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乳房手術後的運動

簡介

罹患乳癌的婦女可能需要接受各種治療。您可能已接受：

 乳房組織切片檢查

 淋巴結切片檢查或切除

 乳房保留手術 (腫瘤切除)

 乳房切除術

 乳房重建術

上述任何處置都可能會影響您肩膀和手臂移動、深呼吸或日常活動 (如穿衣、沐浴和

梳頭) 的能力。

不論您接受哪種手術，運動都是非常重要的，這可以減輕手術後的副作用，有助於

恢復日常活動的能力。如果您接受放射治療，運動也有助於保持手臂的靈活運動，

因為放射治療後的 6 到 9 個月，放射治療仍會影響您手臂和肩膀的活動能力。

在做任何運動之前，請務必向醫生諮詢，以確定哪種運動適合您。您的醫生可能會

建議您向物理治療師或職業治療師諮詢，特別是在您無法完全移動您手臂的手術後

三至四週內，物理治療師或職業治療師會根據您的情況為您設計適合您的運動。

有些運動在引流管和縫線拆除之前不適合進行。不過，有些運動則可以在手術後立

刻進行。改善肩膀和手臂活動能力的運動通常可以在手術後幾天後開始，而強化性

運動則要在稍後再開始以幫助傷口癒合。
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手術後的第一週

以下運動應在手術後 3 到 7 天進行，但必須在醫生的許可下進行。

 在梳頭、沐浴、穿衣和進食時，照常使用患側手臂 (即接受手術的一邊)。

 躺下時，將患側手臂舉至超過心臟水平的高度達 45 分鐘，一天兩或三次。請

將手臂放在枕頭上，讓手掌高於手腕，手肘稍高於肩膀。這有助於改善手術

後發生的水腫。

 當患側手臂舉至超過心臟水平的高度時，請鬆開和握緊手掌 15 至 25 次，然

後彎曲和伸直手肘。一天做 3 到 4 次。這有助於將手臂的淋巴液輸送到其他

地方以改善水腫狀況。

 每天練習深呼吸 (使用橫隔膜) 至少 6 次。面朝上躺下時，請慢慢深呼吸。盡

可能吸氣，使胸部和腹部鼓起 (將肚臍朝脊椎的反方向推移)。接著放鬆並呼

氣。重複此動作 4 或 5 次。這有助於維持胸部正常運動，讓肺更容易擴展。

請經常進行深呼吸運動。

 避免睡覺時壓在患側手臂或側睡在患側。

開始運動 － 一般指導方針

在獲得醫生許可後，即可開始以下所述的運動。在嘗試任何運動前，請務必向醫

生諮詢。

 手術後，您會覺得胸部和腋下有點緊。這是正常的，隨著開始做運動，緊繃

感就會改善。

 很多婦女會感覺臂後和/或胸壁灼熱、刺痛、麻木或酸痛。這是因為手術破壞

了一些神經末梢。雖然這種感覺在手術後數週可能加劇，但除非發現異常腫

脹或疼痛，請繼續保持運動。(若發生此情況，請立即告知醫生。) 有時候用

手或一塊柔軟的布按摩或撫摸患處，便可減緩這種感覺。

 在熱水澡之後，肌肉可能會變熱放鬆，這可能有助於做運動。

 運動時請穿著舒適寬鬆的衣物。

 運動時，一直要做到身體有緩慢伸展的感覺。運動後，每次伸展時請數到

五。在伸展時感覺有拉扯感是正常的，這是因為皮膚和肌肉在經過手術後已

被截短了一些。做任何運動時，請勿彈跳或有任何急遽的動作。做運動時不

應感覺疼痛，只有緩緩伸展的感覺。
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 每項運動重複 5 到 7 次。請嘗試以正確的姿勢做運動。如果無法正確做運

動，請聯絡醫生。醫生可能會將您轉介給物理或職業治療師。

 運動應一天進行兩次，直到恢復正常的靈活度和體力。

 在做每項運動時，請不要忘記深呼吸。

 運動將從躺下開始，接著坐起來，最後以站姿結束。

仰臥運動

以下運動應在床上或地板上進行，請臉朝上躺下，膝蓋和大腿曲起，腳掌平貼

於地。

棍棒運動 (圖 1)

這項運動有助於改善肩膀的前傾動作。做運動時需要一把長柄、長尺或其他類似

物品。

 兩手握住棍棒，掌心朝上。

 將棍棒舉過頭部 (越高越好)，用非患側手臂幫助舉起棍棒，直到患側手臂感

覺拉緊。

 維持此姿勢五秒鐘。

 放下手臂，然後重複 5 到 7 次。

圖 1
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手肘轉動運動 (圖 2)

這項運動有助於改善胸前和肩部的活動性。您可能需要經過數週的持續運動，手肘

才能靠到床面 (或地板)。

 雙手扣緊在頸後，手肘朝向天花板。

 將手肘打開，向下貼至床面 (或地板)。

 重複 5 到 7 次。

圖 2
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靜坐運動

肩胛骨伸展 (圖 3)

這項運動有助於改善肩胛骨的活動能力。

 坐在椅子上，靠緊桌子，背部靠在椅背上。

 將非患側手臂放在桌上，手肘彎曲，掌心朝下。運動時請不要移動非患側手。

 將患側手臂放在桌上，掌心朝下，手肘伸直。

 保持身體不動，將患側手臂滑向桌子的另一邊。您應感覺到肩胛骨隨著

移動。

 放鬆手臂，然後重複 5 到 7 次。

圖 3
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肩胛骨收緊運動 (圖 4)

這項運動也有助於改善肩胛骨的活動能力。

 臉朝正前方，坐在鏡子前面的椅子上，背部不需要靠著椅背。

 手臂應放在兩側，手肘彎曲。

 收緊肩胛骨，讓手肘移到身體後方。做這項運動時，肩膀請保持水平。請不

要將肩膀往上提至耳朵。

 恢復開始的姿勢，然後重複 5 到 7 次。

圖 4
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側身運動(圖 5)

這項運動有助於改善身體的活動能力。

 雙手在身體前方扣緊，然後慢慢把手臂舉過頭頂，伸直手臂。

 當手臂舉過頭頂時，身體往右彎腰，手臂保持在頭頂。

 恢復開始的姿勢，然後彎向左側。

 重複 5 到 7 次。

圖 5
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站立運動

胸壁伸展 (圖 6)

這項運動有助於伸展胸壁。

 面向牆角站立，腳尖離牆角約 8 至 10 吋。

 彎曲手肘並將前臂放在牆上，牆角兩邊各放一手。手肘高度應盡量接近肩膀。

 手臂和腳保持原位不動，胸部朝牆角移動。這時會覺得胸部和肩膀有伸展

的感覺。

 恢復開始的姿勢，然後重複 5 到 7 次。

圖 6
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肩膀伸展運動 (圖 7)

這項運動有助於改善肩膀的活動能力。

 面向牆壁站立，腳尖離牆壁約 8 至 10 吋。

 雙手放在牆上。用手指「爬牆」，越高越好，直到有伸展的感覺。

 恢復開始的姿勢，然後重複 5 到 7 次。

圖 7
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注意事項

請從少量運動開始，然後根據身體狀況逐漸增加運動量。如果您有下列情況，請停

止運動並通知醫生：

 變得虛弱、開始失去平衡或開始跌倒

 疼痛加劇

 手臂感覺更沈重

 發生異常水腫或水腫加劇

 頭痛、暈眩、視力模糊、其他部位出現麻木，或是手臂或胸部刺痛

雖然運動時要盡量讓肌肉活動，但也要注意安全。請向醫生諮詢適合自己狀況的運

動，然後再設定增加活動量的目標。
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