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⼀一!! 紓緩氣喘⾃自理⽅方法!

引⾔言!

!  當你感覺氣喘時，你會感覺到肺部難

以吸⼊入⾜足夠空氣。⾃自然反應令你持續、快

速並且深深地吸⼤大⼝口氣，但往往没有給予

⾜足夠時間先讓氣體由肺部排⾛走。就像不停

地為氣球充氣⼀一樣，肺部充滿已⽤用的氣

體，無論氣喘患者多費勁吸氣，也無法滿

⾜足呼吸的需要。!

!
!

!
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⼀一!!  紓緩氣喘⾃自理⽅方法!

!  基於氣道已受病變影響，氣管容易於

呼氣時收窄; 所以，當你感到呼吸困難，

慢慢呼氣能減輕氣喘感覺。 !

!  此外，將嘴部收窄作噘唇呼氣，所形

成的氣道內壓可令氣管張開，這⽅方法能令

你在下次吸氣前先排⾛走肺內氣體，有助減

輕氣喘感覺。!

!  緊記不需過份擔憂如何吸⼤大⼝口氣，只

要肺部內有充夠空間，空氣便會輕易的進

⼊入。 !
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⼆二!! 紓緩氣喘步驟!

●先停下來!

●擺好回氣姿勢!

●使⽤用你的⼿手提⾵風扇!

●集中往⾵風扇呼氣，但不⽤用額外費⼒力!

●微微收窄雙唇呼氣(噘唇呼吸法)!

●當你準備好時，開始嘗試延⻑⾧長呼氣時間!

●待呼吸穩定後，便可挺起腰背!

●逐漸放鬆你的雙肩及胸廓!

●將呼吸轉為腹式呼吸(橫隔膜呼吸法)!

●呼吸轉順後維持約⼀一分鐘，不應⽴立即活

動!
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!
三!! 紓緩氣喘⽅方法：噘唇呼吸法!

!
                                         !
                                  !
!
!

                                  !

                          !
!
!
!

!
!
!
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1.⽤用枕頭承托頭部，讓        
頸及肩部肌⾁肉放鬆!

2.肩膊下墜放鬆避免抬
起

呼吸應盡量輕柔、均勻及弛緩，!
吸氣呼氣無需發出聲響。!

3.呼氣時⼝口唇要噘合，   !

   狀似吹⼝口哨  

4.呼氣時間⽐比吸氣⻑⾧長  
  １⾄至２倍，緊記呼氣!
   只需延⻑⾧長時間，不⽤用!
   額外費⼒力
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!
四!! 紓緩氣喘⽅方法：使⽤用⼿手提電⾵風扇!
•將你的⼿手提電⾵風扇持於距離臉部⼤大約 

6 吋位置(或者是你認為最舒適的距離)!
•將⼿手提電⾵風扇吹向臉部的中央，讓鼻
⼦子的周圍及上唇都能感受到涼⾵風!
!

� !!
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五!  使⽤用⼿手提電⾵風扇的安全!

直⾄至⺫⽬目前為⽌止使⽤用⼿手提電⾵風扇並沒有任何
安全問題 ,使⽤用的時間及次數都不受限
制。當你在活動或步⾏行時需要喘息,或者
在靜⽌止時感到氣喘,⼿手提電⾵風扇都能幫助
你。!
!
!
!
!
!!!!!!!!!!!
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六!! 紓緩氣喘⽅方法：回氣姿勢!
!

!
•腰背稍為俯前!

•盡量放鬆全⾝身肌⾁肉，特別是頸及上背部!

•配合噘唇呼吸法及使⽤用⼿手提電⾵風扇!
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六!! 紓緩氣喘⽅方法：回氣姿勢!
!

!
!!

!!!

�!
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七!! 簡單運動!
當氣喘情況穩定時，可作⼀一些簡單的運動
鍛鍊⾝身體。!
1.! ! 左觀右望鬆頸項!

� � !
!

轉頭左邊，噘唇呼氣!
頭回正中，鼻⼦子吸氣!
轉頭右邊，噘唇呼氣!
頭回正中，鼻⼦子吸氣!
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七!!  簡單運動!

2.!!  擔天望地!
!

��� ��� 	
 
!

仰頭向上，鼻⼦子吸氣!
點頭向下，噘唇呼氣!

!
!
!!
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七!!  簡單運動!

3.!!  抬肩鬆下!
!
!
!
!
!
!
!
         !
!
!
!

聳起雙肩，鼻⼦子吸氣!
放鬆雙肩，噘唇呼氣!

!
!!!
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七!!  簡單運動!!
4.!!  頂天⽴立地!

!
雙⼿手扣合，肘直，於⾝身前!
提起雙⼿手，上升，鼻吸氣 
雙掌反上，肘直，掌頂天!
雙⼿手放開，旁開，噘唇呼!

!
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七!!  簡單運動!

5. !  步⾏行運動!
在掌握基本呼吸控制後，應進⼀一步應⽤用在
步⾏行和⽇日常活動中。如狀態良好，可作適
量步⾏行運動。 
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!!
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⼋八!! 其他輔助⽤用具!
需要時可使⽤用適當輔助⽤用具，可幫助減輕
氣喘。例如：!
1.  有轆助⾏行架!
2.  便携式⼿手推⾞車!
3.  輪椅!
 
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
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九!  ⾝身體活動與呼吸協調!
活動時配合適當的呼吸協調可減低氣喘程度。
!
基本原則: 

1. 呼吸時應⽤用鬆弛呼吸法和鼻吸⼝口呼。 

2. 發⼒力時呼氣，停⽌止動作時吸氣。 
3. 步⾏行或上落樓梯時可配合呼吸節奏。 

4. 活動過程中避免閉氣。!

!
!
!
!
!
!
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九!  ⾝身體活動與呼吸協調!
例⼀一    下床!
1. 下床前轉側⾝身，雙腳放出床邊，吸氣。 !

2. ⽤用⼿手撐起上⾝身坐起，同時呼氣。!

              !
!
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例⼆二   站起來：先吸氣，挺⾝身站起來時同時呼氣。!

!
例三   坐下：先吸氣，屈⾝身坐下來時同時呼氣。!

!
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例四   步⾏行：第⼀一步: 吸氣!       第⼆二、三步: 呼氣 
! ! !   第四步: 重覆動作, 如此類推。!
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物理治療! ! ! !     紓緩氣喘⾃自理⼿手冊!
例五   上樓梯：第⼀一級: 吸氣       第⼆二、三級: 呼氣 
! ! !        第四級: 重覆動作, 如此類推。!
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⼗十! 鬆弛技巧：漸進式肌⾁肉鬆弛法!

• 沿⾝身體各部份 !

• 依次序收緊肢體各部份肌⾁肉....然後放鬆!

• 專注呼吸 , 享受現在鬆弛的感覺!

!

!

!
	

!	


! !

 !  !

頭部!

• 頭頸 !

• ⽛牙關  !

• 雙眼

上肢!

• 肩膊 !

• ⼿手肘 !

• ⼿手

下肢!

• 膝頭 !

• 腳跟
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1.臉部⽤用⼒力後放鬆

2. 肩部⽤用⼒力後放鬆

4. 腳⽤用⼒力然後放鬆

3. ⼿手掌握緊然後!
    迅速打開⼿手部
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!
⼗十⼀一! 結語!

!  本⼩小冊⼦子提供的內容旨在幫助您管理

⾃自⼰己的⻑⾧長期氣喘問題。如果你的氣喘問題

越漸惡化,或者你的呼吸突然變得困難,請

即求醫或徵詢物理治療師的意⾒見。!

!
!
 
!
!
!
!
!
!
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!
若有疑問，請向您的物理治療師查詢。!
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!
⼗十⼆二! 致謝!
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! ! 東華三院⿈黃⼤大仙醫院物理治療部!
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（排名不分先後）!
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