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一、運動原則 

1.復健運動於放射治療前開始練習做最佳，不可在自覺得僵硬後才做效果會變差，

即使放射線治療結束後也要持續進行半年以上。 

2.運動以緩和、漸進、不痛為原則，產生嚴重皮膚反應時停止運動，例如：濕性

脫皮、嚴重疼痛感、傷口滲出物等。 

3.運動時，應穿寬鬆的衣物並坐在有靠背的椅子上，肩膀自然放鬆下垂，將雙手

放在大腿上，自然呼吸勿憋氣。 

4.如果已產生嚴重僵硬化情形就需照會復健科，計劃執行進一步復健運動。 

 

二、復健運動 

1.頸部關節運動：每項動作各做 3～5次，每次約 5～10秒。 

(1)頸部前屈及後仰：緩慢將頭部向前彎曲到底，然後回到中線；再將頭部緩慢

的向後，做同樣動作（如圖一）。 

 

 

 

 

 
(2)頸部左右轉動：將頸部緩慢向左轉動到底回到中線；再向右做同樣之動作（如

圖二）。 

 

 

 

         
圖一 

 

         
圖二 

放射線治療是屬於局部性的治療，除了會殺死腫瘤細胞對於人體正常

組織細胞也有傷害，影響的程度依照射劑量及當時病人健康狀況有關；頭

頸部放射線治療常使肌肉組織纖維化，失去原本的彈性，出現頸部僵硬、

牙關緊閉、吞嚥困難之問題，故以下教導您如何執行頸部、口腔及吞嚥功

能的復健運動。 
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圖四 

       
圖五 

 
圖六 

     
圖七 

(3)頸部側斜運動：將左邊的耳朵緩慢向左肩靠攏，回到中線；再向右做同樣之

動作（如圖三），注意不要抬高肩膀 

 

 

 

 

 

(4)縮下巴運動：將下巴向內收往胸部

靠攏，再緩慢回到原來的位置（如圖

四）。 

 

(5)頸部旋轉運動：將頸部向順時鐘方

向緩慢轉動一圈；再向逆時鐘方向

轉動一圈（如圖五）。 

        

2.頸部拉筋運動：每項動作做 2次，每次 5～10秒，持續且緩慢的將肌肉拉到略為

緊繃但以不疼痛為原則，請勿做快速拉扯動作，以免肌肉拉傷。 

注意事項：若頸部皮膚有發紅、破皮，須等傷口

癒合再做拉筋運動，力道勿太重。 

(1)後頸部拉筋運動：將頭下垂，雙手手指交叉於

頭頂上，雙手及頭部自然下垂，再用手的重量

自然牽扯後頸部（如圖六）。 

 

(2)側頸部拉筋運動：將左邊的耳朵向

左肩靠攏，左手置於頭頂上用手的

力量將右側頸肌肉拉長；再向右做

同樣的動作，注意肩膀不要向上移

動（如圖七）。 

 

         
圖三 
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圖八 

     
圖九 

     
圖十 

     
圖十一 

 
圖十二 手指張口運動 

(3)斜前側頸部拉筋運動：將頸部向左

後方側 45 度，左手置於頭頂上用手

的重量將右頸斜前肌肉拉長；再向

左做同樣的動作（如圖八）。  

(4)斜後側頸部拉筋運動：將頸部向左

前方側 45 度，左手置於頭頂上用手

的重量將右頸斜後方肌拉長；再向

左做同樣的動作（如圖九）。 

 

3.預防牙關緊閉：主要是顳顎關節附近纖維化所致。 

(1)顳顎關節運動：下列運動各做 3～5次，每次 5～10秒，以輕鬆緩和為主，勿

用力拉扯。 

a.張口運動：將嘴巴慢慢打開，再慢

慢合上。 

b.下顎運動：將嘴巴微張，下顎向左

緩慢移動到底，回到中線；再向右

做同樣動作（如圖十）。 

c.戽斗運動：將下巴向前伸到底，再

回到原位（如圖十一）。 

(2)口顎部拉筋運動 

做完顳顎關節活動後再做下列之動作，每個運動各做 2次，每次約 5～10秒，

逐漸增加時間，做運動時口顎部肌肉需放鬆，以持續且緩慢地將肌肉拉到略為

緊繃，但以不疼痛為原則。 

注意事項：若口腔黏膜有發炎或潰瘍，須等傷口

癒合再做口顎部拉筋運動。 

a.手指張口運動：將食指及中指分別捲上紗布，

放在上下牙齒之間，再將食指及中指盡量張

開，使口腔拉開（或以張口器輔助）（如圖十

二）。 
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圖十三 雙手張開運動 

 
圖十四 雙手張開運動 

b.雙手張開運動：將左手及右手分別捲上紗布，

一手固定在上顎，另一手固定在下顎，再將雙

手盡量互相拉開，使口腔分開（如圖十三）。 

 

4.預防吞嚥困難：建議每日做 3 次，每次各做 6～10

次，進食前的運動有助於進食，最重要是每天持續

不斷的練習，但以不疼痛為原則。 

(1)唇部運動：嘟嘴、張大嘴、閉唇、微笑、將嘴

角拉向兩側（如圖十四）、嘴鼓氣運動。 

(2)舌部運動：伸長舌頭、縮回、抬高、向上捲。 

(3)吞嚥時用力，使喉部上移，以增加關閉喉部的

肌力。 

(4)練習用力發「一」的聲音，以增加關閉喉部的肌

力。 

頭頸部放射線治療易會造成局部肌肉組織纖維化，所以復健運動宜在治療前開

始進行，以緩解及預防頸部僵硬口腔吞嚥困難等症狀，治療中除了皮膚嚴重受損發

炎需休息外，都應每天持續做適度的運動，每日多回，每回多次，才能達到最良好

的效果，故需耐心努力，加上家屬細心的照料與生活的調適，以提昇您生活品質，

在此祝您早日康復。 
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