要過度用力。 
●​ 指揉：用手指指腹在穴位或肌肉上輕揉，可以幫助肌肉放鬆，促進血液循環。 

 

https://www.aftygh.gov.tw/%E6%B0%B4%E8%85%AB%E7%9A%84%E8%AA%8D%E8%AD%98%E8%88%87%E7%85%A7%E8%AD%B7/
https://dept.edah.org.tw/NEPH/web/sb9_a02.html
https://www.shophyphy.com/categories/%E6%B6%88%E6%B0%B4%E8%85%AB%E7%A5%9E%E5%99%A8?utm_medium=web&utm_source=welly&utm_campaign=blog


 
 
 
✨加分小撇步：建議使用刮痧板、美體刷等按摩小物，幫助舒緩肌肉，促進血液循環。若想要
更進一步放鬆身心，可以搭配精油，讓按摩效果加倍。 

改善小腿緊繃腫脹技巧 3：多喝水 
水分是身體不可或缺的元素。足夠的水分有助於稀釋血液中的鈉離子，並促進身體排出多餘

的水分。衛福部建議成人每日應飲用 1,440 至 1,920ml 的水，以維持良好的水分平衡。 

改善小腿緊繃腫脹技巧 4：泡腳 
平常工作繁忙，下班後只想好好放鬆、改善小腿疲勞的話，泡腳是一個簡單又有效的方式。將
雙腳浸泡在 38 至 40 度的溫水中，再搭配幾滴薰衣草或薄荷精油，能有效舒緩肌肉酸痛，促
進血液循環，讓你在享受溫暖水療的同時，又達到身心放鬆的效果。 

改善小腿緊繃腫脹技巧 5：補充含鉀的食物 
紅豆和黑豆不僅是美味的食材，更是天然的消水腫聖品！根據中國醫藥大學附設醫院的衛教
文章顯示，當體內鈉離子過多時，會導致水分滯留，引起水腫，而鉀離子則能幫助身體排出過
多的鈉，減少水分滯留。而紅豆和黑豆中富含鉀離子，能有效平衡體內過多的鈉離子。除了紅
豆和黑豆，香蕉、木瓜、奇異果、菠菜等蔬果也是鉀的良好來源。 
 

●​ 紅豆、黑豆：可煮成紅豆湯、黑豆水，或加入其他食材烹煮成各式料理。 
●​ 香蕉、奇異果：作為點心或搭配其他水果打成果汁。 
●​ 菠菜：可用於炒菜、煮成湯品食用。 

https://www.mohw.gov.tw/cp-5019-62954-1.html
https://www.cmuh.cmu.edu.tw/NewsInfo/NewsArticle?no=1627


改善小腿緊繃腫脹技巧 6：看醫生 
若你的小腿水腫原因不明或症狀嚴重，建議前往內科或家醫科就診，讓專業醫師透過檢查找

出根本病因，以改善水腫症狀並預防併發症的發生。 
 

●​ 內科：對於心臟、腎臟等器官疾病所引起的水腫，能提供更專業的診斷與治療建議。 
●​ 家醫科：可提供初步的評估，並視情況轉介至其他科別。 

三、如何預防小腿緊繃？3 大要點一次掌握 
了解改善方式後，下方我們也列出 3 個保養關鍵，幫助你告別緊繃小腿！ 

📍調整飲食，吃出健康美腿 
體內若有過多的鹽分會導致水分滯留，加重小腿腫脹，建議平時保持清淡飲食，減少鹽分攝取
，如此一來不僅能降低水腫機會，也有助於維持整體健康。此外，烹調時盡量少加鹽，並善用
天然香料提味，如蔥、薑、蒜、九層塔等。 

📍培養運動習慣，動出纖細小腿 
平常可進行小腿伸展運動，如坐姿小腿拉伸、弓箭步拉伸等，可以舒緩緊繃的肌肉。此外，也

可以透過慢跑、游泳等有氧運動，促進血液循環，減少腿部疲勞。 

📍定期按摩，放鬆緊繃肌肉 
按摩是放鬆緊繃肌肉、促進血液循環的有效方法。對於經常感到小腿酸痛、疲勞的人來說，定

期按摩更是不可或缺的保養重點。 
 
除了用手按壓之外，市面上琳瑯滿目的美容小物，如刮痧板、美體刷、塑身儀等，能更有效地

舒緩肌肉，或提供更深層的按摩體驗，讓你輕鬆享受按摩的樂趣。 

四、按摩小腿好幫手！HYPHY 讓你的小腿重獲新生！ 
身兼多重角色的你，是否經常感到身心疲憊？HYPHY 聽見了廣大忙碌女性的需求，特別量身

打造出一系列高效又好用的全身保養用品，讓你在繁忙生活中，也能找到屬於自己的片刻寧

靜。 
 
HYPHY 不只是個品牌，更是一個懂你的貼心夥伴。我們知道，你不僅需要保養品，更需要一

份能撫慰心靈的儀式感。因此，HYPHY 的產品不僅注重功效，更將設計美學融入其中，讓你

在使用的過程中，感受到滿滿的幸福感！若你想選購一款小腿按摩小物，HYPHY 是理想選

擇！ 



HYPHY 按摩小腿工具 1：閃閃小三叉磁力塑身儀 

 

閃閃小三叉磁力塑身儀是一款多功能的美體工具，結合了先進的三叉設計和微磁力技術，能

幫助緩解疲勞、塑造曲線及提高吸收能力，是日常護理的得力助手。 

●​ 多功能設計：可用於雕塑線條、按摩和舒壓，每天 5 分鐘即可達到顯著效果。 
●​ 三叉造型：針對深層部位獨特設計，能促進循環，提升活力。 
●​ 圓頭前端：安全的圓頭設計，模擬手指指腹的造型，不僅避免刮傷肌膚，還能深入精準

按壓穴位，幫助提升提拉與深層放鬆效果。 
●​ 人體工學手柄：流線型把手易於握持，貼合肌膚、便於操作，攜帶方便。 
●​ 微磁力技術：內含 6,000 高斯磁力，透過磁力促進能量暢通，搭配護膚品可促進吸收。 

👉點此了解更多 

https://www.shophyphy.com/products/hyphy-three-forks-massage-stick?utm_medium=web&utm_source=welly&utm_campaign=blog


HYPHY 按摩小腿神器 2 ：運動按摩滾筒 

 

這款運動按摩滾筒能夠放鬆緊繃、疲勞的肌肉，避免因為肌肉長期緊繃導致姿勢不正確，也能

舒緩不斷受到刺激的神經。只要是滾筒滾得到的地方，就可以用來放鬆，是幫助肌肉放鬆的好

幫手。 

●​ 放鬆筋膜及肌肉：運動前、後使用滾筒，能幫助原本緊繃的肌肉筋膜恢復靈活及彈性，

也能有效的放鬆肌肉、減少疲累程度。 
●​ 增加柔軟度：使用滾筒按摩放鬆時，可以增加肌肉的彈性，並提高運動表現。 
●​ 經濟實惠：使用滾筒按摩只需花費一次購買滾筒的金錢，不過效果卻接近找專業按摩

師進行一次深層按摩 
●​ 加速乳酸代謝、增進血液循環：運動完之後體內會堆積大量乳酸，容易導致肌肉疼痛和

疲勞。這時藉由滾筒按摩、放鬆，可以幫助加速分解體內堆積的乳酸，能夠促進血液循

環、並讓身體恢復活力 

👉點此了解更多 

https://www.shophyphy.com/products/hyphy-foam-roller?utm_medium=web&utm_source=welly&utm_campaign=blog


HYPHY 按摩小腿工具 3：愛心粉晶刮痧板 

 
 
愛心粉晶刮痧板是一款結合美容與放鬆的多功能工具，專為追求緊緻和優美曲線的人設計，

能有效促進從上到下的循環與淨化，輕鬆達到理想的身體狀態。 
 

●​ 全身淨化：疏通全身、幫助代謝，減少水腫，幫助塑造 S 曲線。 
●​ 獨特愛心設計：愛心形狀使用時帶來療癒感受，搭配凹槽貼心設計，不僅方便握持，更

能完美貼合肌膚與身體曲線。 
●​ 天然療癒材質：100% 粉晶，富含礦物能量，舒緩情緒、打造內在平衡。 

 
👉點此了解更多 

https://www.shophyphy.com/products/heart-shaped-guasha-rose-quartz?utm_medium=web&utm_source=welly&utm_campaign=blog


HYPHY 按摩小腿工具 4：好身形按摩熨斗

 
 
 
根據 BBC 紀錄片《The Truth About Looking Good》實測證明，連續使用體刷乾刷 28 天，有助

於幫助肌膚平滑。好身形按摩熨斗不僅能幫bo助消除水腫，還可改善顆粒粗糙感，讓肌膚表面

更加平滑光亮，就像進行一場專屬的 SPA，讓你擁有更健康、更有活力的肌膚。 
 

●​ 重現健康肌膚：幫助代謝角質、活絡循環、改善暗沉，並減少水腫。 
●​ 荷木曲線型手柄：堅硬耐磨的荷木材質，不易發霉，握感舒適，曲線型手柄設計連後背

都能無死角的使用。 
●​ 舒適刷毛：富有彈性的白豚鬃毛，能給予肌膚適度的刺激並幫助去除角質，同時按摩全

身肌膚，不僅帶來更好的皮膚觸感也幫助水腫與橘皮代謝。 
 
👉點此了解更多 
 

https://www.bbc.co.uk/programmes/b09m2l58
https://www.shophyphy.com/products/hyphy-perfect-body-brush?utm_medium=web&utm_source=welly&utm_campaign=blog


告別小腿腫脹緊繃，讓你重拾自信，享受輕盈自在的每一步！ 
 

立即下訂 
 
 

 
文章審稿確認 

已確認提供完整文字修改建議，編輯可開始（二選一）： 
 

​調整  (修改文章次數僅限 1 次，請您再次確認回饋皆已完成喔！) 
​上架內文 

 
※圖片完成後會再提供審核 
※若文章審核完成，圖片尚未製作完成，也建議可先上架文字讓 Google 開始進行索引，圖片後上架即

可。 

 

 
圖片審核確認 

已確認提供完整圖片修改建議，編輯可開始（二選一）： 
 

​調整 (修改圖片次數僅限 1 次，請您提供更詳細的圖片參考以利溝通) 
​上架圖片 
 

※提醒：若需要二次修改或二次新增圖片，將視為「新增圖片」之服務。 

 
 

https://www.shophyphy.com/categories/%E6%B6%88%E6%B0%B4%E8%85%AB%E7%A5%9E%E5%99%A8?utm_medium=web&utm_source=welly&utm_campaign=blog
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