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要活就要動，為提升慢性肺病病友的生活品質

就從運動開始…… 

運動訓練的目的主要是增加慢性阻塞性肺病患

者的耐力，藉此減少症狀並改善生活品質，有助於

降低死亡率、延長存活時間，建議可選擇散步、騎

腳踏車、舉手運動等，每天運動 20～30 分鐘，每日

紀錄運動強度自覺量表(表 1)，以了解身體狀態加以

調整呼吸速度或比例。 

                         表 1 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

做好生活照護，寶貝肺部；日常生活中〝呼吸〞

是如此貼近我們，與每個人皆密不可分。生活當中

無聲無息的仰賴它，正因如此，使得平時並不會特

別留意呼吸對身體有何等的變化，只有在生理壓

力、情緒壓力或生病虛弱時；影響到呼吸循環系統

頻率的改變，造成身體不適或運動過程中氣喘吁

吁、上氣不接下氣時，方才可感受到呼吸它的存在，

尤其對慢性阻塞性肺病的患者更是一大障礙，他們

若能藉由藥物治療及運動治療，平日做好生活照護

將有助於改善病情。 

 

呼吸的種類可分無意識的呼吸和有意識的呼吸： 

1.無意識的呼吸是指 ─ 在睡眠中或休息時的呼吸。 

2.有意識的呼吸是指 ─ 可由個人意識控制呼吸深

淺、時間頻率或呼吸部位的呼吸。〈運動項目或運動姿

勢不同，呼吸方式也會隨之改變〉 

 

如何藉由運動來訓練呼吸的強度： 

1.胸式呼吸法 ─ 當身體產生緊張、受壓迫、換氣不

良時，可藉由胸式呼吸，調節呼吸頻率。 

2.腹式呼吸法 ─ 較多採用在靜態運動項目。 

   呼吸練習目的：可幫助減少呼吸頻率並增加吸氣容

積，當遇到呼吸急促的情形時，才能  適時控制呼吸。 

 

呼吸訓練包括噘嘴呼吸及腹式呼吸，呼吸比例為： 

吐氣：吸氣  =  2：1 

剛開始練習時 → 調整個人韻律呼吸，自覺舒適流暢 

       → 再調整呼吸比例 吐氣 = 吸氣(一樣長) 

           → 目標 吐氣 2：吸氣 1  

噘嘴呼吸是以鼻子慢慢吸氣且默數 1 到 3，再將嘴唇

噘起（如魚嘴）吐氣並默數 1 到 6，讓吐氣時間維持

在吸氣時間的兩倍，如此肺部才有足夠的空間吸入更

多空氣。 

腹式呼吸則是以橫膈帶動呼吸，患者可一手放在胸

部、一手放在腹部來練習，其要領在於吸氣時會感覺

腹部鼓起，吐氣時腹部則會凹下。 

動一動 活跳跳時間〈方言〉 

依個人習慣選擇站姿或坐姿及呼吸比例 

示範〈一〉雙手至腹部前交叉，吸氣雙手上舉，吐氣

吐氣還原動作 

        

運動強度自覺量表 

0 完全沒有感覺 

0.3-0.5 非常容易 

1.7- 1 很容易 

1.5-2 容易 

2.5-3 中等 

4- 5 強烈 

6-7 很強烈 

8-10 非常強烈 
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示範〈二〉雙手置胸前兩手交握，吸氣掌心向前翻

轉上舉，吐氣掌心向內圓背腹部凹後拮抗 

   

 

 

肌耐力運動時間使用噘嘴呼吸法 

示範〈一〉 

雙手握拳肘彎置腰際兩側手心向上，吐氣前臂略施

展力量向上內收擠壓 2 次，吸氣還原動作。 

 

 

 

 

 

示範〈二〉 

雙手握拳肘彎置胸口兩側手心向下，吐氣胸口略施展

力量手肘向外擴胸 2 次，吸氣還原動作。 

 
 

示範〈三〉 

雙手握拳肘彎置兩旁，吐氣胸口略施展力量向內擠壓

2 次，吸氣還原動作。 

 

建議：每組動作次數依個人調整至流暢舒適再換下組

練習，也歡迎加入彰化基督教醫院勇健肺病友關懷團

體活動一起來練習肺活力健康操。 

 

參考資料： 

1. KingNet 國家網路醫院 
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Scales，Champaign，IL Human Kinetics，1998.Reprinted 

with permission. 

 

1 2 

3 

血 管 醫 學 臨 床 與 研 究 

 
Clinical Vascular Medicine and Research 

電 子 報 

第68期 
2012-09-07 

◎2010 彰化基督教醫院 血管醫學防治中心與血管暨基因體研究中心 編製 

版權所有，請勿轉載 


