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化療期間如何運動才安全？  
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近年來國人運動風氣盛行，越來越多的人喜愛運動。但對於罹患乳癌

的患者，運動對自己的身體健康是否是有幫助的呢？許多研究證實，對於

乳癌的患者，適量的運動可以降低疲憊，改善心肺功能、改善認知功能及

生活品質、增強肌肉力量及體力。但是，在化療的過程中，身體疲憊虛弱

不舒服。這段時間可以運動嗎？答案可以的，但是有些情況需要注意，並

且運動前先得到主治醫師同意，在醫師許可之後，再開始運動。 

 如果妳覺得非常疲累，貧血頭暈，步態不穩。先請教妳的醫師再

做運動。 

 如果白血球低於 3500，避免到公共的健身房、游泳池、瑜珈教室、

或是其他公共場所。但仍建議在家維持適度運動以維持體力並增進免疫

力。 

 如果妳患有神經病變，像是在手或是腳有疼痛或麻的症狀，運動

時要特別小心跌倒。 

 如果腫瘤有轉移到骨頭，那會有較高骨折的風險。建議降低運動

的強度並且先詢問妳的醫師意見。 

 如果妳的化療藥物或標靶藥物可能有心臟毒性。建議詢問妳

的醫師或是心臟科醫師妳的運動是否需做調整，通常也會需要降低運

動的強度。 

 如果妳正在接受艾黴素（Adriamycin）治療，接受治療當天不建

議運動，24-48 小時內只能做極低強度的運動（心跳速率不超過休息時

心跳速率 15-20 下）。因為艾黴素在 24 小時內可能造成心跳不規則。 

 一些研究發現接受化療的女性相較同年齡的女性容易跌倒；所以

運動時要小心不要受傷，建議可以穿戴運動鞋運動或是在軟墊上做運動。

而運動也有助於增強肌力，進而加強身體平衡能力以減少跌倒的風險。 
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 如果妳的手掌、手臂、肩膀、乳房、軀幹有疼痛或是腫脹，先停

止上半身的運動。並且告訴妳的醫師。 

 如果妳患有淋巴水腫，建議運動時穿戴壓力袖套。 

 如果運動時覺得喘不過氣、疼痛、或胸悶，當下要停止運動。並

且告訴妳的醫生情況並討論如何調整妳的運動。 

如果身體沒有不適或上述提到須特別注意的狀況，可以參考以下的運

動處方。運動的內容包括有氧運動、肌力訓練、以及柔軟度運動。 

一、有氧運動：頻率建議每週 3-5 天，每週總運動時間達 150 分鐘。

比較建議的是大肌肉群的運動，像是走路或是騎（固定式）腳踏車。游泳

是很好的有氧運動，但對於正在接受化療的病友而言，游泳池是比較容易

被感染的環境，因此不建議接受化療期間去公共游泳池游泳。運動的強度

建議由中等強度開始，可用心跳做為參考，運動時的目標心率可抓在【40

％ X（220－年齡－休息心跳）＋休息心跳】的範圍。例如一位 50 歲的女

性，平時心跳為每分鐘 60 下，則其目標心率為【40％ X（220－50－60）

＋60】＝104。但前面提到，有些化療藥物像是艾黴素會影響心跳，此時

用心跳來估算運動強度並不是那麼可靠，這時您進行的運動強度便可改用

運動自覺量表（Rating of Perceived Exertion，RPE）的自覺疲憊程度

來做參考；因為運動自覺是結合中樞(如呼吸與心跳)與週邊(如肌肉疲勞)

的自我感覺，運動時的生理與心理的感覺有密切相關，所以一般人的運動

強度以運動自覺來表示很適當，強度建議抓在「稍微有點吃力」的程度。 

二、肌力訓練：頻率為每週 2-3 次。肌力訓練針對上下肢的大肌肉群，

肌力訓練的重量大約是舉（或踢）12～15 下就無法再舉起的重量，每次每

個動作做 8-12 下。 

三、柔軟度運動：因為一些荷爾蒙類的藥物會使身體的肌肉膠原彈性

變差，所以建議可以每天進行適度的柔軟度拉筋運動。全身的肌肉都可以

做柔軟度運動，特別是有關節活動角度限制的地方要稍微加強。 

運動強度和時間再隨個人體能狀況慢慢增加，但增加速度要緩慢不要

太快，如果增加得太快導致疲憊或是其他不適感，則建議退回到原先可以

忍受的強度及時間維持即可。 
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在化療期間，每個人身體狀況變異度很大，運動的耐受度也隨之變化，

如果身體不適，應該依當下情況自己調整強度及運動量，但盡量避免整天

都臥床休息不動。除此之外，化療期間的運動可以減緩藥物的副作用，像

是疲憊、噁心，並且可以增強妳的免疫系統。雖然化療的副作用會讓妳覺

得要運動很困難，但是請試著克服自己盡可能去做喔！「走路」是最好的

開始。讓我們一起享受運動的快樂和身體的健康吧！ 
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