
患者及照护者教育

乳房肿块切除术或腋窝淋巴结术后锻炼
本信息介绍了您将在乳房肿块切除术或腋窝淋巴结术后进⾏的锻炼。 做这些练习可帮助
您恢复完整活动范围。
如果您的外科医⽣告知您进⾏这些练习是安全的，您可以在术后第⼀天开始。

深呼吸练习
深呼吸可以帮助您放松，并缓解切⼝（⼿术切⼝）周围的不适和紧绷感。 这也是⽩天缓
解压⼒的⼀个好⽅法。
1. 您可以舒适地坐在椅⼦上。
2. 然后通过鼻⼦慢慢深呼吸。 让您的胸部和腹部扩张。
3. ⽤嘴缓慢呼⽓。
您可根据⾃⼰的意愿重复多次练习。

⼿臂和肩部练习
做⼿臂和肩部练习可帮助您恢复患侧的完整活动范围。 患侧是指您接受⼿术的⼀侧。 您
的活动范围是指您可以安全移动⾝体部分的程度。
恢复完整活动度后，您将能够做到：

将您的⼿臂移动⾄头上并能伸出外侧。
将您的⼿臂移动⾄颈后。
将您的⼿臂移到背部中间。

进⾏练习的时间
每天进⾏ 3 次这些练习，直到您可以像术前⼀样活动患臂。 之后，继续每天进⾏⼀次练
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习。 如果您仍然感觉胸部、肩部或患侧⼿臂下⽅发紧，则更应每天练习。 这些练习有助
于防⽌在腋窝和肩部形成疤痕组织。 疤痕组织可能会限制您以后的⼿臂运动。
如果术后 4 周您仍难以活动肩关节，请告知您的外科医⽣。 他们会告诉您是否需要更多
的康复治疗，如物理或职业治疗。
⽤品
您将需要下述⽤品：

1 个秒表、定时器或有秒针的⼿表。 您将⽤其对⼀些练习进⾏计时。
4 块㬵带。 您将使⽤它们来标记您某些练习的进度。

操作指南
请按照此处列出的顺序依次进⾏相关练习。 请记住务必遵循医疗团队提供的指导说明，
注意何时开始每项练习。
向后肩部滚动
您可以从这项运动开始。 它可以轻轻伸展您的胸部和肩部肌⾁。
1. 您可以舒适地站⽴或坐下，请将您的⼿臂放松地放在两侧（⻅图 1）。
2. 以圆周运动的⽅式，将您的肩部向前、向上、向后和向下移动（⻅图 1）。 尽量使圆

圈尽可能⼤，并且同时移动双肩。

图 1. 向后肩部滚动

3. 重复该动作 5 次。 如果您的切⼝或胸部有⼀些紧绷感，请从较⼩的圆圈开始， 然后随
着紧绷感的降低增⼤圆圈。
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当您开始感觉做这个练习更容易时，请多做⼀次这个动作。 持续增加到 10 次。
肩部展翅
该项练习可以帮助您恢复肩膀向外的活动。 您可以在坐下或站⽴时进⾏该练习。
1. 把您的双⼿放在胸部或锁⻣上。
2. 请将您的⼿肘向外侧展开。 尽可能将其抬⾼⾄肩部⽔平（⻅图 2）。

如果您感觉切⼝附近不适，请保持该姿势，并进⾏深呼吸练习。 如果不适感消
失，可将肘部再抬⾼⼀点。 如果不适感并未消失，请不要再把您的⼿肘抬得更
⾼。

图 2. 肩部展翅

3. 缓慢地放下您的⼿肘。
4. 重复该动作 5 次。 做完后，慢慢放下双⼿。
当您开始感觉做这个练习更容易时，请多做⼀次这个动作。 持续增加到 10 次。
向后划圈
如果您的双侧乳房都做了⼿术，请⼀次⽤⼀只⼿臂做该项练习。 ⽤双臂同时做该练习会
给您的胸部带来过⼤的压⼒。
1. 两脚微微分开站⽴以保持平衡。 将您患侧⼿臂向外侧抬起，尽可能⾼（⻅图 3）。
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图 3. 向后划圈

2. 开始⽤您的⼿臂在空中缓慢地向后划圈。 确保您的⼿臂以肩膀为轴运动，⽽⾮肘部。
保持您的⼿肘平直。

3. 重复该动作 5 次。 只要您仍感觉舒适，尽可能尝试使每个圆圈更⼤。
如果您感觉到任何疼痛或者如果您的⼿臂疲劳了，请休息⼀下。 当您感觉好转
时，继续练习。

4. 做完后，慢慢将⼿臂放低到⼀侧。
当您开始感觉做这个练习更容易时，请多做⼀次这个动作。 持续增加到 10 次。
向前划圈
遵循与向后划圈相同的指导说明，只是换成慢速向前划圈。
请记住，务必让您的⼿臂在做向后划圈和向前划圈练习之间休息⽚刻。
W 练习
您可以在坐位或站⽴时进⾏这项练习。
1. 把您的⼿臂向外侧伸出、⼿掌朝前形成⼀个“W”（⻅图 4）。 试着举起您的⼿臂，

与脸⻬平。 如果您⽆法将⼿臂抬得那么⾼，您可以将其举到您感觉舒适的最⾼位置。

4/10



图 4. W 练习

2. 将您的肩胛⻣夹在⼀起并往下挤压，就好像您在肩胛⻣之间挤压着⼀⽀铅笔⼀样。 持
续向下挤压 5 秒钟。

如果您感觉切⼝附近不适，请保持该姿势，并进⾏深呼吸练习。 如果不适感消
失，尽量将您的⼿臂再往后移动⼀点。 如果不适感并未消失，请不要再进⼀步往
后运动。 保持您可以做到的最⼤限度的姿势，并将肩胛⻣夹在⼀起 5 秒钟。

3. 缓慢地将您的⼿臂放回到初始位置。
4. 重复该动作 5 次。 做完后，慢慢放下双⼿。
当您开始感觉做这个练习更容易时，请多做⼀次这个动作。 持续增加到 10 次。
后背攀爬
您可以在坐位或站⽴时进⾏这项练习。 进⾏这项练习需要⽤到 1 个秒表、定时器或有秒
针的⼿表。
1. 将双⼿放在背后。 另⼀只⼿握住患侧的⼿（⻅图 5）。 如果您双侧乳房都进⾏了⼿

术，请使⽤任何⼀较易移动的⼿臂来握另⼀只。
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图 5. 后背攀爬

2. 慢慢地将双⼿向上滑动到背部中央，尽可能向上延伸。 您应该在肩膀区域感受到轻柔
的伸展。 请记住保持正常呼吸。

如果您感觉切⼝附近发紧，请保持该姿势，并进⾏深呼吸练习。 如果紧绷感有所
减轻，试着将⼿往上滑⼀点。 如果没有，请将⼿放回原处。

3. 保持该姿势 30 秒。 使⽤ 1 个秒表、定时器或有秒针的⼿表记录时间。 在 30 秒之
后，请缓慢地放下您的双⼿。

当您开始感觉做这个练习更容易时，请开始保持该姿势更⻓时间。 持续累积⾄保持 60 秒
（1 分钟）。
双⼿置于颈后
进⾏这项练习需要⽤到 1 个秒表、定时器或有秒针的⼿表。
前⼏次做该练习时，请舒适地仰卧在床上。 在头下垫⼀个枕头。 您也可以卷起⼀块⼩号
或中号⽑⼱，沿脊柱将其放置在背部中间。 这将有助于扩展您的前胸。
如果您在仰卧时可以舒适地进⾏该练习，那么您可以尝试在坐位或站⽴时进⾏此练习。
1. 请将双⼿放在膝盖上或⾝前。
2. 双⼿慢慢地向头部抬起。 保持肘部在⾝前并拢，不要向两侧展开（⻅图 6）。 保持头

的⾼度。 请勿弯曲颈部。 将肩胛⻣挤在⼀起。
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图 6. 双⼿置于颈后

3. 将双⼿滑过头部，直⾄接触到颈后。 当您做到这⼀点时，请将您的⼿肘向外侧展开。
如果您的切⼝或胸前有些紧绷感，请保持您的姿势并做深呼吸练习。 如有需要，
您可以把⼿放在头上休息⽚刻。 如果紧绷感有所减少，请继续进⾏练习。 如果没
有消失，请勿继续移动。

4. 在可以达到的最⾼位置保持 30 秒。 使⽤ 1 个秒表、定时器或有秒针的⼿表记录时
间。 请记住保持正常呼吸。 30 秒后，请慢慢地将您的肘部收回，双⼿滑过头顶，将
⼿臂放回。

当您开始感觉做这个练习更容易时，请开始保持该姿势更⻓时间。 持续累积⾄保持 60 秒
（1 分钟）。
侧⾝爬墙
进⾏这项练习需要⽤到两块㬵带。
做这项练习时，您不应感觉到疼痛。 感到胸部⼀侧发紧或拉伸是正常的。 您需要专注于
呼吸直⾄紧绷感减轻。
另外，请注意在做这⼀练习时不要把您的⾝体转向墙。 确保只有您⾝体的⼀侧朝向墙
壁。
如果您的双侧乳房都接受了⼿术，请从第 3 步开始。
1. 站⽴时，健侧靠近墙壁，距离墙壁约 1 英尺（30.5 厘⽶）。 健侧是指您未接受⼿术的
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⼀侧。
2. 将您⾮患侧的⼿臂尽可能抬到最⾼。 ⽤⼀块㬵带标记这⼀点（⻅图 7）。 这将是您患

侧⼿臂的⽬标。

图 7. 侧⾝爬墙

3. 转动⾝体，使患侧尽可能靠近墙壁。 如果您接受了双侧乳房⼿术，从最靠近墙壁的任
⼀侧开始。

4. 将您的⼿指沿墙向上攀爬，尽可能⾼。 请记住保持正常呼吸。
5. 当您到达⼀处您感到有良好伸展⽽没有疼痛感的⾼度时，做深呼吸练习。
6. 通过将您的⼿指沿墙向下爬返回到初始位置。
7. 重复该动作 5 次。
8. 在最后⼀次攀爬后，请⽤⼀条㬵带标记患侧⼿臂到达的最⾼点。 这将能够让您在每次

做练习时看到⾃⼰的进步。
9. 如果您双侧乳房都进⾏了⼿术，请⽤您的另⼀侧⼿臂重复练习。
当您开始感觉做这个练习更容易时，请多做⼀次这个动作。 持续增加到 10 次。
向前爬墙
进⾏这项练习需要⽤到两块㬵带。
1. 请⾯向墙壁站⽴。 您的脚趾应该距离墙壁 6 英⼨（15 厘⽶）左右。
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2. 将您⾮患侧的⼿臂尽可能抬到最⾼。 ⽤⼀条㬵带标记该点。 这将是您患侧⼿臂的⽬
标。 如果您双侧乳房都进⾏了⼿术，使⽤移动起来更为舒适的⼀侧⼿臂来设定您的⽬
标。

3. 将双⼿靠在墙上，使其保持在⼀个舒适的⾼度。 将您的⼿指沿墙向上攀爬，尽可能
⾼，使它们与彼此保持在同⼀⾼度（⻅图 8）。 尽量不要抬头看向您的双⼿或⼸起
背。

图 8. 向前爬墙

4. 当您到达⼀处您感到有良好伸展⽽没有疼痛感的⾼度时，做深呼吸练习。
5. 通过将您的⼿指沿墙向下爬返回到初始位置。
6. 重复该动作 5 次。 每次当您抬起双⼿时，尝试爬得更⾼⼀点。
7. 在最后⼀次练习后，请使⽤另⼀块㬵带标记您的患侧⼿臂能够达到的最⾼点。 这将能

够让您在每次做练习时看到⾃⼰的进步。
随着您变得更加灵活，可能需要靠近墙壁⼀步， 这样您就可以达到更⾼的位置。
当您开始感觉做这个练习更容易时，请多做⼀次这个动作。 持续增加到 10 次。

管理肿胀的⼩技巧
⼿术后，您的患侧⼿或⼿臂可能会出现⼀些肿胀或浮肿。 这是正常现象，通常会⾃⾏消
退。
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如果您注意到⼿或⼿臂肿胀，请按照以下提⽰消肿。
将⼿臂抬⾼到⼼脏⾼度以上，每天重复做⼏次⼿动泵练习。

做⼿动泵练习，请慢慢打开和闭合您的拳头 10 次。 这将有助于将液体从您的⼿臂
中排出。
不要将您的⼿臂保持在头上超过⼏分钟的时间。 这可能会导致您的⼿臂肌⾁疲
劳。

每天重复将⼿臂向⼀侧抬起⼏次，每次约 20 分钟。 要做到这⼀点，请坐下或仰卧。
将您的⼿臂放在您旁边的⼏个枕头上，使其⾼于您的⼼脏⽔平。
如果您能睡向⾮患侧⼀边，请在前⾯放⼀或两个枕头。 睡觉时将患臂放在枕头上。

如果在 4-6 周内肿胀未消退，请致电您的外科医⽣或护⼠。

如果您有任何问题或顾虑，请联系您的医疗保健提供者。 医疗团队成员将在周⼀⾄
周五 上午 9:00 ⾄ 下午 5:00 给与回复。 如在⾮上述时间段，您可以留⾔或与其他
MSK 服务提供者联系。 随时有值班医⽣或护⼠为您提供帮助。 如果您不确定如何联
系医疗保健提供者，请致电 212-639-2000。

有关更多资源，请访问 www.mskcc.org/pe，在我们的虚拟图书馆中进⾏搜索。
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