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化學治療相關- 

『疲憊』副作用之 

自我照顧 
 

 

 

 

 

 

 

前  言 

疲憊非常常見於接受化學治療的病人，發生

率大約為 65～100％，造成機轉至今仍不清楚 。

此症狀很可能在治療開始後的幾天即出現，通常

在治療結束後幾週慢慢緩解。疲憊與疲倦不同，

不是因為身體過度勞累而造成，因此也不會因長

時間的休息而被改善。雖然疲憊不會造成生命上

的危險，但可能降低病人的活動量、自我照顧的

能力及社交活動的機會；也可能造成注意力散

漫、情緒低落、挫折感及憂慮。  

定  義 

疲憊是當一個人在完成一項密集的生理活

動，心理活動或情緒上劇烈變化之後，比平常更

快覺得不舒服，覺得缺乏能量，缺乏體力的感覺。 

症  狀 

急性疲憊是一種暫時的狀態，是指疲憊發生

的很快速，通常在活動之後產生，可以經由睡眠

或休息而緩解，目的是在避免過度活動，而且不

會明顯影響生活功能，是一種正常人的反應。 

慢性疲憊是疲憊症狀持續數個月，不會因為

長時間的休息，而使疲憊減少，它無法從休息或

睡眠得到緩解，而且會影響到日常生活。 

症狀分級 

1 級-輕度的疲倦不會影響日常生活活動 

2 級-中度的、或輕微的影響日常生活活動 

3 級-嚴重的疲倦感會影響日常生活活動 

4 級-無活動能力 

相關原因 

1. 化學治療及放射線治療：癌症相關治療

會造成細胞廢物的堆積及造成副作用

增加疲憊感。 

2. 血紅素低下：因化學治療骨髓抑制副作

用或蛋白質攝取不足，所造成的貧血也

會造成疲憊的產生，。 

3. 作息不正常：不宜熬夜、日夜顛倒的生

活，會容易讓人更加疲倦。 

4. 睡眠品質不佳：好的睡眠可讓身體器官

好好的休息，儲備每日所需的能量，白

天只須做短暫的休息，以免晚間不易入

睡。若有睡眠障礙的問題時，則須尋求

方法或諮詢醫師來看是否須使用藥物

來輔助解決。 

5. 疼痛：因未控制良好的疼痛，可能會讓

人食慾降低、活動量減少、夜裡無法入

睡或痛醒進而影響睡眠品質。 

6. 營養不良：化療後容易因味覺的改變，

而讓人不想進食甚至看見食物就害

怕，但高蛋白質飲食是絕對的重要，導

致營養攝取不足，造成疲倦的惡性循

環。 
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7. 心情焦慮或抑鬱：突然發生疾病往往會

造成心理有形無形的壓力，心理影響生

理，繼而對生活感到無動力，影響生活

品質。 

我該如何照顧我自己？ 

1. 維持均衡足夠的飲食，適當攝取水份每

日至少 2,000cc。 

2. 避免在睡前 8 小時使用咖啡或酒精性

飲料。 

3. 適當的調整生活習慣，分散每日必須完

成的工作或家事，不要集中一次做完；

必要時則選擇較重要的事項做完即可。 

4. 避免白天過長的睡眠，可能會造成精神

不振。 

5. 維持至少 7-8 小時的夜間睡眠時間。 

6. 維持過去已有的規則運動習慣，但可稍

微減少運動時間或頻率。 

7. 如果過去沒有規則運動的習慣，建議可

每日固定散步，一周 150 分鐘。 

8. 除非醫師許可，否則應避免有氧或健身

等較激烈運動。 

9. 盡量維持心情的愉快，挑選不費力且喜

歡的休閒活動，例如看書、音樂、畫畫、

看電影或和好友談心等。 

結  論 

若有疲憊症狀出現，應告知醫療照護人員，

做適當的評估，確定造成疲憊的可能因素，希望

治療不會打亂原本的生活，維持良好的生活品質。 

 

 

 

 

 

  自我照顧 2016 10 版 護理部 病人與家屬教育小組 印製 

交通指南 一、捷運：淡水線捷運 忠義站下車：5-10分鐘步行即到醫院 關渡站下車：免費接駁車每 20分鐘行駛一班次 ◎ 接駁車站牌在和信醫院正門口及 關渡捷運站門口站牌處 ◎ 週六下午及醫院休診日接駁車則不行駛 ◎ 每班次限搭乘 20 位乘客，以病人、家屬優先搭乘。 ◎ 班次時間表請參閱班次時間表請參閱班次時間表請參閱班次時間表請參閱 ”和信治癌中心醫院與您和信治癌中心醫院與您和信治癌中心醫院與您和信治癌中心醫院與您”雙週刊或網路查詢雙週刊或網路查詢雙週刊或網路查詢雙週刊或網路查詢 二、公車 公車如走中央北路則在「和信醫院」站牌下車； 公車如走大度路則在「大度立德路口」站牌下車。 ◎ 大南客運：223、302、小 23 ◎ 指南客運：308（竹圍-台北車站）、淡大-北門、 淡海-北門 ◎ 淡水客運：632（八里-北投）、三芝-台北 
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