
©新加坡陈笃生医院，2021年版权所有。截至2021年 4月，所有信息均属正确
无误。未经本医院许可，不得对本文 档的任何部分进行复制、影印、反序编
辑、改编、散布，或用作商业用途，不得以任何形式将任何内容，存储于数
据库和检索系统中，或者以任何形式进行传输。本文档中的所有信息和材料
仅供参考，不得替代医生和其他医疗专家的医嘱

诊所 (物理治疗部门)

陈笃生医疗中心, 楼

联络热线:

(中央热线)

若想了解更多详情，请用智能手机

扫描以上的二维码，或浏览

这些讯息对您有帮助吗？如果您对所阅读
的内容有任何意见或疑问，请随时反馈至

物理治疗部门

手术后的物理治疗: 
病人资讯手册



1. 手术效果

2. 手术后的进展

A. 呼吸运动

B. 咳嗽运动

C. 下床

D. 手术后的运动

E. 活动里程碑

3. 出院后的建议

附件1- 只适用于胸外科手术

Table of Contents 笔记目录



1. 手术效果笔记

医生已建议您进行手术。因此，本手册旨在帮助您了解手
术后会发生的事情以及物理治疗在您康复期间，扮演的重
要角色。

手术后, 发生肺部并发症是很常见的 ， 因为: 

1) 麻醉剂的副作用会使您的呼吸肌肉放松并导致浅呼吸

2) 伤口处出现的疼痛可能会阻止您深呼吸，并限制咳嗽以
清除痰液的能力 （若有）

3) 长时间躺在床上会使您的呼吸肌肉无法以正常功能来帮
助您深呼吸。

麻醉药消退后， 尽早开始深呼吸运动， 咳嗽以清除痰
(若有） 并移动您的四肢是很重要的。这些动作可以一起
预防肺部并发症及保持肌肉力量以防止身体机能下降。

物理治疗的主要角色是为了提高您手术前后的健康状况，
从而使您免受肺部并发症的困扰，并防止身体机能下降。



A.呼吸运动
手术后，我们将鼓励您进行深呼吸运动，并且每隔一小时至少

使用诱发性肺活量计10次

（请参阅《手术前的物理治疗》手册的第3页和第4页）

B. 咳嗽运动
咳嗽有助于清除肺部的痰。为了减少咳嗽时的疼痛:

1. 将枕头/毛巾放在伤口处

2. 把手放在上面

3. 轻轻压住伤口

4. 深呼吸直到空气填满肺中，并尝试咳嗽直到痰被排出

2. 手术后的进展 附件1—只适用于胸外科手术

腹部手术 胸外科手术

为了避免肩膀僵硬，请在手术后进行以下

运功：

1. 坐着或站着时，在舒适和无痛的范围

内，将患肩尽可能地向侧抬起。

2. 坐着或站着时，在舒适和无痛的范围

内，将手臂尽量向上举高。

1. 在坐着或站着的时候，保持肘部弯曲

并靠近身体的侧面，在一个舒适和无

痛的范围内,将你的手向外。

每天做3次，每次重复10次。

在您的舒适范围内进行练习。 。

这些运动不应该导致您感到疼痛。

注意:

− 手术后大约6周内，避免用伤口一侧的手臂举起重物
(超过5公斤)。

− 尽量正常地使用您的肩膀和手臂。

− 继续锻炼您的肩膀和手臂，直到动作不再痛并恢复正常。



2.手术后的进展

出院后，您应继续进行物理治疗师规定的运动。鼓励您尽

量保持活跃。出院后，继续以舒适的步伐在您的房屋内或

走廊上行走。在平坦的地面上行走时，应该还能够说话却

不会喘不过气来。

在家运动时的小贴士 :

➢在前4至6周避免搬运重物(超过5公斤)

➢穿轻便的衣服及合适的鞋(例如跑步鞋)

➢喝适量的水

当您能够自信地走路时，您可以考虑:

1. 慢慢地增加您的步行距离。

2. 增加步行的次数(例如每天1次到每天2-3次)。

3. 把步行的速度提高到稍微有点挑战性的速度。

4. 尝试爬楼梯/斜坡。

如果您遇到以下情况，请停止运动：

- 胸痛/胸闷

- 喘不过气（ 无法说出完整的句子）

- 头晕

- 冷汗

- 恶心和呕吐

C. 下床

手术后的前几天，从床上平躺起身可能会很困难。 这是因

为平躺起身时，您的伤口会感到疼痛。

为了更简单的从床上起身， 您可以:

1. 把双手放在腹部上的毛巾上，压住伤口。

2. 慢慢弯曲您的双膝，转向侧面。

3. 把双腿移到床的边缘。

4. 用手推离床面后坐起来。

3. 出院后的建议



2.手术后的进

D. 手术后的运动
这些运动有助于保持关节活动，促进血液循环，防止在您的

腿形成血栓形。您可以做以下运动，每天至少10次。

1. 脚踝运动

平躺，保持双腿伸直。将
脚踝向上，然后上下摆动。

2. 髋膝关节弯曲运动
尽量把您的膝盖弯曲，把
脚跟向臀部移动。然后慢
慢地腿伸直。

3. 坐着提脚跟
双脚与肩同宽。 抬起脚跟
，脚趾与地面保持接触。
保持5秒钟后，将脚跟放回
地面。

4. 膝部伸直运动
膝盖伸直，尽量收紧大腿
肌肉。 保持5秒钟后，将
腿放下地面。

E. 活动里程碑

手术后，您将会感到疼痛和疲劳。 尽管如此，我们还是鼓

励您尽快从床上起来，以增强您的恢复能力。为了促进这

一点，物理治疗师将会在您服用止痛药后进行运动。

以下的例子是手术后恢复活动功能的时间表。

出院后

手术当天:
• 深呼吸运动。

手术后第一天:
• 深呼吸运动。
• 坐在椅子上
（超过1小时)。

• 如允许，开始
步行。

手术后第
三天起：
慢慢地增加步
行距离。

手术后第二天:
• 深呼吸运动。
• 坐在椅子上。
• 尽量地走动。
.

目标是尽快恢复身
体正常功能。

2.手术后的进展


