
護理指導資訊 ONC-37 

三軍總醫院
護理部 

編印 
血液腫瘤科 

諮詢電話： (02)24633330 
46-ONC-37(2014.06 醫療紀錄管理審議會審核通過、2015.1 修、2017.07、2020.03、2022. 10） 

化學治療疲憊症狀的自我照護 
疲憊為癌症病人化學治療或放射治療後常見的症狀，台灣癌因性疲憊的盛

行率高達 92%，大多與癌症或癌症治療有關，使病人產生身體、情緒及認知上

持續性的痛苦、疲倦或精疲力竭，進一步造成活動力及日常活動功能之干擾。

但此症狀經常被忽略或被認為理所當然會發生，其實此症狀可經由醫療處置及

良好的自我照護配合下達成緩解及改善。 

一、 引起化療疲憊的原因有哪些？ 

引起化療疲憊的原因有很多，如憂鬱、焦慮、壓力、睡眠障礙、貧血、營

養不足、疼痛等，皆可能是引起化療後疲憊的原因。 

二、 當疲憊症狀出現該如何自我照護？ 

當您感到全身無力、疲倦、虛脫、做事提不起勁，休息或睡一整天都無法

改善，您就是出現了所謂疲憊的症狀，當症狀發生時，建議您可採取以下措施： 

（一）找出疲憊的原因 

就診時告知醫師您的症狀，醫師會進行相關檢查與評估，您可得知自己是

否有貧血、營養不良等狀況，醫師會依據您的狀況採取適當的治療；若貧血為

缺鐵性貧血，會依據血紅素狀況開立口服鐵劑，嚴重時可能需要住院行輸血治

療等，若您是因為疼痛、失眠、憂鬱或焦慮等引發的疲憊，醫師會依據您的症

狀提供相關的藥物治療。 

（二）採行輔助治療的方法 

1.飲食方面 

(1)維持理想體重，一週至少量一次體重，BMI 維持在 18.5～24k/gm2

【BMI=目前體重/身高（公尺）2】，若您的體重 1 週內減少 2%或 1

個月內減少 5%，請儘速回診。 

(2)攝取高蛋白飲食，包括魚、肉、奶、蛋、豆類等食物。 

(3)缺水是導致化療後疲憊的原因之一，因此在無特殊限制下，建議每日

攝取至少 1,800～2,000 mL 的水分。 

(4)依據醫師或營養師建議，適當補充營養品或是維他命，若有缺鐵性貧

血的情況，建議每日吃 2 份紅肉（瘦肉為主），並可多攝取紫菜、黑

芝麻、紅莧菜、紅豆、黃豆等食物，另外避免喝茶、咖啡，並於餐間
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或餐後立即吃水果或喝果汁，可以幫助鐵質吸收。  

2.適當的身體活動 

若您的身體健康狀況許可，建議以您不覺得呼吸費力（喘）為原則，

採取有計畫性的身體活動，如每天固定時間走路或散步 30 分鐘、每週

進行中強度的有氧運動（快走、健身操等）約 150 分鐘及 2～3 次的肌

力訓練（負重）等，以增加您的體力。 

3.適當參與社交活動 

建議您可以加入癌症病友團體，可與病友相互分享資訊。 

4.選擇適當的放鬆方式 

建議您可以選擇自己喜歡的書籍閱讀、聽音樂、按摩、冥想或是做

和緩的瑜珈活動，瑜珈的深呼吸運動，可以緩解您的疲憊程度。也可採

取穴位按壓，穴位按壓是相當方便、安全且花費少，又容易被接受的疲

憊緩解方法，建議按壓合谷、三陰交及足三里，每天每個穴位按壓至少

1 分鐘，可緩解癌因性疲憊的狀況。 

5.改善睡眠品質 

避免一直躺在床上斷續性的睡眠，每天午睡勿超過 30 分鐘，避免

喝酒或喝含咖啡因等刺激性飲料。固定就寢時間，就寢前洗溫水澡、喝

溫牛奶、按摩、聽音樂，並於入睡前如廁排空膀胱等，以幫助您的睡眠。 

6.調節能量的消耗，減少壓力源 

減少平時的工作量，請求家人分擔，如平日買菜、煮飯、洗衣服等

雜務，改由其他家屬負責，以協助分擔您的負荷及壓力。如無法負荷壓力

時，建議可尋求心理衛生專家的協助或是尋求支持團體，以減輕壓力。 

※ 若您的疲憊狀況持續無法獲得改善，或您覺得非常虛弱、頭暈、無法自行進

行日常生活功能（例如：洗澡、穿衣、進食等），請務必返診追蹤，請勿輕

忽喔！ 
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護理指導評值 

是非題 

1. （ ） 化學治療後出現疲憊感是正常的反應，所以不需要特別理會。 

2. （ ） 出現全身無力、疲倦、虛脫、做事提不起勁，休息或睡一整天都

無法改善的現象，就是出現疲憊症狀。 

3. （ ） 每日攝取至少 1,800-2,000 mL 的水分，可以改善化療後的疲憊

感。 

選擇題 

4. （ ） 下列何者食物可以改善缺鐵性貧血的情況? 

（1）高麗菜（2）茄子（3）豆芽菜（4）菠菜 

5. （ ） 下列何者身體活動可以增加體力? 

（1）每天固定時間走路或散步 30 分鐘（2）每週進行中強度的

有氧運動約 150 分鐘（3）每週 2-3 次的肌力訓練（4）以上皆是

6. （ ） 改善睡眠品質的方法，以下何者為是? 

（1）午睡勿超過 30 分鐘（2）避免喝酒或喝含咖啡因等刺激性

飲料（3）入睡前如廁排空膀胱（4）以上皆是 
（答對 5-6 題完全了解；答對 3-4 題部分了解；答對 1-2 題完全不瞭解） 

 

 

 

 

1.（X） 2.（O） 3.（O） 4.（4） 5.（4） 6.（4）


