
咀嚼吞嚥困難無法改善
務必請求牙科、耳鼻喉科、或復健科的協助
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一起認識及預防咀嚼吞嚥障礙

臺南市政府衛生局 關心您

製作單位：台灣咀嚼吞嚥障礙醫學學會



咀嚼吞嚥嚴格來講可分為『咀嚼』和『吞嚥』兩部分。

『咀嚼』就是將食物咀嚼成為“食團”，需要有健康的牙

齒、好的舌頭動作、咀嚼吞嚥肌力及適當的唾液。　　　

『吞嚥』就是讓咀嚼好的“食團”進入食道中，而不要讓它

誤入氣管或呼吸道。當出現以下症狀，要小心可能有咀嚼吞

嚥 困 難 的 情 形 。 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

吃東西或喝水時常嗆咳

吃飯後聲音改變，有水聲或像喉嚨有痰

吃東西吞不下去

感覺食物卡在喉嚨

東西常常吃不完或吐出來

進食時間變長

時常須將口水吐出或流口水

沒有特別理由而體重變輕

不明原因的發燒或感染肺炎

吞嚥困難常見的症狀

咀嚼吞嚥困難有什麼症狀

咀嚼困難常見的症狀

食物咬不斷、無法形成食團、口乾、吃飯速度變慢、

以前喜愛吃的食物現在不愛吃、無法吃較硬的食物等。

咳
咳
咳
!
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如果懷疑有咀嚼吞嚥困難，可以藉由填寫臺南市衛生局

提供的『咀嚼和吞嚥篩檢問卷』來瞭解，例如EAT-10

評分大於3分以上，則表示可能有咀嚼或吞嚥困難。　       

有咀嚼吞嚥困難怎麼辦?

由於造成咀嚼吞嚥困難的原因很多，嚴重度也不一

樣，可先依據本衛教單張』所提供的事項完成咀嚼

吞嚥自我訓練。當無法改善或症狀加重時，則需尋

求相關專業醫療的協助。切勿認為不重要而拖延就

醫，根據醫療文獻報告，咀嚼吞嚥困難可能會造成

營養不良、脫水、吸入性肺炎甚至死亡的危險，不

可不慎。　　　　　　　　　　　　　　　　　　

使用本衛教單的注意事項
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當咀嚼吞嚥困難無法改善時，需要尋求醫療團隊的協助，

不能延遲。一般有『咀嚼困難』，最常尋找的是“牙科醫

師”; 若是『吞嚥困難』，”復健科”和“耳鼻喉科”是

最常處理這類問題的醫師。　　　　　　　　　　　　　

何時需要就醫?掛什麼科?

如果懷疑有咀嚼吞嚥困難，可以藉由填寫臺南市衛生局

提供的『咀嚼和吞嚥篩檢問卷』來瞭解，例如EAT-10

評分大於3分以上，則表示可能有咀嚼或吞嚥困難。　       

有以下現象請尋求醫師的協助
勿自行訓練

曾患腦中風或頭頸部外傷

曾診斷為巴金森氏症，運動神經元病變

曾患有頭頸癌

曾有吸入性肺炎

近期體重明顯減輕

即使沒有以上現象，

當咀嚼吞嚥困難已影響您的生活，

也可尋求醫師的協助。
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進食注意事項
（一）

注意

有吞嚥問題，可以試試在進食前和進食中，做一些簡

單的調整，如果還是無法解決，請進一步尋求醫師和

語言治療師的幫助。

進食前的注意事項

有好的精神和注意力

用餐不要聊天或看電視，以免不專心造

成嗆咳。

確認姿勢

坐正90度姿勢，下巴可微微內收。

控制小口量

進食可選用寬度小於3公分的小湯匙：

幫助控制每一口的進食量。

喝水器具選擇

喝水可選用『較小和較淺的杯子』，

幫助控制水量及避免頭過度後仰，造

成嗆咳。

座正/專心

3公分內湯匙

小、淺杯子04



控制進食速度

小口吃，一口吞完後，再吃下一口。

反覆吞嚥

若一口吞不乾淨，可以多吞幾次，

殘留在口腔或咽喉。

清喉嚨

吞嚥後若感覺喉頭癢癢的可

清喉嚨咳嗽，再吞一次。

留意吞嚥後的聲音變化

吞完後如果聲音水水的或濁濁的，

代表有異物卡在喉頭，要清喉嚨、

吞乾淨。

進食中的注意事項

進食注意事項
（二）

進食完後應盡速做

口 腔 清 潔 的 動 作

啊

小口吃
多吞幾次
清喉嚨、咳嗽
吞乾淨

聽水聲
吞乾淨

05



良好咀嚼需要足夠的的上下顎力量、舌頭前後左右靈活

度、嘴唇和臉頰的力量，讓食物可以變成細碎濕潤的食

團，以下介紹三種運動，幫助強化咀嚼所使用的肌群。

下巴盡力張開嘴，就像打哈欠一

樣，維持五秒鐘，反覆五次。接

著進行上下左右的移動，保持節

律的交互運動，反覆五次。

1 .下巴運動

使用紗布捲放在臼齒處，用力

做咬合動作，左右各5次。

2 .咀嚼運動

3 .舌頭運動

運動訓練

口腔咀嚼運動

（1） 用力前伸-後縮運動：舌頭

用力前伸5秒鐘、用力縮回5秒

鐘，來回各五次。

（2） 舌頭靈活度運動：用舌頭

舔上下排每一顆牙齒，來回5次。
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良好的吞嚥需要有好的舌根力量、咽收縮力量和喉上抬力

量，以下介紹三種常見的運動訓練，幫助強化吞嚥肌群。

目的：強化咽部肌肉力量。

步驟：發『厚克----(“克”延長4秒

鐘)』的音，用力且大聲說5次。

1 .大聲說『厚克～～～～』

目的：強化咽部肌肉力量。  　

步驟：將舌頭往前伸，用牙齒輕輕地

含住，接著做用力吞的動作，重複5

次。 　

2 .伸舌頭吞口水( M a s a k o運動)

目的：強化吞嚥肌群。　　　　　

步驟：嘴巴閉緊，接著用力將口吞

下去(嘴巴、舌頭和喉嚨肌肉都要用

力)，重複5次。　　　　　　　　

3 .用力吞嚥法

運動訓練

吞嚥運動

厚
克

07



三個月內發現非預期體重減輕≧5%是營養不良的警訊，需

尋求營養師進行完整的營養評估。（例如：原體重60公斤

X5%=3公斤） 　

軟質食物是指用餐具切割食物，食

物可以很容易被分割。用叉子下壓

食物，拇指指甲變白即可輕鬆壓碎

變形，食物形狀不會回彈。

一、選擇『軟質』的食物

1.  對於有缺牙但仍具有咀嚼能力者，

 建議食物的大小要小於1.5*1.5公分

2.  對於幾乎無牙，只具些許咀嚼能力者，

 建議食物的大小應小於0.4*0.4公分。

二、留意食物『尺寸』大小

食物放在湯匙上，使湯匙傾斜

時，食物應容易滑落且無沾黏；

若傾斜時食物會殘留、或黏住，

有可能太黏。

三、選擇『低黏度』的食物

營養及食物準備注意事項

飲食準備方面須留意以下四個原則

1.5

0.4

指甲變白
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