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簡易版衛教資訊：15-呼吸困難(Dyspnea) 

 
 依照指示使用呼吸困難用藥。 

 如果平躺會增加呼吸困難，則休息或睡覺時將頭抬高放在幾個枕頭上。 

 增加液體攝入量，除非您的醫生規定了限制液體的治療方案。 

 避免環境刺激物（煙霧、煙霧、園藝修剪、化學品、動物）和其他似乎會使您

的症狀惡化的刺激物。 

 如果出現呼吸急促、面部或手部刺痛和焦慮，請用小紙袋鬆散地放在嘴和鼻子

周圍 5分鐘。問題應在該時間段內解決。 

 盡可能地休息和放鬆。 
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完整版衛教資訊：15-呼吸困難(Dyspnea) 
 

 

一、呼吸困難定義： 

病人可以感覺到不舒服的不正常的呼吸[1] 

 

二、居家照護原則： 

1、情緒方面： 

(1)協助病人維持呼吸道通暢、舒適姿位，減輕痛苦[1]。 

(2)安撫呼吸短促可以被控制的情緒[2]。 

(3)家屬或護理人員盡可能陪伴病人身邊，予以適當心理支持，減緩因呼

吸困難而引發不安的情緒[1]。 

 

2、環境方面[2]： 

(1)保持平靜的氣氛。 

(2)促使溫度降低。 

(3)促進針對鼻子或嘴巴的環境空氣流動（例如，從打開的窗戶或低速電風

扇吹出的新鮮空氣，在臉上鋪上涼布），提供呼吸困難的緩解感。 

(4)使用扇子。 

(5)加濕空氣。 

(6)避免吸煙。 

 

3、壓力管理和放鬆技術[2]： 

例如，控制呼吸、音樂療法、完全肌肉放鬆、按摩、治療性觸摸、瑜伽

或太極。 

 

4、節省體力策略[2]： 

(1)調整生活步調，如平衡活動與休息、藉由緩慢和穩定的步伐來減少能量

的消耗。 

(2)使用輔助設備（如輪椅）以減少可能加劇呼吸困難的身體活動。 

(3)姿勢調整，使用正確的身體姿勢將活動/工作保持在容易的範圍內，避

免彎腰和舉重。  

 

5、避免對胸部和腹部的壓迫姿勢[2]： 

允許最佳肺擴張和氣體交換的位置是： 

(1) 坐著： 

直立，背靠椅子，雙腳分開，身體前傾，雙臂放在床頭櫃上或放在膝

蓋上-為肺部擴張提供更多空間。 
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(2) 站著： 

背靠牆壁，雙腳略微分開，頭部和肩膀放鬆。 

(3) 在床上： 

抬高床頭，用枕頭支撐和抬高手臂。 

(4) 其他： 

爬樓梯時向前靠在欄杆上，購物時靠在購物車上。 

 

6、加強訓練和控制呼吸的技術[2]： 

目標：減少呼吸困難並幫助病人重新獲得對其呼吸的控制。 

可幫助病人在呼吸短促時保持平靜，以下技術可防止/減少肺部滯

留的空氣，幫助吸入更多的新鮮空氣。 

(1)噘嘴唇式呼吸：  

1)用鼻子慢慢吸氣，數 1 次。 

2)抿住嘴唇，好像要吹口哨一樣。 

3)通過緊閉的嘴唇呼氣，緩慢數 2 次--讓空氣自然流出，不要強迫。  

4)繼續緊閉嘴唇呼吸，直到呼吸困難的感覺消失。 

 

(2)呼吸急促的幫助  

1)停下來，以一個舒適的姿勢休息。 

2)放下頭和肩膀。  

3)用鼻子吸氣，用嘴呼氣（盡可能快）。 

4)緩慢地呼氣，並延長呼氣時間（可使用緊閉嘴唇的呼吸）。 

5)放慢呼吸速度。  

6)用鼻子呼吸。 

7)開始橫膈膜式呼吸。 

8)保持姿勢至少 5 分鐘。 

 

(3)膈肌式呼吸 

1) 將一隻手放在上胸，另一隻手放在腰部以上的腹部。 

2) 用鼻子慢慢吸氣-應該感覺到放在腹部的手在向外移動。 

3) 通過緊閉的嘴唇慢慢呼氣--應該感覺到腹部的手在移動。 

 

7、注意事項： 

(1)如果有必要，討論戒煙策略。 

(2)減輕或去除可能引發呼吸困難的影響因素[1]。 

(3)協助病人配合供氧相關醫療處置，如間歇性陽壓呼吸(IPPB)應搭配病人

深呼吸配合的情形。若使用人工呼吸器時，應須注意機器運作、病人反

應和其生命徵象等，以監測呼吸器脫離的最佳時機[1]。 

 



20220407(V2) 
 

4 
 

 

三、何時應立即就醫? [3] 

1、體溫高於(含)38°C以上。 

2、急性發作的呼吸困難(如無法說話，平躺，過度換氣)或胸痛。 

3、嘴唇發紫或舌頭蒼白或灰色的臉。 

4、濕冷的皮膚。 

5、窒息感。 
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