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心肌梗塞後居家運動保健心肌梗塞後居家運動保健

●	 何謂心肌梗塞？

心肌梗塞，是一種危及生命的緊急病症。它是由於冠狀動脈阻塞所引起的，導

致心肌無法獲得足夠的血流供應，從而引起心肌缺氧、缺血和壞死。心肌梗塞的臨

床表現包括胸悶、胸痛、冒冷汗、呼吸急促等症狀，嚴重時可能出現肺水腫、休克

和心跳停止，對生命構成威脅。

●	 造成心肌梗塞的危險因子

通過改變不良生活習慣、增加運動、改善飲食等方式，可以降低心肌梗塞的風

險。對於不可改變的危險因子，病人應定期接受醫學檢查，密切關注心血管健康，

以及遵從醫生的建議和治療。

可改變
1. 高血壓、高血脂、糖尿病
2. 肥胖、過重
3. 抽菸、飲酒過量

4. 精神緊張、易發脾氣、壓力大
5. 缺乏運動、久坐生活型態

無法改變
1. 遺傳（男性直系親屬55歲／女性直系親屬65歲以前患有冠心病者）
2. 停經後的女性（因賀爾蒙改變）
3. 年齡（男 >45歲，女 >55歲）
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●	 做運動的好處有什麼？

1. 適度減少體重、體脂肪，改善高血壓、高血脂之情形。
2. 減少發病危險因子，降低再次發生的機率。
3. 減少身體發炎反應
4. 提升心肺耐力的同時，亦可增進生活品質。
5. 減少老年人跌倒的風險。
6. 減緩焦慮和沮喪。

●	 運動時間規劃 : 每週建議 150 分鐘中度活動 / 每天至少 30 分鐘

暖身期暖身期
5~10 分鐘5~10 分鐘

緩和期緩和期
5~10 分鐘5~10 分鐘

訓練期訓練期
15~20 分鐘15~20 分鐘

●	 居家運動應注意事項

運
動
前

✓	 測量心跳、血壓並記錄：	1. 若心跳小於 50次 /分、大於 100次 /分
	 	 2. 血壓小於 90/50mmHg、大於 160/90mmHg
	 	 3. 有胸悶或緊繃感、十分疲倦
	 有以上其一症狀，不宜開始運動，應休息緩解不適若休息也無法緩解應盡速就醫。
✓	 若進行戶外運動時，應避免在太冷或太熱的環境下運動，以防造成身體不適。
✓	 建議於飯後兩小時進行，避免於空腹／飯後馬上運動。
✓	 隨身攜帶硝化甘油 (NTG) 舌下含片，以防不時之需。
✓	 以簡單伸展或柔軟操預備開啟訓練。

運
動
中

✓	 避免運動過程中有閉氣用力的情況發生。
✓	 適當的運動強度是會感到有點累，但不至於累到說上話。
✓	 體力的養成需要長時間耐心以及堅持，從輕度有氧運動再慢慢提升強度，在安全
的情況下使自己體能進步。

✓	 過程中若有冒冷汗、頭暈、胸悶痛或噁心嘔吐，皆是不正常運動反應，並充分休
息，若無法緩解請盡速就醫。

運
動
後

✓	 運動後應以簡單伸展或輕度有氧緩和心跳及呼吸。
✓	 適量補充水分，以防脫水，避免過度飲水。
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●	 居家運動有哪些？

可以有效心肌梗塞後可從最簡易且不受環境影響的快走開始練習，固定式腳踏

車、跑步機或是簡單健身操都很適合作為主訓練的運動項目，建議運動過程中要訓

練到「輕鬆至有點喘，但不至於說不上話」的程度效果尤佳，再將以下運動加進您

整體訓練計畫的暖身期及緩和期，避免不必要的運動傷害以外同時提升心肺功能。

●	 結語

心肌梗塞後的患者經常會因為害怕症狀再次發生或是不知道如何運動才安全而

減少活動，身體功能也會逐漸弱化。若是在心肌梗塞後初期回到門診追蹤，經由醫

師或治療師的協助去設立適合自己的運動處方，並定期調整運動強度，返家後堅持

執行，除了降低心肌梗塞的再發率以外，還能提升生活品質，何樂而不為呢？

運動種類 示範圖片 如何執行

腹式呼吸

坐在有椅背的椅子上，一
手放在胸部，一手放在腹
部，鼻吸嘴吐，吸氣時感
受腹部起伏大於胸部起
伏，練習使吐氣的時間比
吸氣長。

側彎伸展

以向右側彎為例，將左手
向天空的方向舉起後，往
右邊傾倒至右腰處感受到
緊繃及痠的位置，停留
約15-30 秒後回正，過程
中保持正常鼻吸嘴吐不閉
氣。
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運動種類 示範圖片 如何執行

擴胸運動
搭配腹式呼吸進行，吸氣
時將雙手緩緩打開，吐氣
時將雙手回到正前方。

墊墊腳尖

雙手扶著穩固的椅子後，
將腳尖往天空的方向直直
墊起，訓練小腿的肌肉力
量以降低跌倒風險。

士兵踏步

雙手扶著穩固的椅子後，
將大腿往肚子的方向抬
起，落地後換腳，進行原
地踏步的動作。
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