
癌症康復者運動：破解迷思 重拾健康 

 

癌症康復是一段漫長而艱辛的旅程，許多人對於康復後的運動更充滿

疑惑。本文將破解常見的三大迷思，並提供運動建議，幫助癌症康復者

重拾健康。 

 

迷思與科學真相 

迷思一：癌症治療後的身體過於虛弱，應要持續休息，避免運動，以免

過度疲勞。 

真相：運動對於不同階段的癌症康復者都有益處。研究表明，有規律的

中等強度帶氧運動，輔以強化肌肉運動能提升體能、減輕疲勞、改善患

者的生活質素及精神健康。 

 

迷思二：運動會刺激癌細胞的增長，導致癌症復發或惡化。 

真相：目前沒有科學證據顯示運動會增加癌症復發的風險。相反，一項

大型統合分析顯示，確診癌症後持續運動能有效提高癌症康復者的存

活率，尤其是乳癌、前列腺癌、肺癌和結直腸癌。 

 

迷思三：高達七成的癌症患者會感到身體疼痛，因而擔心運動會加劇痛

楚。 



真相：最新的文獻回顧指出全面的運動計劃能有效減輕癌症患者的疼

痛。另外，適當運動有助淋巴回流，預防淋巴水腫、緩解不適。 

 

由此可見，癌症康復者定期做運動對身體有不少益處，但仍需量力而為，

以下為患者做運動的建議與實踐方法。 

 

1. 尋求專業建議：可向醫生或物理治療師尋求專業意見，根據患者於

治療後的身體狀況，制定合適的運動計劃。 

2. 合適的運動組合例子：癌症康復者除了可按身體狀況做帶氧、強化

肌肉及伸展運動外，亦可考慮加入太極、瑜伽等身心運動；透過呼

吸、精神專注及協調肢體活動，可以提升體能、減輕疲勞、改善睡

眠及精神健康。 

3. 逐步增加運動量和強度：由少量體能活動開始，逐漸增加運動頻率、

強度和持續時間；即使未能達到建議的活動水平，也可根據個人能

力盡量多活動。 

4. 注意身體反應：量力而為，平衡休息與運動時間，避免過度負荷。

運動過程中應隨時注意身體的反應，若感到不適應立即停止，並盡

早諮詢醫護人員意見。 

 

在癌症康復的過程中，恆常運動是重要的康復元素，運動不但能提升體



能、減輕疲勞，還能提高癌症康復者的存活率、減輕疼痛和改善精神健

康。透過破除上述迷思，希望患者能以積極的態度參與運動。只要遵守

醫護人員的建議和「量力而為，循序漸進」的運動原則，就可以安全而

有效地重拾健康，迎接每一個充滿活力的明天！如果對自己是否適合

進行運動有任何疑問，請先諮詢主診醫生。 


