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呼吸訓練的內容

一、腹式深呼吸 - 手術後意識清醒，就可開

始執行

採半坐臥式，手放在胸骨下緣與肚臍之

間，由鼻子緩慢吸氣，吸氣的同時，將

腹部慢慢鼓起，繼續吸飽氣，閉住氣約

3 秒鐘，再噘起雙唇緩慢的將氣吐完 。

※ 注意：

1. 手術後可搭配深呼吸練習器及腹式深呼

吸，每小時搭配作 8-10 次深呼吸。

2. 每作一兩次深呼吸後，需平靜呼吸一會

兒再作一次深呼吸，以避免過度換氣造

成頭暈及口唇發麻。若有此現象，請暫

停治療，待恢復後再做。

二、有效性咳嗽及傷口固定 - 助痰液咳出

採半坐臥式或身體坐起略往前，將棉被

或枕頭抱於胸前，或以雙手壓緊傷口，

避免咳嗽時造成傷口疼痛，慢慢吸氣吸

到飽後，稍停頓一下，嘴巴張開同時使

用腹部壓力將痰咳出，避免只用喉嚨發

出聲音。

三、深呼吸訓練器

1. 什麼是深呼吸訓練器 ( 三球式；Triflow-

II) ？

如圖所示  

經由持續的深吸氣，藉由彩色球體視覺

回饋，進而訓練並幫助患者達到肺部擴

張練習之器材。適用胸腔、上腹部及其

他外科手術後的病人。全民健保有給付

胸腔手術的病人，其他外科手術後使用

者可用自費方式或至醫療器材行自行購

買。

2. 深呼吸訓練器的操作方法

採坐姿，一手固定咬嘴，一手將肺量器

直立握好，先正常吐氣後用口緊密含住

咬嘴，以緩慢而持續的速度吸氣，讓第

一顆球升到頂，而第二顆球還沒動，此

時請加強您的吸氣流速繼續吸氣，直到

三顆球全部升起，吸飽後儘可能閉住氣

約 3 秒鐘後移除咬嘴，再噘起雙唇緩慢

的將氣吐淨，自然呼吸一會兒，再重複

上述動作。於清醒時可每小時重複以上

動作 8-10 次。可依照醫護人員建議之

訓練目標及次數練習。

※ 注意：

如吸一次無法同時三顆球全部升起，但

卻能吸一顆球到頂且維持 1~3 秒再吐氣

也可以。

四、胸廓運動及肢體運動

採半坐臥或坐姿，手臂向旁邊伸展然後

上舉，上舉時慢慢吸氣，手舉至最高時

憋氣，再慢慢將手放下並吐氣。先由單

手交替上舉，體力恢復後則同時上舉。

儘早下床活動。

※ 注意：

儘可能早日坐起及下床活動是促進肺部

擴張、預防各項合併症的最好方法。

上述呼吸訓練的方法需

持續訓練至肺部擴張及

病情穩定後才可停止。
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