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什麼是心臟衰竭

• 心臟機能受損，從心臟打出去的血液不
夠身體代謝的需要，造成呼吸困難、疲
倦及腳踝水腫等徵候。

• 各類心臟疾病，包含缺血性心臟病、心
肌病變、瓣膜性疾病、高血壓、老年性
或先天性心臟病，心包膜異常以及心律
不整等，如果沒有良好的治療與控制，
都可能進展成心臟衰竭。



心臟衰竭的症狀

• 容易疲倦

• 活動能力降低

• 呼吸困難

• 端坐呼吸

• 水腫

• 夜間頻尿

• 咳嗽

• 其他焦慮、不安、記憶力受損、惡夢、 失眠或頭暈等
症狀



心臟衰竭分級
• 美國紐約心臟協會標準委員會（NYHA）將心臟衰竭分
類為四級，級數越高，疾病越嚴重

• 第一級：身體活動不受限制 。

• 第二級：身體活動輕度受限制

• 可以從事日常活動；

• 劇烈運動時會出現呼吸困難、疲倦、心悸或心絞痛。

• 第三級：身體活動明顯受限制

• 從事日常的輕微活動就會感到疲倦、心 悸、呼吸困難或心
絞痛，但休息後會緩解。

• 第四級：執行任何活動都會不適

• 躺在床上或站著不動也會感覺呼吸困 難、疲倦、心悸或心
絞痛



復健對心臟衰竭的益處
• 運動耐受度增加

• 心血管疾病症狀改善

• 血脂肪組成改善

• 吸菸率下降

• 心理調適較成功

• 壓力較輕

• 死亡率降低

• 需要團隊合作才能達到最大效果：醫師、護士、
物理及職能治療師、營養師、運動生理學家、
行為專家等各方面專家



那些病人該做心臟復健?

• 對多種心臟疾病都有效果

• 冠狀動脈心臟病、心肌梗塞、冠狀動脈繞道手
術或經皮冠狀動脈介入術後

• 左心室功能障礙患者、心臟衰竭患者

• 心臟移植前後患者

• 以心臟衰竭病人而言，較適合進行心臟復健
的病人是NYHA分級I-III級的病人



心臟復健的階段任務
• 第一期:住院期

• 仍存在相關症狀

• 在復健團隊指導下進行訓練

• 以輕度活動為原則(3-5 MET)

• 目標: 減少併發症、疾病衛教及出院日常生活準備

• 第二期:訓練期

• 復健時仍需由專業醫療人員從旁監控

• 目標: 漸進式增加運動能力，回復正常工作

• 5~8METs



心臟復健的階段任務

• 第三期:維持期

• 目標: 回歸社區家庭，維持良好運動習慣

• 定期接受專業人員的運動指導

• 第四期:回歸社會期

• 回歸社區，建立運動習慣，自我規律運動



心臟衰竭病人該怎麼運動?

• 由治療團隊設定運動處方，內容包括運
動種類、強度、頻率、時間等等

• 目的是透過增強體能， 減少心血管疾病
的危險因子來促進健康，並保證運動時
的安全性。



運動的種類

• 有氧運動：增加心肺及肌肉耐力

• 多數肌肉群參與動作

• 持續一定時間以上(12分鐘)的中強度運動

• 如快走、跑步、騎腳踏車、游泳等

• 無氧運動

• 高強度運動，阻抗運動(重量訓練)

• 快跑、舉重、負重、等長肌肉收縮

• 閉氣、血壓升高反應較激烈、心律不整..



運動的強度

• 最大心率百分比法

• 心率餘裕百分比法

• 代謝當量

• 自覺疲累係數法







心臟衰竭病人適合的運動種類

• 有氧耐力運動為主，用到的肌肉越多越好

• 走路、慢跑、游 泳等等

• 有氧間歇訓練

• 應拉長暖身及緩和時間

• 吸氣肌訓練

• 增加吸氣肌力量和耐力，減輕呼吸困難

• 肌力訓練

• 避免等長或離心肌力鍛煉 （例如：蹲馬步、挺舉槓鈴等）



運動頻率

• 體能極差，運動強度極低時：每日一次以上

• 心肺運動訓練時：每週二到四次

• 以一般人的運動量而言：每週運動五次以上
的效果，與每週三到四次差別不大(運動員等
級的訓練則須每週五次以上)

• 維持心肺運動訓練的效果時：每週二次或三
次即可



如何加強?

• 由輕到重，由短時間到長時間

• 先延長運動時間，再增加頻率，然後考
慮每日總時間的增加，最後才考慮強度
的增加



心臟病患運動的安全性

• 運動中心跳停止的機率 1/111996人時

• 心肌梗塞1/292990人時

• 死亡1/783972人時

• 心臟病患運動時產生不良反應的機率，
的確高於健康成人



確保運動安全的做法

 開始運動復健計畫時的仔細評估

 規律門診追蹤

 認真執行熱身及緩和運動；緩和運動時更須治
療人員監督。

 了解本身的警告症狀、徵象，以及適當的因應
措施



確保運動安全的做法

 嚴格遵守醫師及治療師建議的運動強度限制
（如，心跳的上限）

 較高危險群之患者，剛開始運動計畫時，以心
電圖監視器監視為宜

 較高危險群患者，運動強度宜低

 運動場所之溫度溼度應適中

 運動訓練場所應有急救設施、應變計畫、人員、
藥材等



預防勝於治療…
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