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休閒俱樂部烤箱室之健康環境品質探討
Recreation Club Sets Up The Environmental Health Characteristic of Oven Room
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摘  要

根據全方位理論的看法，對「健康」的認定較為明確的定義: 是一種身體、心理、社會、的安寧狀態，不僅是指沒有疾病或虛弱現象而已。
本研究主要探討在台灣現行烤箱室之健康環境品質，以提供使用者健康與提昇安全
品質水準；研究先以文獻回顧法的方式研究：一、探討木材的特性。二、物理環境品質特性，1.音環境。2.光環境。3.空氣品質與溫度。4.通風換氣。三、遠紅外線的功效:1.美容方面的功效。2.塑身方面的功效。3.保健方面的功效。4.增強免疫與紓解壓力。再將資料彙整，針對烤箱室溫度來衡量對人體健康之影響。
    研究結果顯示，烤箱室內環境為木質建材與遠紅外線產生高溫特性，進而達到美容、塑身、保健之效能，惟因使用者疏忽安全考量，而造成意外事件頻傳，希望藉此喚起國人重視俱樂部烤箱室內環境品質，減少傷害，以增進國人的生活健康福祉。
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一、前言

世界衛生組織(World Health Organization)在1946年將健康定義為一種心理、生理及社會功能各方面均達安適的狀態，並非單指沒有生理疾病的狀態。然而，傳統醫藥可能因為其發展過於非人性化及技術導向之故只針對身體來考量，所以就把沒有生病視為健康。進一步說，這一定義當然可解釋為對沒有任何症狀時就可直覺地認為是健康，但是，在現代醫學的高度專業範疇裡，對大部份的醫生們來說就很難認同疾病只被局限在他們所學習到與醫治的範圍這樣狹窄的診療症狀內。健康是一切的基礎，失去健康一切都是枉然。因此如何維持健康，保持最佳的身心狀態，這是古今中外，無論賢與愚，大家所關切的話題。
健康室內環境是綠建築的延伸，除保留綠建築的部份節能設計方式外，其設計的考量是以人為中心點，強調室內環境增加使用者身體的健康性，讓室內環境由無損健康到有益健康；而運用與自然融合的方式，可有效達到健康與節能的效果，也可減低建設的成本。健康室內環境設計的最終目的，應該是讓居住的人們，享有安全、健康、便利及
舒適的生活品質，已成為現今社會越來越關注的焦點。然而台灣的室內裝修行為模式，
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由於消費者、設計者、施工者對於健康室內環境設計相關認知尚淺，因此，裝修動機、行為、目的等皆無以健康觀點進行操作。致使「健康建築」的實現，在產、學之間尚存
有一段距離。 
根據行政院主計處（2001）指出勞動基準法於2000年將基本工時調降為兩週84小時後，政府也於2001年1月1日起，正式實施週休二日，國人一年之休假日因而長達144天，目前國內工作型態已由勞力密集的生產結構，朝向高科技、資本密集的生產方式，使得國人逐漸更加重視休閒與生活品質。加上近年來台灣經濟的發達與社會之進步，國人的平均國民所得已增加至16,111美元（行政院主計處，2008），因此國人也有比較多的時間與金錢來從事休閒運動；除此之外，週休二日的實施也使得人們的休閒行為隨之改變，由過去的偶發性休閒轉變為每週例行性的休閒，也因為如此使得國人對於都會休閒空間的需求增加（宋曉婷，2001）。
近十年來台灣因整體環境提升，人們開始更注重生活的品質，休閒能夠調適生活壓力對健康的影響，並減緩生活壓力與增進個體健康之效用，同時可以提高心理的正向影響及注意力。休閒體驗確實有益於個體生理、心理的健康。綜觀以上所述，休閒能誘發人們的正面情緒，並增進身心健康，與健康室內環境設計追求自然環境永續、緩和壓力與促進健康的理念不謀而合。因此，本研究從休閒效益的角度，探討休閒調適策略以及健康室內環境設計之關係。
二、目的
目前國內對健康室內環境指標之研究，偏重於建築、空調之設計，考量舒適度及節能等，納入許多指標項目如溫度、濕度等，故指標系統龐雜，且舒適度因人而異，屬人為主觀因素。休閒俱樂部烤箱室屬於三溫暖附屬設施，管理上極易疏忽健康環境品質；室內空氣品質尚未納入審核評估對象，在學術研究上亦無探討烤箱室環境與健康之相關
性，本文評估室內環境指標以音環境、光環境、通風換氣與室內空氣品質、室內建材裝
修等五部份為主要評估對象。藉由健康風險評估方式，探討俱樂部烤箱室內環境中，隔音、採光、通風換氣、室內裝潢、室內空氣品質...等影響人們健康與舒適的環境因素。 研究對人體健康之影響及風險，並以健康風險評估分析計算結果為基礎，彙集國內外流
行病學、法規標準或建議及參考相關的研究報告，研擬一俱樂部烤箱室內健康品質指標
系統。希望藉此喚起國人重視俱樂部烤箱室內環境品質，減少室內污染傷害，以增進國人的生活健康福祉。本研究之探討內容包括：
1.  探討室內木質裝修與物理環境品質之關係
2.  探討遠紅外線特性與健康環境之關係
3.  評估烤箱室內空間，通風換氣品質與室內空氣品質之之影響因素
4.  研究室內裝修之木質建材特性
三、研究方法
研究以文獻探討之方式進行，探討烤箱室中建材與效用、木材精油之內涵；並針對烤箱室中溫熱效能與環境品質影響，包括人體健康、美容功效、塑身特性等功效加以說明，研究並藉保健模式探討對身心健康之影響性，期藉本研究之分析釐清烤箱室在實際上對健康室內環境設計之對應因素關係。 
四、研究限制及研究流程
    研究針對「烤箱室」探討其環境品質對健康之影響性，然產品尺度多樣化且場所差異，將減低研究探討統整性，研究限定烤箱室的種類及大小規格，本文以俱樂部附設三溫暖之遠紅外線烤箱室為研究對象。
    烤箱室內環境為木質建材產生高溫特性，進而達到美容、塑身、保健之效能，研究針對高溫效能鎖定為遠紅外線產生之特性，以木質建材空間營造之特性為主，分析遠紅外線之功效並對人體健康風險評估。
研究流程圖
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五、烤箱室特性
1.烤箱室沿革
烤箱室又稱桑拿（Sauna）或芬蘭浴，是指在封閉的小房間內用加熱的濕空氣對人體進行理療的過程。通常桑拿室內溫度可以達到90°C以上。桑拿起源於芬蘭，有2000年以上的歷史。利用對全身反覆干蒸沖洗的冷熱刺激，使血管反覆擴張及收縮，能增強血管彈性、預防血管硬化的效果。對關節炎、腰背肌肉疼痛、支氣管炎、神經衰弱等都有一定保健功效。
2.烤箱室使用須知
三溫暖門禁管理的功能，是將來賓身份及性別作區分，由櫃台服務人員發給置物櫃鑰匙及編號，再分男、女區域使用，由於區域內使用者都是裸身，硬體上不得裝置監視系統，入內使用者也禁止攜帶手機，以保障個人隱私，然而，整個三溫暖區域內僅配置一名清潔人員，在安全上的堪虞是，在封閉的小房間內用加熱的空氣對人體進行理療的過程中，往往因個人的體能因素或溫度過高影響，造成暈眩、休克，甚至於死亡，如果烤箱室可以加裝安全感應裝置，或鑰匙手圈加裝RFID「Radio Frequency Identification」用於使用者的識別，可以偵測室內使用者的呼吸、脈搏、心跳等資訊，若有低於安全值時則烤箱室自動斷電並發出警訊，就可以降低意外的產生，自然達到保健養身的目的。
在紅外線感測器的發展過程中，一直缺乏能夠有效率的偵測遠紅外線波段的感測器，尤其是在波長100μm以上，想要製作高感度的感測器格外不容易，而量子霍爾遠紅外線感測器，是滿足此波段難得的高感度、高探測率的感測器。(張景斌，2008)
3.烤箱室設施
遠紅外線的烤箱配備有遠紅外線管、電路安全開關控制盒、通風口、原木壁板、原木椅，原木選材用測柏(美國檜木)細磨不上漆處理，並在工廠將地板研磨、塗裝，因此為無塵地板，無塵企口地板是將實木做成木板條，於兩側各刻有凸槽及凹槽藉以互相接合，由於色澤均勻一致，長度、寬度也較長，故質感較佳。
4.烤箱室木構材利用

木材取自森林的樹木，樹木自大氣中吸入二氧化碳。經光合作用生合成碳水化合物的木材，構成元素中有50％是碳素。將木材建造成木構造室內空間，可以將二氧化碳以有機 隔音、遮熱、溫、濕度之調節機能，優美性及觸感等多種優良性能，研究資料顯示木材對健康的幫助1.抗菌性，2.抑制蟎類與抗過敏性， 3.減少患病率， 4.減少室內氡氣的濃度，5.提高肝臟藥物的代謝活性， 6. 木材對生物體的調節作用， 7.木材精油的效用。台灣目前木材利用多以實木的板為主體，相關木料利用涵蓋下表所列，而木構材之利用對於環境易造就優質環境品質條件，包括：

1. 具有自然美的紋理。
2. 具有溫暖的親切感。
3. 具有良好的吸音性。
4. 具有芳香的氣味。
5. 具有電不良導體之特性。
6. 具有擴散性及吸濕性調節室內空氣及濕度。
7. 具有吸附不良氣體、毒氣之特性。

8. 具有抵抗酸、鹼腐蝕之特性。
9. 在火災發生時之副危險性較輕，如有毒氣體、爆炸現象之發生較少。
10.具有較低的熱傳導性。
11.具有容易加工製造之特性。
12.對環境無污染性。
在心理感受上，木材的香氣物質在心理上除了會有自然感外，對「緊張不安」、「疲
勞」、「憂鬱穩重」、「發怒-敵意」等各種情感尺度均能抑制。生理應答時，其會使緊張感緩和，血壓或脈搏數減少，作業能力會增加，「舒適感」會增高。所以必須依室內用途選擇地板之構造及其材料，再加上官能的因素，則其選擇將更複雜。若是以「人體健康」為主要因素，那木質材料可說是很理想的地板材料之一。

台灣木質地板常使用的樹種
	商品名
	中文名
	英文名
	學名（科名）
	厚度（mm）

	柚木
	柚木
	Teak
	Tectona grandis

（Verbenaceae 馬鞭草科）
	15



	花梨木

	花梨木、
紅木
	Padauk


	Pterocarpus spp.

（Papilionaceae 蝶形花科）
	15



	南美紫檀木
	風鈴木

	Lapacho,

lpê
	Tabebuia spp.

（Bignoniaceae 紫葳科）
	18



	紅橡木
	紅櫟木
	Red oak


	Quercus spp.

（Fagaceae 殼斗科）
	21



	山毛櫸
	美國山毛櫸
	Beech


	Fagus grandifolia

（Fagaceae 殼斗科）
	21



	象牙木
	象牙木
	Pau

marfim,

guatambu
	Balfourodendron

riedelianum

（Rutaceae 芸香科）
	18



	鋼柏木
	甘不木
	Kempas


	Koompassia malaccensis

（Caesalpiniaceae 蘇木科）
	15



	印尼金檀木

	（小角）
尾蕊茶茱
萸科
	Bedaru


	Cantleya coruiculata

（Icacinaceae 茶茱萸科）

	n.a.



六、物理環境品質特性
    烤箱室之環境品質控制對使用者具有穩定情緒…等影響特性，而相關之影響均以物理環境條件為基礎，包括音環境、光環境、空氣品質等因素，以下個別探討其條件因素對使用環境之影響性。
    1、音環境
音環境之控制影響身心理層面極廣，室內音環境之檢討包括吸音、隔音與餘響特性，若環境控制非成正向，則易造成複頻、繞射等影響空間使用舒適性之問題，烤箱室以木構造設計對於空間音環境具有多樣化正向影響性；一般生活中，研究認定可聽域頻率是在20～20000Hz，但聽不到之超高音頻（50000Hz）會刺激腦部產生α 波，烤箱室建材使用木構，可使音域較廣且讓豐富性的超高音頻易穿透，利用刺激腦部產生α 波之特性影響心情呈現較良好之狀態。
木造烤箱是以實木為基材，木材是一種「細胞構造體」，故具有「多孔質吸音特性」，且在烤箱室內環境中整體壁板的空間設計，則會產生「板振動型」的吸音特性，對於消除環境噪音之效果良好。木板之吸音是在100～200Hz 之低音頻率，其吸音率為0.2 ，但若表面有開孔或有凹凸時，在廣範圍音頻域其吸音性能會提高。在烤箱室內利用木質地板與壁面之設計，使其吸音率增加，亦同時增加空間寂靜之效果；而密度小之木材也具備低隔音性能之特性，利用烤箱室具有空氣層之多層壁構造，可有助提高隔音性能。
空間設計若餘響時間太短，生活中聲音會即刻消失難於聽取或需近距聽音，當太長時，聲音則因造成餘響級空間物體折射特性而致使會模糊不清 (李彥谷, 2005) 。烤箱室之設計，因木材在高音頻不會發生共鳴現象，其材料特性可使餘響時間為0.2～0.4 秒，(混凝土造之西式房間為0.4～0.6 秒)當餘響低時，可滿足多人使用之烤箱室音頻不致交互干擾，對此常被利用為封閉式社交場合，於三五成群的使用者在烤箱室內聊天，較不易影響單獨個人的使用者甚至利用空間短期休息者。 
    2、光環境
    烤箱室之光度與加熱因素均利用遠紅外線提供，遠紅外線是太陽光線的一部份，屬電磁波的一種，放射速度與光同快，波長大於可見光，能深入皮膚及皮下組織，引起體內原子和分子的振動，由體內產生溫熱效應，給予生物細胞活力，對人體的傷口癒合有加速作用，新生組織有增生作用，可幫助傷口癒合，並具有殺菌除臭，活化細胞再生之能力，消除疲勞，預防腰酸，促進血液循環等作用。太陽光線中包含人類可用肉眼看到的光線，及肉眼無法見到的紅外線及紫外線，紅外線產生的電磁波和可見光相同，但波長超越一般紅色可見光，它佔太陽光中的59%。此處紅外線又分為四大類：近紅外線、中紅外線、遠紅外線及超紅外線，若近紅外線照射在人身上，照射部位會有灼熱感。相反的，但遠紅外線不會刺激人體，且可使人體能量增強，令身體內部溫暖，對人體內的器官產生共鳴吸收與療效，此處波長14 μm至6 μm ( 微米 ) 之光線對人類以及一切生物之生長極為重要，目前已獲全球各生物學會及人體工程學會一致公認。所以遠紅外線又稱為生育光線，可幫助人體活化細胞、促進新陳代謝作用，使人體內部產生溫熱效果。               [image: image2.png]T8R
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資料來源:1.Far-Infrared, Technologies that Harness the Sun, Valerie Free, 2001 
遠紅外線桑拿與一般三溫暖烤箱比較
	項目
	紅外線桑拿
	一舨三溫暖烤箱

	熱能來源
	奈米碳墨熱板，超薄大面積
	電熱管、電子暖爐

	發熱體使用年限
	使用年限 50 年以上
	容易故障、破損

	熱傳波長
	遠紅外線生命光波 6-14 μ m
	熱空氣、近紅外線

	效應
	可深入人體深層達 3 ～４公分
	皮膚表層

	安全性

	表面溫度較低 ( 75 ℃ 以下 )
溫度分布均勻，不致燙傷
	表面溫度高( 130 ℃ ～ 600 ℃ ) 容易不小心燙傷

	消耗功率
	1000 瓦～ 2000 瓦
	3000 瓦～ 6000 瓦

	預熱時間
	10 分鐘
	30 分鐘以上

	新鮮空氣流通
	可以
	不允許

	使用感覺

	低溫出汗、有氧呼吸
舒放身心、輕鬆減壓
	高溫悶熱、易灼傷皮膚， 加重心臟負擔，易使人感覺虛脫
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奈米碳墨發熱技術遠紅外線圖                    一舨遠紅外線圖
傳統和其他遠紅外線桑拿發熱器的表面溫度一般大約在 135 ℃ - 550 ℃ 之間，而碳墨發熱板的表面溫度小於 75 ℃ 。它能在較低的表面溫度下發射出更多的遠紅外光波，具有超薄大面積、表面溫度低、安全無毒、省電耐用的優良特點。眾所皆知，遠紅外線對人體健康有極大的益處，因此，人們一直在大自然的環境中尋找能產生遠紅外線的天然材料，其中 “ 碳 ” 就是能產生遠紅外線最佳的材料之一。
烤箱室均以遠紅外線光照取代其他照明光，然而，是否常用照明光可同樣具有遠紅外線之特性呢？文獻指出，許多照明雖具備溫暖之特質，然對於目標於提供照明之光度供給，甚有致癌或單點聚光之特性，卻鮮有同時具備健康之效能者，下表顯示一般光源常用範圍等特質差異表。
一般空間燈光特色之比較
	燈 泡 種 類
	特 　　徵

	白

熱

燈

泡
	一般燈泡/球型燈泡
	白熱燈泡與日光燈比較，其亮光有溫暖感。其中透明型燈泡與白色燈泡，透明型燈泡較有輝煌感，因白熱燈絲的光輝令人感覺逾悅，白色燈泡則較為柔和而溫暖。

	
	反射燈泡
	可將光線集中在同一方向的投光照明，有聚光照明的功能。在真空狀態的燈泡內做了反射鏡加工，因此即使沒有反射燈罩也能達到要求的集光效果，也不會因器具污損而產生劣化。

	
	珠寶燈泡
	常用於百貨公司、飾品店、櫥窗展示。

	
	蠟燭泡/迷你燈泡
	從小型檯燈、小夜燈到大型的花形吊燈都能廣泛使用。主要為裝飾用燈泡。

	螢

光

燈
	一般螢光燈
	效能好、發熱少、不易產生黑影，擁有5000小時的使用壽命，有晝光色、晝白色、白色、燈泡色，也有用來殺菌及評定色彩用的特殊用途物品。

	
	PL螢光燈
	與直管螢光燈管比較，其特色是小型燈具也能得到相同的亮度。在桌燈及崁燈中廣泛被使用。

	
	省電燈泡
	將目前所使用的白熱燈泡螺栓，直接改良至螢光燈泡上，與白熱燈泡比較其電費及發熱量約其1/3，壽命為其之6倍，十分符合經濟效益。

	鹵素燈
	光線較聚集且容易配接。清晰度高、可做出光影分明的照明感。常被使用在店舖的投射照明，持續使用仍能維持初期的性能。因此種燈泡溫度相當高，必須使用專用器具，若在店面使用時，建議附加能減低輻射熱的雙向色鏡為宜。

	HID燈
	依發光素材的不同，分為高壓鈉氣燈、複金屬燈、水銀燈(高輝度放電燈)3種壽命長、效率高，經常使用在重視經濟效益的大規模照明。


素材的反射率對眼睛看東西的舒適感有很大的影響。磨光的鋁片25反射率高達95％（光線幾乎全被反射），白色磁磚反射率約70～80％，木棉、麻為60～70％，檜木為55～65％，榻榻米（新的）為50～60％，拉窗（木框糊紙）約為30～50％，而我們眼睛感到較舒服的反射率為50～60％，因此木材大致上具有可以使我們眼睛感到舒適的反射率。且木材為細小細胞的集合體，故它與無機質的素材不同，表面上不會光滑的，木材之導管和其他細胞孔隙會形成小的凹凸，在照射光束下，會成散亂反射現象或吸收光線，所以會使目眩光線變柔和，使人心情變的較穩重。
當眼睛直接接受「紫外光」的刺激時，眼睛的角膜會發生細小傷痕，眼淚會滲出，並會感到疼痛。因此室內裝潢上選擇使用不會反射紫外光之素材是必要的，而木材正是具有吸收大部分紫外光功能之材料。木質材料之光譜反射曲線在紫外光區的反射率很低，證實木質材料確實可吸收紫外光，調節室內光線，減少光線對居住者眼睛的刺激，使眼睛不易感到疲勞，有益於居住者的視覺感受和身心健康。
3、空氣品質與溫度
休閒俱樂部烤箱室之最重要功能是在烤箱室內形成安全且舒適、健康的環境。室內空氣品質，主要是由室內溫度、濕度、通風、放射熱等組合的加以表現，其可由建築物的構造、材料、設備、道具、設計等所決定。但就內裝所使用之材料與室內空氣品質之關係加以考慮時，濕度是較溫度的影響為大。烤箱室溫度平均設定90°C，並無一般住宅內因為濕度產生黴菌、蟲的發生、細菌之感染、結露等問題。烤箱室的舒適性、健康、材料的耐久性等有密切的關係。因此，經常保持在適當的溫度範圍內，從健康的觀點來看是極為重要的。

烤箱室既以木構為基礎建設，其材質基本產生之氣味也在空間使用上具有一定空氣品質之影響性，木材精油主要成分之terpene 中α-pinene 揮發成分被人類吸入時，其心情會改變，精神心理壓力會抒解，同時對免疫能力亦有影響，自古以來即被民間當作藥品使用，此即為一般所謂之「芬多精」，這種木材香氣亦被引進居家環境內部，當作室內芳香劑、沐浴劑等使用。當人吸入檜木精油可使其最高血壓降低6％、作業能率會增加10％、誤答率有減少傾向。許多木材包含柳杉、扁柏、冷杉、側柏、柏木、樟樹、雲杉、杉木、紅檜等均會揮發出terpene 成分，而發揮室內殺菌與空氣淨化功能。從樹木或草木會釋放出芬多精，使森林有清潔的氣氛。樹木之香味成分是由α-pinene 或β-pinene 等各種複合物質所形成，其會快速促進疲勞之恢復。

4、 通風換氣

烤箱室為保持高溫效果，必須設計成密閉空間，僅於下緣開一小扇氣窗，如果氣窗未開，則室內完全無法通風換氣，尚若長時間處於高溫下，烤箱室內形成不安全且不舒適、不健康的環境。故使用者必須讓氣窗保持開著，並留意室內溫度設定高低、室內使用人數多寡，均將影響室內空氣品質與安全性。
七、遠紅外線特質探討
整日忙碌的現代人，若有泡溫泉浴及洗三溫暖的機會，出浴後的感覺會是全身舒暢。溫泉區的岩石在加熱至特定溫度時，就會釋放出遠紅外線，而三溫暖設施中也都有遠紅外線照射設備，到底遠紅外線保健的效果如何呢？是許多人關心的話題。
由於社會的快速發展，使現代人工作量大，因此許多人有疲憊不堪的情形。在這狀況下容易使自律神經系統失調，對身體會造成某種程度的影響。今野和義（民77/84），山崎敏子（民83/83）及橫山正義與竹內隆（民85/87）等學者之文獻著作指出：遠紅外線光對於生物體具有下列相關特質的作用機轉：
一、熱放射：遠紅外線跟光一樣具有相同的活動狀態，由空氣可直接利用波長比光還長的遠紅外線物質傳達給生物體；傳達空間時，熱是以具有遠紅外線光波長域的振動數之電磁波來傳達的。
二、滲透力：波長具有十分強烈的滲透力,對人體的穿透性約是到皮下4~10 公分左右,能夠深入皮下組織、表面的肌肉層、血管、淋巴管或由神經開始的所有細胞，若傳達平均，其溫熱作用的效果可深及身體內部，給予生物體物質33的細胞功能活性化。
三、共振吸收：物質全部都是由分子所構成，而分子則是由原子和原子或是原子的集團所構成，利用和該振動數相同的間隔動作的原理，則會造成人體內部物質的固有振動，經由這樣的振動提高分子的能量，可使遠紅外線產生共振吸收效果。
然而，遠紅外線在基礎及臨床醫學上的研究與應用，以日本及中國大陸最熱烈，近年來在日本、俄羅斯、中國大陸以及台灣等地區，在醫療上的應用是以傳統醫學的經絡理論為基礎，臨床研究發現遠紅外線不只是溫暖身體之作用，還能夠活化身體的機能性，提高身體內的含氧量；人體一經遠紅外線介入後，構成人體的物質水分、蛋台質、脂肪，及其內部原子團的原有振動頻率就會與相同振動頻率的遠紅外線產生共振吸收，促使分子能量增加，改善微循環系統；促進新陳代謝，平衡身體的酸鹼度。許多疾病症狀緩解的治療上已被研究證明具有療效，例如筋骨肌肉酸痛、肌腱炎、褥瘡、燙傷及傷口不易癒合等疾病，都可以利用遠紅外線促進血液循環的特性，而達到輔助治療的目的。因此，遠紅外線熱敷貼已經廣泛地被研究者運用在不同的文化領域當中作為治療以及研究工具（Inoue,＆Kabaya,1989；Imamura, Biro, Kihara, Yoshifuku, Takasaki, Otsuji, Minagoe, Toyama,＆ Tei, 2001；Toyokawa, Matsui, Uhara, Tsuchiya, Teshima, Nakanishi, Kwon,Azuma, Nagaoka, Ogawa,＆Kamiyama, 2003）。
遠紅外線前述以說明具有生育光之特性，因此，於烤箱室利用時同樣具有美容、塑身、保建、舒壓與保件上之特性，以下探討：
1.美容方面的功效
增進生理氧化還原反應：減少多於脂肪堆積。促進排汗及皮下脂肪的排除：洗淨汗腺、皮脂腺，排除污垢。活化生理機能及功能：讓荷爾蒙及酵素激化，排除重金屬、毒物沉積，使養分充分送達皮膚。再生機能復活：去除瘀血、傷處斑痕、面部肌肉機能及恢復知覺。治療美容方面的雜症：它能放開毛孔，提供新鮮氧氣，促進呼吸，讓皮膚光滑柔嫩。
2.塑身方面的功效
促進新陳代謝：大量排汗，達到運動效果。分解多於脂肪：皮下脂肪分解後隨汗水排出。消耗卡路里：汗水從皮膚表面因熱氣化時，即會消耗卡路里。(氣化1毫升的水約需0.58大卡的熱量)提升基礎代謝率：每日使用遠紅外線三溫暖，可有效提升基礎代謝率。
3.保健方面的功效
水佔人體65~70%,細胞內約60~95%,因為水的共振活性化.生化遠紅外線中的 (Bio-Infrared Energy) 生化能量對物質產生的功能及效果。遠紅外線因此滲透皮下組織，使微血管擴張，進而增進靜脈回流使血液循環增加，排除血管淤物，使血液暢通。使身體各機能正常，而另一方面遠紅外線增進細胞活化，促進酵素生成，增進基礎代謝率，進而使新陳代謝正常，使淋巴球細胞增加，淋巴球一增加，人體的免疫系統就增加了。進而扺抗力就增加了。而皮膚也因皮脂線活暢排除老舊廢物，而年輕了，機能也因排泄負擔減輕，而更有休息及活力。人的身體因此而得以修養生息，活力無限，自然達到保健養身的目的。
4.增強免疫與紓解壓力   
其實人體也會自然放出遠紅外線，在科學化的研究中發現，練氣功時手掌可放出波長約四至十四微米的遠紅外線，而陶瓷類及岩石在加熱過程中也會放出遠紅外線，在近來醫學研究中認為二者都有增強免疫力及紓解壓力效果。然而氣功學來不易，若一般人想獲得像氣功老師一樣強身效果，直接照射遠紅外線也可達到異曲同工之妙。研究中發現練氣功或照射遠紅外線時，體內脂質氧化過程變得較緩慢，白血球中嗜中性球吞噬能力增強，而白血球細胞內鈣離子也會增加，因此對增強免疫力具有非常好的效果。國際生物氣象學期刊曾經報導指出，遠紅外線可以產生許多生物效應。研究是以陶瓷片加熱放出波長為四至十四微米的遠紅外線，發現陶瓷片所釋放出的遠紅外線有促進大白鼠生長的效果，亦即暴露在遠紅外線中，大白鼠的生長較好，研究同時發現大白鼠較能熟睡。在以人體所做的實驗中也發現，睡夢以遠紅外線照射頭部，可以紓解壓力及改善失眠的情況並且延長睡眠的時間。
    醫學上普遍化使用遠紅外線，均由專業醫師開立處方籤，再經復健師執行治療，整個療程控制使用時間、溫度，確保安全與療效，理想中遠紅外線的放射率越高(100%放射率)越好，但也須配合被加熱體的波長及溫度。人類的體溫正常為36.5℃~37℃，換算成波長約為9~9.5μm。當紅外線產品加熱至42℃~50℃並接觸人體或皮膚時，遠紅外線放射與人體水分子與骨骼會產生共振共鳴。此時遠紅外線放射率在9~9.5um的波長時的放射率就會影響到遠紅外線對人體的共振程度。
一般的人僅知遠紅外線的優點繁多，卻並不是很清楚功能性與正確的使用方法，往往因使用過度而造成傷害，國防醫學院金忠孝教授曾表示，日本地區對遠紅外線研究非常盛行，醫學界曾以合併性的治療方式來治療三十二位心臟擴張的病患。心臟擴張時血液容易滯留心臟，以致心臟的收縮功能很差，血液較難運送至全身來利用。在病患泡三溫暖治療時，同時配合照射遠紅外線十五分鐘，並且讓室內溫度達到攝氏六十度，發現病患的舒張壓在泡三溫暖後明顯下降，亦即心臟血液滯留的症狀獲得改善。 
    在治療中也發現，病患的心跳速率每分鐘上升二十至二十五次，體溫上升攝氏一度，因此提高了病患新陳代謝的速率，使血液不會積留在心臟，對心臟病患有非常好的輔助治療效果，但病患須注意遠紅外線照射時間最好是十五分鐘就好，時間過長反而會增加心臟的負荷，這是因為心臟擴張的病患，氧氣運送到心臟的能力也較差，若長時間使得心跳速率增加，反而會產生心臟缺氧的危險。
日本地區也曾將遠紅外線用於黴菌感染的輔助治療上，像皮膚上的黴菌感染如香港腳、股癬及頭癬等病患，用遠紅外線配合藥物治療，發現可以使藥物的效果增強，使得治療期間縮短。一項有趣的研究報告也指出，使用遠紅外線照射加上熱敷按摩乳房，可以促進產後婦女乳汁分泌，對於餵母奶的媽媽們是一大福音。（2000金忠孝）
就如金忠孝教授所言:遠紅外線照射時間最好是十五分鐘就好，時間過長反而會增加心臟的負荷，如果使用遠紅外線照射的時間是十五分鐘，那麼得再加上適當的溫度，才能達到預期的治療效果。
八、結論與建議

  1.  結論

木材建造成木構造室內空間，可以將二氧化碳以有機隔音、遮熱、溫、濕度之調節機能，烤箱室之環境品質控制對使用者具有穩定情緒…等影響特性，而相關之影響均以物理環境條件為基礎，包括音環境、光環境、空氣品質等因素。過去的木炭烘烤或以傳統發熱器遠紅外線烤箱，高溫會讓人悶熱暈眩，還有可能造成心臟的負擔，會有虛脫的感覺，現在若改為奈米碳墨發熱技術遠紅外線烤箱烘烤，以低溫桑拿 60 ℃ -80 ℃ 的溫度排出，可以達到低溫排汗的效果，使用30分鐘=戶外慢跑6公里的排汗量&運動。一般人都知道遠紅外線烤箱室，保養用途舒活經骨、活絡血液循環、排毒素解壓，但鮮少使用者了解傳統發熱器遠紅外線烤箱過高的溫度對人體造成的傷害，業者為應對假日及巔峰使用時段，往往將溫度設定攝氏90°C以上，因此意外事件頻傳。如果烤箱室可以加裝安全感應裝置，或鑰匙手圈加裝RFID「Radio Frequency Identification」用於使用者的識別，可以偵測室內使用者的呼吸、脈搏、心跳等資訊，若有低於安全值時則烤箱室自動斷電並發出警訊，就可以降低意外的產生，自然達到保健養身的目的。
2. 建議

為達健康目的，在使用遠紅外線烤箱烘烤前，必須了解自身的生理狀況及正確的使用辦法，例如:孕婦、幼童、年邁、心臟病、血壓高、低血糖、酗酒、感冒、身體不適……等時，均不宜使用遠紅外線烤箱烘烤，以避免意外產生；業者應在明顯處標示正確使用方法，並定時巡視檢查，禁止在線烤箱內睡眠，以免因長時間處於高溫環境而脫水或造成心臟的負擔。
因此建議本研究結果可以提供管理決策者，在未來制定三溫暖安檢項目、遠紅外線烤箱烘烤之建材以及溫度設定、室內環境品質監測指標之依循。
遠紅外線烤箱正確的使用方法:

1. 進入烤箱室烘烤前先沐浴淨身
2. 進入烤箱室後，需注意個人體能與溫度設定、室內人數及通風狀態

3. 烘烤時間不宜過久，以達到出汗為原則

4. 離開烤箱室沐浴降溫及補充水份
5. 再進入烤箱室烘烤，可重複數次使用，以達到舒活經骨、活絡血液循環、排毒素解壓的效果。
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