
病症帶來的痛苦、治療引致的
副作用、對抗病症所造成的心理壓
力等，都是癌症病人每天要面對和
承受的問題，而疲累亦是經常困擾
㠥他們的常見問題。

難以消除的疲勞
疲累是癌症最常見的病徵之

一，一項最近在本地公立醫院進行
的研究發現，在283名正接受化療和
電療的乳癌病人中，近九成人表示

曾經感到疲累，當中13%的受訪者
更表示疲累的情況相當嚴重。癌症
病人所感受到的疲累，與一般的疲
勞很不同。身體健康的人如果覺得
疲勞，經過睡眠、休息，體力自然
會恢復；但癌症病人在休息過後，
疲勞的感覺仍揮之不去。

癌症引致的疲累可以是急性或
慢性的，前者一般只維持1個月或以
下，後者則可以持續長達6個月，甚
至更長的時間。這種疲倦的感覺通

常都比較強烈，令病人難以忍受。

徵狀繁多
癌症引致的疲累可見於不同

方面，以下是病人經常會遇到的
情況：
■經常感到疲倦，而且疲勞的感覺
歷久不散；

■在活動期間和活動過後，均感到
比平日更累；

■即使沒有活動仍然覺得很疲倦；
■休息和睡眠都無法消除疲勞；
■無法集中精神，對於任何事情都
缺乏幹勁和精力；

■累得無法起床，甚至需要躺在床
上超過24小時；

■因疲累而妨礙日常運作，工作和
生活均受到影響。

確切成因未明
對於癌症病人為何特別容易感

到疲累，目前仍未有明確的解釋，
但相信影響是來自多方面的。
■治療

化療藥物所含的有毒成分在殺
死癌細胞之餘，對正常細胞也有一
定影響，噁心、嘔吐等副作用更會
阻礙營養吸收，令病人難以補充體
力。而電療則會損害皮膚細胞，人
體需要更多能量進行修補。病人在
接受治療期間，通常都睡得不好，
缺乏休息令體力更難恢復。
■貧血

癌細胞和化療藥物都會影響人
體紅血球的增生而出現貧血的症
狀，因此感到異常疲倦。

■疼痛
疼痛令病人活動能

力減弱，愈少活動，精
神便愈差。疼痛又

會影響睡眠，並

對病人造成心理困擾，令他們累上
加累。
■心理困擾

面對病症，病人的心情容易變
差，甚至出現焦慮，這些心理困擾
均會削弱精神和活力。
■壓力

當面對危機時，人體需動用更
多能量對抗壓力，故患病期間消耗
的體能亦相對較多。
■活動量低

研究發現，適量的運動不但不
會讓人疲累，還能有效提升能量，
但癌症病人由於活動能力受影響，
精神亦會變差。
■胃口差

癌症及治療的副作用都會影響
病人的胃口，營養吸收得不好，體
質變弱，自然更容易疲累。

生活質素受影響
經常感到疲倦，不但會令癌症

病人無法正常工作，他們就連生活
上的種種活動，也沒有動力參與，
久而久之會大大影響生活質素，對
治療和康復也會有負面影響。

上文提及的研究發現，病症引
致的痛楚、親友的支持，以及癌症
治療的種類，均會影響他們感受到
的疲倦多寡。感到較少痛楚、得到
較多親友支援、接受電療的癌症病
人，疲倦的情況比較輕微。相反，
較多痛楚、缺乏親友支持及接受化
療的乳癌病人，疲累的情況會比較
嚴重。

多管齊下　消除疲勞
癌症病人若感到疲累，應將有

關情況詳細告知醫護人員，以便
他們分辨疲累的類型，找出原因
並對症下藥。要有效紓緩疲累，

必須從不同的方面㠥手，多管齊
下解決問題。
■善用體力

妥善計劃和安排工作是非常重
要的，可將每天要做的事情按重要
性排好先後次序，再依照計劃逐一
完成，在有需要時，不妨將部分工
作分配給別人，以減輕負擔，避免
自己過分勞累。此外，亦要分配好
活動和休息的時間，最好兩者可達
致平衡。

紓緩壓力對消除疲勞也很有幫
助，宜選擇一些自己喜愛和能夠放
鬆身心的活動，深呼吸、聽音樂、
與親友聊天、看書、織毛衣、祈禱
等都是不錯的減壓活動。
■補充營養

除非須遵照特別的飲食指示，
否則應保持均衡飲食，盡量攝取各
種營養素，尤其是蛋白質，因為它
有助修補受癌細胞或治療影響而被
破壞的組織。此外，補充足夠的水
分亦十分重要。癌症治療藥物的有
毒物質會積聚在體內，水分能幫助
身體排除毒素。病人宜每日飲8-10杯
飲品。
■適量運動

外國多項研究均證實，適量的
運動能夠有助消除疲累。癌症病人
在進行任何運動前，必須先諮詢醫
護人員的意見。做運動時亦要循序
漸進，並且切忌過量。開始時可選
擇一些運動量較低的活動，例如散
步20-30分鐘，或做一些簡單的伸展
運動，到身體適應後，才逐步增加
運動量。若能保持恆
常運動，對紓緩疲累
更有幫助。

生病的時候覺得特別疲累，似乎是理所當然的事。正因如
此，不少癌症病人即使感到疲倦，做事力不從心，甚至日
常生活受到影響，也不懂得告知醫護人員或尋求協助。其
實，癌症病人出現疲累的情況是相當普遍的，長期處於疲
勞狀態，對生理和心理均有不良影響，要紓緩由癌症引起
的疲累，必須從多方面入手。

癌症疲累 紓緩有法
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為使癌症病人的疲倦得以減輕，

很需要較多親友的關懷與支援。


