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一、術後手臂復健的目的 

乳房漸進的復健運動可增加手術患側的活動範圍、增加肩關節活動度、減少傷

口沾黏、改善淋巴水腫、並早日恢復術前的日常生活功能。 

 

二、術後手臂復健之適應症 

腋下淋巴清除之病人（前哨腋下淋巴結清除者除外）可由主治醫師討論。 

1.術後第 1～2天：每天做 3回（最多 6回），每次做 10下。 

 (1)手掌運動：手指、手腕、手掌的全關節運動，請輕握輕放（如圖一～圖六） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(2)手肘運動：手肘關節彎曲及伸直，每天做 2～3 回（最多 6 回），每次做 10

下（如圖七～圖九） 

 

 

 

 

 

 

(3)抬高患肢：將患側手臂以枕頭墊高、略微外展，減少腫脹（如圖十、圖十一） 

     
圖七 平躺時，手掌握拳  圖八 平躺時，手掌放鬆  圖九 手肘關節彎曲及伸直 

 

   
圖一 手掌握拳    圖二 手指張開伸展   圖三 手掌、手指放鬆 

 
圖四 手腕屈曲      圖五 手腕伸展    圖六 手腕水平放鬆 
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(4)深呼吸運動：用鼻子吸氣嘴巴吐氣方式，大口的吸氣並緩慢的吐氣 10 次／回，

一天 2～3回。 

2.術後第 3～4天：每天 3～4回，每回 10下（會協同物理治療師教導）。 

(1)聳肩運動：兩側肩膀聳起、放下（如圖十二、圖十三） 

 

 

 

 

 

 

3.術後第 5～7天：每天做 3次，每次做 10下（會協同物理治療師教導）。 

(1)肩部運動：肩部運動可以用健側扶患側或用木棍、毛巾漸進式的增加角度。 

肩部被動性前舉運動（如圖十四、圖十五），範圍不超過 90 度；肩部被動

性外展運動，範圍不超過 40度。 

 

 

 

 

 

 

※以上復健過程中需注意：應依照傷口情形逐漸增加肩關節的主動運動，如果

在運動過程中覺得傷口處有撕裂性的疼痛時，應暫停運動，以避免影響皮瓣

的血液循環。 

※記得定時（兩個禮拜後）回復健科門診追蹤。 

   
圖十二 兩側肩膀聳起     圖十三 兩側肩膀放下 

    
圖十四 肩部前舉運動     圖十五 肩部外展運動 

 
圖十 肩關節往外打開 45

～65度，掌心向下 

 
圖十一 上肢遠端墊高

（高於心臟） 
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三、返家後日常活動之注意事項 

1.患側手臂避免做重量訓練，如：拿啞鈴、沙包、或做健身房之肌肉訓練機器。 

2.患側手臂不拿 3公斤以上的重物、不抱小孩。 

3.運動方式可以走路、游泳、騎腳踏車、有氧舞蹈、太極拳、元極舞等，不要做

高甩手運動。 

4.復健運動做到日常生活不受限制為止，肩關節活動度約前屈及外展 160度。 

5.手術後的一般日常生活不需受限，可做家事、辦公室文書處理等工作，建議每

半小時休息 3～5分鐘。 
 

四、返家後患肢肢體照護注意事項 

1.維持患肢皮膚清潔；每天以乳液、無刺激性油脂擦拭手臂，一天約 1～2次。 

2.避免使用患側手臂提包或背包包、手臂注射、抽血、量血壓、針灸。 

3.每月定期乳房自我檢查一次；年滿 20 歲者，應於每個月在月經過後一週執行；

而停經後的婦女應選擇固定的一天執行乳房自我檢查。 

4.避免患側肢體感染、外傷、預防蚊蟲叮咬、避免使用熱水袋及接近熱源、泡溫

泉。 

5.勿曝照陽光，穿著寬鬆長袖或擦防曬油，避免血管擴張，增加淋巴液的產生。 

6.穿衣服時須先穿患側再穿健側，脫衣服時先脫健側再脫患側。 

7.避免於患肢穿緊身衣物、胸罩應鬆緊適度，術後 6週後可穿戴義乳。 

8.每日自我檢視患側手臂是否有紅、腫、熱、痛或破皮。 

9.注意修剪指甲勿太短或修剪指甲側邊硬化皮而產生傷口或甲溝炎。 

10.術後定期追蹤，若有任何不適，需立即返診。 

11.避免菸（含電子煙）、酒等刺激性的攝取。 
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