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圖1：胸廓運動之活動單側胸壁：坐姿下，雙手向上高舉互握，身體向側邊彎，伸展較緊的那邊胸壁。
圖片提供／王儒聰治療師

最近季節交替，天氣轉涼，許多氣喘老病號也隨之復發。 

氣喘是呼吸道對某些刺激產生過敏性反應，引起上平滑肌收縮、氣道腫脹，以致呼吸道狹窄、阻塞；除了平日的用藥保養、規律作息外，適度運動也有助病情控制。

一般人的觀念多認為氣喘患者無法正常運動，其實不然，只要患者在運動時多注意以下幾點，就不必擔心氣喘再度發作：

1.避免在有過敏原（像是塵、抽菸、空氣汙染等）的環境之下運動。

2.在比較潮濕溫暖的空氣中運動，以鼻子呼吸，因鼻腔能溫暖濕潤吸入的空氣，並可過濾大分子異物；天氣冷的時候，應戴口罩或圍巾包住口鼻，使吸入的空氣能較潮濕溫暖。

3.運動前後15到30分鐘，應反覆熱身及作緩和運動。
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圖2：胸廓運動之伸展胸大肌：坐姿下，雙手交握於頭後，挺胸深吸氣，手肘水平外展，之後身體前傾吐氣，將雙肘內縮。
圖片提供／王儒聰治療師

4.慎選運動形式、時間長短和強度，一般來說，柔軟操這類間歇式運動會比短跑好，而每運動5分鐘便應略作休息，強度則以不致喘不過氣為原則。

5.學習在運動時採用較緩慢、較深的呼吸方式。

6.配合藥物治療，運動前10至15分鐘使用，以減輕運動誘發的氣喘發作。

此外，氣喘患者平時也可以藉由一些物理治療的運動訓練，幫助緩解因氣喘而產生的症狀如咳嗽、哮喘、呼吸困難、胸部肌肉緊繃等不適現象：

呼吸訓練：
1.圓唇吐氣法：輕輕吸氣、圓唇吐氣，藉由圓唇在聲門處產生壓力，可減緩呼氣速度，使喘聲減少，維持氣道暢通。
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圖3：胸廓運動之活動上胸部及肩部：仰臥於床上，將毛巾或枕頭置於胸椎下，撐開前胸廓。
圖片提供／王儒聰治療師

2.橫隔腹式呼吸：吸氣時，可用手或重物在上腹部加些壓力，以增加呼氣時橫隔向上的動作，有助紓解呼吸困難的感覺。

3.深緩的呼吸方式：呼吸控制得較深較慢，可將肺部底端未開啟的氣道打開，使通氣分配較佳，改善呼吸功能。

胸廓運動：
1.活動單側胸壁：坐姿下，雙手向上高舉互握，身體向側邊彎，伸展較緊的那邊胸壁。（圖1）
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圖4：胸廓運動之活動上胸部及肩部：再改為趴臥，將毛巾或枕頭置於下肋間，撐開後胸廓。
圖片提供／王儒聰治療師

2.伸展胸大肌：坐姿下，雙手交握於頭後，挺胸深吸氣，手肘水平外展，之後身體前傾吐氣，將雙肘內縮。（圖2）

3.活動上胸部及肩部：仰臥於床上，將毛巾或枕頭置於胸椎下，撐開前胸廓；再改為趴臥，將毛巾或枕頭置於下肋間，撐開後胸廓。（圖3、圖4）

氣喘的患者只要在運動時好好注意的話，依然可以像一般人一樣正常運動，而且透過規律、有計畫的運動，還可以改善心肺功能及身體狀況，使氣喘的威脅大為減低。 


