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乳房手術後注意事項及復健運動 

一、手術後注意事項 

   1.躺著時將手術側的手臂墊高，促進淋巴液回流。 

   2.術後手麻為正常現象，若覺得手部感覺異常或呼吸緊迫，請通

知醫護人員。 

   3.視情況術後傷口會有一個真空引流管留存，翻身時避免壓到或

折到引流管，護理人員也會定時記錄引流液的量，若引流袋(球)

半滿或鼓起，請先通知護理人員處理。  

   4.切除乳房及附近組織時，部分神經也會受影響，帶引流管移除

或依醫師指示後再做復健運動，能預防淋巴水腫且改善患側手臂

與肩膀的活動度。 

 

二、運動的原則 

   1.進行運動時，如果疼痛情形明顯，或感覺胸部有拉扯感，就先 

    暫停一下，保持原姿勢做深呼吸，直到拉扯感消失後，再試著繼 

    續運動。 

   2.做任何運動時，要緩慢而順暢，並且持續不中斷，這樣肩膀和
手臂的功能才會漸漸改善，最好能在2~3個月內恢復功能，如果

覺得無法持續進步，請和醫師討論。 

   3.為了確認手臂功能復原情形，請依照下列方式進行自我檢測。 

    方法：保持頭部垂直，讓手臂向上舉超過頭部，接著越過頭頂， 

    然後手掌可摸到對側的耳朵，不覺得腋下緊繃，這樣為功能正常。 

 

三、復健運動項目 

   1.深呼吸運動：能擴展手術側的胸壁和肺臟。步驟，儘量吸氣擴

展你的胸部，吐氣時放鬆全身，反覆3~4次後，請休息一會再做。 

   2.握球運動：可預防或降低手臂暫時性的水腫。步驟，躺在床上，

手握皮球，手臂向上伸直(若向上伸直會不舒服，用枕頭支持)， 

    一鬆一緊的握皮球。 

   3.梳頭運動：步驟，手術側的手臂握梳子，保持頭部垂直，由前 

    往後、由上往下梳頭。 

   4.鐘擺運動：步驟，雙腿分開，然後彎腰，靠近手術側的手臂自
然下垂，進行左右搖擺、順時鐘或逆時鐘的畫圓動作。 
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   5.手肘回縮運動：如圖分解動作，站立姿勢，伸展雙臂與肩膀呈
水平，彎曲手肘置於頸後，接著手肘盡量靠近並向胸前彎曲，

然後回復到原來動作。 

                  
    

6.爬牆運動：如圖分解動作，身體面向牆壁，彎曲手肘與肩膀平行，

雙手沿牆向上爬動，直到傷口有拉扯或疼痛感停止，紀錄高度，

然後將手放下回到站立姿勢。 

              
    

四、出院後注意事項 

 1.若進行腋下淋巴清除手術者，禁止於手術側的手臂測量血
壓、抽血或打針。  

 2.外出時務必以薄巾或長袖遮住手臂，避免陽光強烈照射，造成

曬傷引起的手臂腫脹。 

 3.平日應選擇寬鬆衣袖的服裝，防止緊繃造成血流不順。 

 4.避免手術側手臂過度活動及提重物。  
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