


目錄
慢性病與氣喘 1

處理突發氣喘 2

舒緩氣喘之呼吸方法

「呼吸放鬆法」 4

「噘唇呼吸法」 6

「橫隔膜呼吸法」 7

「協調呼吸法」 8

預防氣喘 11

監測氣喘 13

附件 (一)慢性阻塞性肺病之治療方案 15

附件 (二 )一般應用於慢性阻塞肺病病人 16
之舒緩氣促藥物



慢性病與氣喘 處理突發氣喘
許多慢性疾病，如肺病、哮喘、心臟衰竭、部分
癌症都會導致氣喘，雖然病因有所不同，但部分
病理過程、情緒反應和後遺症，均有相同之處，
例如氣喘會令人感到驚慌，而驚慌隨體內激素釋
放而使氣促加重，並使你減少活動，耐力逐漸衰
退，形成惡性循環。

科研證實慢性病患者只要運用合適的處理方法，
便能有助減輕徵狀，改善生活質素。職業治療師
搜集及撮要了以下一些建議，希望氣喘患者能夠
藉此『氣喘處理錦囊』手冊，掌握平息氣喘的方
法及培養良好的生活習慣，以致能有效地處理氣
喘的問題，使日常生活變得更輕鬆。

當你遇到氣喘突襲時，可以按照以下步驟去做，
逐步將氣喘平息。

（一）首先要保持鎮定，減慢節
奏，如氣喘加劇就應停止
進行中的活動；

（二）找一個舒適的姿勢，稍作
休息，例如坐下來，上身
向前傾，雙手承托在大腿
上，這樣有助減少體力消
耗；

（三）當氣喘的情況稍為緩和，
你可以配合慣用的「舒緩
氣喘呼吸方法」，例如呼
吸放鬆法、噘唇及橫隔膜
呼吸法，從而舒緩氣喘情
況。
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處理突發氣喘 舒緩氣喘之呼吸方法
（四）若發現有痰涎阻礙呼吸

道，你可以飲用少量溫
水，這樣有助清理痰
涎。

（五）若覺得空氣渾濁，或有
刺激氣味，可使用小風
扇或打開門窗，增加空
氣流通，減低不適。

（六）如果你是慢性阻塞肺病
的患者，可按照醫生指
示使用平喘噴霧，如
Ventolin，但切緊記濫
用平喘噴霧是非常危險
的。

（七）若是家居氧氣使用者，
可以把氧氣度數稍為調
高（約半度至一度），
直至氣喘平息後，才將
氧氣調較至原來的度
數。

舒緩氣喘之呼吸方法在於有意識地去控制呼吸的
速度，用適當的力度呼吸，協調身體各部位，從
而改善呼吸，舒緩氣喘。你可以按照以下的呼吸
法，慢慢地掌握呼吸的技巧。最好在氣喘未發作
時，多加練習，平時將要點好好記住及運用，在
緊急時便能輕鬆應用。

舒緩氣喘之呼吸方法分為以下四種：

（一）呼吸放鬆法

(1) 閉上眼睛，集中精
神，留意自己呼吸的
速度、深度、用力吸
氣時肌肉收緊的身體
部位；盡量放慢呼吸
及放鬆身體。
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舒緩氣喘之呼吸方法 舒緩氣喘之呼吸方法
(2) 放鬆雙肩，微微用

意吸氣，再慢慢呼
氣，心想：「放
鬆，輕輕吸深一
點，再慢慢細力呼
出！」

(3) 重複以上的步驟，
直至氣喘慢慢緩
和。

吸氣

呼氣

（二）噘唇呼吸法

於應用呼吸放鬆法同時，可配合噘唇呼吸法一併
使用;用鼻子吸氣，慢慢自然用口噘唇呼氣，猶如
輕力吹蠟燭，維持呼氣時間比吸氣時間長兩至三
倍，切忌用力呼氣。

(1) 用鼻輕柔吸氣，
心數２秒：

吸氣

(2) 然後用口以噘唇
呼出，心數約４
至６秒：

呼氣

(3) 重複再做，直至平息氣喘為止。
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舒緩氣喘之呼吸方法 舒緩氣喘之呼吸方法
（三）橫隔膜呼吸法

手放上腹，放鬆腹部肌肉，慢慢吸氣，盡量將空
氣吸入肺的底部；吸氣時腹部會自然隆起，呼氣
時腹部凹下。

(1) 吸氣時，配合腹
部微微擴張；

(2) 呼氣時，配合腹
部輕輕收縮；

擴張

收縮

(3) 重複再做，直至平息氣喘為止。

（四）協調呼吸法

協調呼吸法是主張呼吸要配合動作，切忌忍氣。
在日常生活中，氣喘患者應多運用協調呼吸法，
從而減少氣喘和減低缺氧的情況，增加參與活動
的能力，基本原則如下：

出力

出力前：吸氣

出力時：呼氣

日常生活例子：扭毛巾前先吸氣，扭毛巾時呼氣。

吸氣

呼氣
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舒緩氣喘之呼吸方法 舒緩氣喘之呼吸方法
舉臂

提起手臂：吸氣

放下手臂時：呼氣

吸氣

呼氣

日常活動的例子：從吊櫃裡拿取碗碟、晾衣服。

彎腰

彎腰前：吸氣
吸氣

彎腰

彎腰時：呼氣
呼氣

日常生活的例子：拾取地上物件前先吸氣，彎腰時呼氣。

若活動為連續性質，如步行或行樓梯，就應該將步伐配合

呼吸節奏。

學習要點

1. 以上四種呼吸法，應時常練習，在緊急時便能
輕鬆應用。

2. 在練習初期，你可選擇一個舒適和寧靜的地
方，例如坐在椅上或臥在床上。集中精神，進
行練習。

3. 初學者必須持之以恆，每天練習以上的呼吸方
法約十至二十分鐘，以掌握呼吸方法的技巧，
如有疑問可以向職業治療師查詢。
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預防氣喘 預防氣喘
在日常生活中，有很多引致氣喘的『陷

阱』，而這些『陷阱』大致可以分為兩類：

1. 外在因素：(環境因素)

如果你經常感到氣喘，請避免接觸到氣喘的誘發
因子，並留意天氣報告及空氣污染指數，需要時
避免外出。

一手煙或 空氣污濁 極端天氣，太
二手煙 熱、太冷或突

然轉變之天氣

灰塵及氣味強 強烈和刺鼻的 香燭
烈的物品 清潔用品

11

2. 內在因素

培養及保持良好的生活習慣：例如均衡飲食、保
持心境開朗、多參與社交活動、維持良好晚間睡
眠習慣、每日外出步行、練習健身氣功及舒緩氣
喘之呼吸方法。

如果你是一名長期病患者，請適當使用藥物，如
氣管舒張劑以及家居氧氣。亦鼓勵接種預防疫
苗，減低患流感或肺感染的機會。
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監測氣喘
要留意自己的徵狀及感覺，因為許多慢性病

會時好時壞，若能經常自我監測氣喘徵狀，

你便可以預測慢性病何時會惡化，從而及早

作出適當的處理。

慢性阻塞性肺病

如發現症狀變得嚴重或出現新的徵狀，便需儘早
求醫。

例如：

• 氣促、疲勞增加等 (出現得比平時較頻密或較
多)，例如以往你可以上落樓梯，但現在只可以
在平路上步行，甚至連說話都感到氣喘如牛；

• 痰增多或變濃、甚至變成黃色或綠色、或痰中有
血等；

• 比平時需要吸較多的氣管喘舒張劑，氣促依然沒
有明顯的改善；

• 新出現的發燒、咳嗽

• 晚上被徵狀弄醒的情況變得較頻密，睡眠變差。

• 食慾變差

心臟衰竭

（包括兼有病原性心臟病併發症之晚期慢性阻塞性肺病）

• 氣促，平卧時更添困難，或夜間因呼吸困難而被
弄醒；

• 極度疲勞，沒有足夠體力應付日常生活; 

• 水腫增多，足及踝部腫脹，甚至體重突然或逐漸
增加，可能幾日內增加5磅或以上; 

• 當晚間腦部和肌肉處於休息狀態時需要較少血
液，泵往腎臟的血液繼而增多，導致晚上小便次
數增加。
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附件二附件一
慢性阻塞性肺病之治療方案 (www.gold.copd.com)
新的治療目標可分為兩項同樣重要部分：
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附件二

• 減少病徵及病狀
• 增強體力及活動能力
• 改善健康質素

• 預防病情變差
• 預防及治療病發
• 減低死亡率

一般應用於慢性阻塞肺病病人之舒緩氣促藥物

氣管舒張劑是慢阻肺病的主要治療藥物，多以
吸劑形式服用，以減輕口服藥物所引起的副作
用，但用者必須要準確掌握使用吸劑的技巧，
方能達到預期的藥效。另外，用來控制氣喘及
病情的藥物還有消炎藥物及抗生素，前者有助
減少氣管發炎及預防病發，後者用來治療感
染。然而，藥物治療必須按醫生指示定時定量
服用，才可有效處理病情。

Atrovent 

Spiriva 

Spiriva Respimat

舒緩氣促藥物 常用劑量 副作用

氣管舒張劑（抗膽鹼
類）
Atrovent 

Spiriva* 

Spiriva Respimat **

每日四次，
每次2-4噴

* 每日一次
（一粒）

**每日吸服一次，
每次兩口

口乾、眼乾、味覺
欠佳、胃部不適等

Ventolin 

舒緩氣促藥物 常用劑量 副作用

氣管舒張劑（ ß -2受體
類）/
短效
Ventolin

每日四次，
每次 2 - 4噴
及突發加用

心跳加速、手震、
頭痛、失眠及脾氣
暴燥。

＊ 因有即時舒張氣管之快速效果，可於突發氣促時加用，但在
病情舒緩期不應過分倚賴此藥物

http:www.gold.copd.com


附件二 附件二

消炎藥物類固醇類 依從醫生指示 口腔容易受真菌感
• Becotide • Fluticasone 染，喉嚨乾涸，水

Becotide • Becloforte • Pulmicort 腫、長期服用更引
致骨質疏鬆、血壓
及血糖上升，過量
吸入可能抑制腎上

Becloforte Pulmicort Fluticasone
腺分泌。

複方消炎（類固醇類 依從醫生指示 口腔容易受真菌感

Symbicort 
＋氣管舒張劑） 染，喉嚨乾涸，水

舒緩氣促藥物 常用劑量 副作用

• Symbicort • Vannair 腫、長期服用更引
• Seretide 致骨質疏鬆、血壓

及血糖上升，過量
吸入可能抑制腎上

Seretide Vannair 
腺分泌。

口服藥物 依從醫生指示 心跳加快或不規
茶鹼類氣管舒張 律、噁心、抽搐、

舒緩氣促藥物 常用劑量 副作用

Theo-Dur Theo-Dur 坐立不安、失眠。

氣管舒張劑
( ß-2受體類 )/ 長效
Bricanyl Durules

Bricanyl Durules
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舒緩氣促藥物 常用劑量 副作用 預防或治療病發藥物
( 以下藥物治療必須按醫生處方服用)
口服消炎藥物

口服類固醇

• 用於抗炎、抗過敏及免疫抑制等

4型磷酸二酯酶抑制劑
PDE-4 Inhibitor

用於嚴重及非常嚴重類別的慢阻肺
病及慢性支氣管炎之病徵

適用於治療慢阻肺病及慢性氣管炎
常規治療

治療感染藥物
口服抗生素

• 適用於細菌引起的感染，如急
性及慢性支氣管炎

Oral Antibiotics

Prednisolone

Roflumilast
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