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預防肺炎 
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前言 

肺炎是指肺部肺泡出現發炎的現象，好發於年長

及免疫功能受損者，因所造成死亡率極高，故養成日

常正確的照顧措施，皆可預防肺炎發生。 

 
洗手 

細菌通常會在照護者的手上繁殖，接觸病人前後

用肥皂洗手，是去除手中的菌落、預防感染最有效方

法。 

 
口腔衛生 

飯後給予正確適當的口腔清潔（不由口進食也需

清潔，減少口腔細菌孳生），可以降低發生吸入性肺

炎的機會，配戴活動假牙也需清潔假牙。 

 
預防接種以預防肺炎 

流行性感冒疫苗對於老年人流感性肺炎以及細

菌性肺炎都有預防的效果。 
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小心使用鎮靜安眠藥物 

使用麻醉藥物、鎮靜安眠或止痛藥物時，可能會

抑制咳嗽反射，被視為導致老年人吸入性肺炎的主要

危險因子之一，應按照醫師指示用藥。 

 

避免濫用抗生素 

抗生素不當使用，會造成潛在抗藥性細菌的繁

殖，破壞腸胃道的正常菌叢，使得身體防禦能力降低，

應按照醫師指示用藥。 

 

預防胃食道逆流 

呼吸器以及鼻胃管的放置，皆可能因為阻礙吞嚥

反射而吸入胃液導致肺炎。運用病人的擺位、姿勢，

例如以枕頭於用餐時墊高頭部兩小時，即可降低發生

吸入性肺炎。嘔吐時盡速側臥，以大棉棒或抽痰機迅

速清除口中異物，以預防食物吸入肺部，若有鼻胃管

的病人，可打開鼻胃管，放置低處，引流胃內容物至

杯中或塑膠袋中。 
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保持運動習慣 

有慢性呼吸道疾病的老人外出一定要注意避風

和保暖，戴口罩保護呼吸道。運動盡量選擇下午較暖

和的時間，可以多做深呼吸及擴胸運動來增強肺功

能。如果無法下床，可以做簡單全關節運動。運動每

次15分鐘，坐於床邊或坐輪椅活動，以減緩長期臥床

造成肌肉萎縮或無力。 

 

胸腔保健運動 

日常生活要注意室內通風循環，維持適當濕度。

可以利用簡單的運動來防止肺部組織及肺功能退化。

例如：使用腹式呼吸，手放於肚臍上方，吸氣時將置

於腹部的手撐起，吐氣時手下壓，約做10分鐘，這樣

的過程中要吸飽氣才能使肺部完全擴張，呼氣時儘量

拉長，或做擴胸運動，可避免肺炎發生。 

 

加強飲食營養 

適當攝取蛋白質及維生素，增強免疫力，進餐不

宜說話，防止嗆咳。若出現嗆咳應輕叩胸背部將食物

顆粒咳出。老年人應多進食溫和軟質食物，小心水分

攝取，勿造成嗆咳而發生吸入性肺炎。 
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睡眠以側臥為宜 

老年人吸入性肺炎多發生在睡眠中。睡眠時吞嚥

能力下降，咳嗽反射減弱，口腔分泌物倒流入氣管，

致病菌很容易侵犯下呼吸道引起肺炎。因此，老年人

應養成頭稍高（約15~30˚）的臥姿或半側臥姿，有胃

食道逆流疾病的人尤其需要保持側臥姿。 

 

避免呼吸道傳染 

儘量避免到擁擠不通風的場所，家人或主要照顧

者若有呼吸道感染徵象必須戴口罩。 

 

拍痰與姿位引流 

長期臥床的病人宜每2小時翻身，拍背及按摩皮

膚，每次拍背至少5分鐘才能達到痰液鬆動的效果，

拍背後維持側臥姿勢至少30分鐘以上，利用姿勢引流

（適當的擺位，讓堆積的痰可以因為重力關係排出）

及手助式咳嗽（利用雙手擠壓腹部以增加咳嗽力量），

以避免發展成肺炎。 
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早期發現肺炎徵象 

發燒、有頻繁咳嗽、痰液變黏稠、黃綠或褐色，

呼吸頻率增快或呼吸困難等症狀，就該及時就醫，少

數老年肺炎患者胃腸道症狀較突顯，如出現噁心嘔

吐、腹痛腹瀉、厭食、消化不良等，也要重視。 
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