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乳房淋巴手術患者/MRM術後復健運動 
 

【乳癌術後肩關節運動】 
※請得到您的醫師同意後，才可適當地進行下列運動※ 

※請從少量運動開始，然後根據身體狀況逐漸增加運動量※ 

1 手術後第一週 

 可使用患側手吃飯、梳頭髮、洗臉刷牙和穿脫衣服。 

 躺平時用枕頭墊高手(手高於手腕、手肘、肩膀)並高於心臟位置，舒服地墊高 45

分鐘，每天 2~3次。 

 手高於心臟位置做握拳、打開，手肘彎曲、伸直各 15~25下，一天 3~4回。 

 使用橫膈膜做深呼吸 4~5次，每天至少 6回。 

 不要用患側手臂當枕頭睡覺，不要側睡壓在患側肩膀。 
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2 平躺運動 

2.1 手臂抬舉運動 

 

 雙手掌心朝上握住棍棒(若無棍

棒，可用健側手扶住患側手) 

 抬舉手臂朝向頭部方向直到患

側有拉緊的感覺，然後停住 5

秒，再放下。 

 重複 5~7次，一天 2~3回。 

  
 

2.2 手肘打開運動 

 

 雙手扣緊於頭後。 

 雙肘打開向床面移動，直到患

側有緊的感覺，停住 5秒，再

慢慢回復。 

 重複 5~7次，一天 2~3回。 
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3 坐姿運動 

3.1 肩胛骨向前牽拉運動 

 坐椅子，背部挺直，靠住椅背不移動。 

 健側手手肘微彎，手心向下，保持不動。 

 患側手掌心向下，手肘伸直，順著桌面向前推出，直到肩胛骨有移動的感覺，停

住 5秒，再慢慢縮回來。 

 重複 5~7次，一天 2~3回。 

 
肩胛骨平常位置 

 
肩胛骨向前牽拉 
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3.2 肩胛骨向後擠壓運動 

 挺胸坐直，背部不要靠住椅背。 

 雙手手臂輕鬆放下，手肘彎曲。 

 肩胛骨向後收緊(不可聳肩，請不要將肩膀上抬接近耳朵)，帶動手肘向後，直到

肩胛骨有緊的感覺，停住 5秒，然後放鬆。 

 重複 5~7次，一天 2~3回。 

 
肩胛骨平常位置 

 
肩胛骨向後擠壓 
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3.3身體側彎運動 

 坐姿下，雙手緊扣。 

 抬舉雙臂，靠近頭部，然後伸直雙臂。 

 向右側彎身體直到有緊的感覺(不要過度側彎，避免跌倒)，停住 5秒，然後回到

原來正中姿勢。 

 向左側彎身體直到有緊的感覺(不要過度側彎，避免跌倒)，停住 5秒，然後回到

原來正中姿勢。 

 一右一左側彎算 1次，重複 5~7次，一天 2~3回。 
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4 站立運動 

4.1 牆角擴胸運動 

 站立面對牆角，腳尖離牆角約一個前臂長的距離。 

 雙手之間的距離不小於肩膀寬度，避免聳肩。 

 手臂上抬，盡可能接近肩膀高度，兩手肘彎曲，兩手前臂貼於牆面固定(如圓圈

處所示)。 

 手臂與腳皆不可移動，胸部向前貼近牆壁，直到胸部與肩膀有拉緊感覺，停住 5

秒後，再回來原姿勢。 

 重複 5~7次，一天 2~3回。 
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4.2雙手爬牆運動 

 站立面對牆壁，腳尖離牆角約一個上臂長的距離。 

 手臂上抬，盡可能接近肩膀高度，兩手肘彎曲，兩手前臂貼於牆面 (如圓圈處所

示)。 

 雙手手指同時往上爬牆，至肩膀有緊繃的感覺，原地停住 5秒，再慢慢下來。 

 重複 5~7次，一天 2~3回。 
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5 注意事項 

注意！！以上運動若出現下列狀況應立即停止，並告知您的醫師。 

 感覺虛弱、失去平衡或快要跌倒的感覺。 

 疼痛惡化。 

 有新的沉重感、疼痛感、緊繃感，或其他奇怪的感覺在患側手臂上。 

 有異常腫脹，或腫脹惡化的情形。 

 出現頭痛、暈眩、視覺模糊，或有新的麻木感、刺痛感在手臂或胸部。 
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【乳癌術後淋巴水腫衛教】 

1 增加罹患淋巴水腫風險的可能原因 

 大範圍的淋巴結摘除。 

 術後傷口有過感染 

 局部腫瘤或相關淋巴結病變的壓迫。 

 放射線治療或化療。 

 關節炎、皮膚炎等相關發炎疾病病史。 

 肥胖：在接受乳癌治療時，身體質量指數大於 30（BMI＞30，BMI：體重除以身

高的平方，體重用公斤計算，身高用公尺計算）。 

 過於靜態的生活型態。 

2 降低罹患淋巴水腫風險的方法 

2.1 保護皮膚－避免患側上肢外傷、受傷，降低皮膚感染風險。 

 每天觀察患側肢體有無特別變化，例如：手臂週徑大小、感覺異常、外觀顏色、

皮膚溫度及任何變化。 

 保持皮膚清潔與乾燥。 

 使用保濕乳液，避免皮膚龜裂或擦傷。 

 注意指甲狀況，剪指甲避免造成傷口。 

 在需要時使用防曬乳液、防蚊液來保護皮膚。 

 使用剃毛刀時，避免劃傷皮膚、刺激皮膚。 

 患側上肢避免打針或抽血，避免針灸及任何甩動手臂之動作。 

 戴手套，在做可能造成皮膚受傷的家事時，例如洗碗、園藝、使用工具或使用清

潔劑。 

 皮膚若有傷口時，應以生理食鹽水清洗傷口，並給於適當藥物。後續應觀察是否

有感染情形(例如皮膚變紅)，若有需要應立即回診您的醫師，以利後續治療。 

 若有紅、腫、熱、痛、起疹子、發燒或類流感症狀，應立即回診您的醫師，以利

早期治療。 

2.2 日常活動/生活型態 

 漸進增加日常活動或運動的強度與時間長短。 

 不建議進行過多的重複性上肢運動及重量訓練。 

 適當運動(快走有氧運動、輕度重量訓練等等)可以保持良好的身體狀況，並預防

及控制過重之體重。 

 在活動(或運動)時，規律的空出休息時段，讓上肢有恢復時間。 
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 在活動(或運動)時以及活動(或運動)後，應注意觀察上肢是否有體積、形狀的改

變？皮膚的組織與紋理是否有改變？是否有酸痛感、沉重感或腫脹感？ 

 保持理想體重，因為肥胖是淋巴水腫可能的原因之一 

2.3 避免上肢被緊束、壓迫 

 睡覺時，應避免將患側手壓在身體下方。 

 避免維持同一姿勢過久，壓迫到患側手。 

 假如可能，應盡量避免對可能淋巴水腫的上肢重複量血壓。 

 不要穿戴緊束肢體的珠寶或衣物。 

 可能淋巴水腫的上肢應避免提過重的手提包(袋)或旅行袋。 

2.4避免極端溫度 

 小心謹慎地使用熱療(例如溫泉、烤箱、蒸氣浴、三溫暖)，若觀察肢體有腫脹的

情形，應立即停止。 

 避免暴露於極冷的溫度，因為可能會產生返回式腫脹與皮膚龜裂。 

 避免暴露於熱的環境中超過 15分鐘，特別是溫泉、烤箱、蒸氣浴、三溫暖。 

 

注意事項 

    以上的建議只有少部分有臨床研究證實，大部份的建議是依據淋巴系統的病生

理學與該領域專家的數十年臨床經驗。若有不小心發生以上的情況，請勿過度緊

張，只要注意患側肢體變化，有需要時，請立即告知您的醫師。早期發現，早期

治療，是避免乳癌術後淋巴水腫惡化的最佳方法。 
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若您想對以上的內容進一步了解，請洽諮詢電話：05-2756000轉 60病房分機 6001、6002 

05-2756000轉復健科分機 3801 
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