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如何做有效的深呼吸及咳嗽 
 
壹、做有效深呼吸及咳嗽的好處 
    深呼吸可以幫助肺部擴張更完全，同時也能訓練您的呼吸

肌肉；有效的咳嗽則可以清除呼吸道的痰液，讓您的氣道
更通暢。 

 
贰、如何執行有效的深呼吸 
   一、採平臥屈膝或半坐臥，並給予頸、背適當支撐，腿部 
       自然彎曲、放鬆，將您的雙手放在腹部上。 
   二、輕輕的從您的鼻子吸氣，用手感覺您的腹部慢慢鼓起， 
       慢慢吸氣至最大量，吸飽閉氣三秒鐘，以利氣體交換， 
       注意吸氣時肩膀要放鬆，不可以抬高或聳肩。 

三、吐氣時嘴作噓狀，慢慢吐氣，使肚子凹下去(吐氣時間
約為吸氣時間的 2-3 倍)。 

                
                               
    

 
 
 
 
 

     
                               
                     圖一 肺部呼吸訓練 

   四、重覆一分鐘後，然後休息兩分鐘；每次練習約 30 分鐘。 
   五、如果您在做這項運動時有頭昏情形，則休息一下再做。 
 
參、如何做有效的咳嗽? 
   一、採半坐臥式或坐姿，上半身微向前傾並放鬆肩膀。 
   二、用枕頭或手支托胸腹部。 
   三、先做幾次深呼吸，再慢慢吸氣吸到飽後閉氣 3 秒鐘，

嘴巴張開同時腹部用力將痰咳出，避免只用喉嚨發出
聲音。 
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   四、用腹部肌肉收縮的力量連續咳 2 下(第一次使痰鬆動，
第二次將痰咳出)。 

       五、重覆 3-4 次，若沒有痰，仍可固定執行，因為咳嗽有
擴張肺部的功能。 
 

肆、執行時要注意些什麼？ 
若是手術後傷口疼痛厲害則不適合用力咳嗽，可採”哈
氣”方式來咳嗽，方法如下：慢慢吸氣吸到飽後，嘴巴
張開同時快速將氣排出，咳嗽時壓住傷口(避免咳嗽時
引起傷口牽扯痛)。  

 
伍、諮詢服務電話 

（02）89667000 轉 4571  （呼吸照護中心） 
（02）89669000         （預約掛號專線） 
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柒、複習一下 
  問題1：(  )半坐臥或坐臥可以有效咳嗽？ 
  問題2：(  )咳嗽有擴張肺部的功能？ 
  問題3：(  )手術後傷口疼痛採用哈氣咳嗽並壓住傷口，來 
              減少傷口的牽扯痛？ 
 

 

 

 

正確答案： 

   問題1：O    問題2：O       問題3：O 
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