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许多接受周期性化疗的癌症患者经常提出这样

的疑问：“医生，为什么我在化疗后会感到很累，

心情也不好？”极度疲惫、食欲减退、睡眠困难、

心情低落，即将接受化疗时感到恐惧，甚至考虑过

放弃治疗……这正是所谓的“癌因性疲乏”现象。  

“癌因性疲乏”是癌症及相关治疗导致的一种

痛苦的、持续的、主观的乏力感或疲惫感。这种疲

乏感异常严重，显著干扰了机体的正常功能。患者

通常会抱怨感到疲乏、虚弱、精疲力竭，同时伴有

睡眠障碍和食欲减退，甚至恶心和呕吐。

一、癌因性疲乏的危害

癌因性疲乏对癌症患者的生活质量影响深远。

这种疲乏不同于日常的疲劳感，它通常更为严重且难

以通过休息来缓解。癌因性疲乏严重影响患者的身体

功能和日常活动能力，包括穿衣、洗澡等简单活动都

变得困难。

长期疲乏还可能引起焦虑、抑郁和情绪低落，

这些心理问题都会加剧疲乏感，并可能削弱患者对治

疗的信心，甚至考虑放弃治疗。另外，癌因性疲乏会

影响患者的认知功能，导致患者注意力难以集中、记

忆力下降。

此外，它还可能降低患者的睡眠质量，患者可

能感到极度疲劳，却难以入睡或频繁夜醒，而睡眠障

碍又会加剧疲乏，形成恶性循环。

总之，癌因性疲乏的危害是多方面的，患者及

家属应重视癌因性疲乏的症状，及时寻求医疗帮助，

以改善患者的生活质量。

二、癌因性疲乏的原因

1. 疾病影响因素：肿瘤细胞与身体争夺营养物

质，致使身体处于高代谢状态。然而，接受化疗的患

者常常食欲减退，伴有恶心和呕吐，这导致食物摄入

量减少，进而引发营养失衡。结果患者在活动时缺乏

耐力，主观上感到极度疲倦和无力。

2. 化疗影响因素：化疗导致机体肿瘤坏死因子

增加，减少肌肉蛋白储存，增加日常活动能量需求，

引起疲乏。化疗还可能引起胃肠道反应，如恶心、呕

吐和腹泻，导致摄入不足或过度丢失，进而造成水电

解质失衡，疲乏症状加剧。

3. 生物治疗因素：化疗药物常引起骨髓抑制，

因此临床上常用生物治疗提升血细胞水平，减少骨髓

抑制引起的不良反应。患者接受细胞因子治疗时，可

能出现类流感样症状，如疲劳、发热、寒战、肌肉痛

和头痛，这些症状往往也会加重疲乏的症状。

4. 心理社会因素：接受化疗的患者通常会感到

对疾病的不确定性和情绪波动，包括猜疑、不安、抑

郁和沮丧。他们对化疗的体验反应可能过激或不足，

社会角色的改变也可能影响他们的情绪。这些因素都

可能导致焦虑和抑郁，加剧癌症引起的疲乏。

5. 治疗模式因素：患者通常采取日间治疗法，

即做完化疗后回家休养。缺乏持续、专业的支持，面
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对不良反应时感到无助，这不仅增加了他们的心理负

担，还加剧了癌症相关的疲乏。

三、如何应对癌因性疲乏？

患者及其家属应摒弃那些民间的错误观念，不

再认为接受化疗后必须卧床静养。正确理解导致癌因

性疲乏的原因和症状，并充分认识到癌因性疲乏与以

往所经历的疲乏截然不同。通过采取适当的措施，癌

因性疲乏是可以被减轻甚至消除的。 

1. 培养良好的作息习惯：为缓解睡眠障碍，需

全面分析其原因，并创造一个有助于睡眠的环境，同

时消除精神压力。

建议在睡前进行泡脚和饮用热牛奶，同时学习

自我催眠和放松技巧。结合渐进性肌肉放松法和意象

想象，配合深呼吸，放松后想象愉快的场景和自然美

景，听轻柔的乐曲以助于睡眠。

2. 适度参与有氧运动，例如散步、慢跑等，最

好选择在清晨或饭后 1~2 小时进行。穿着应以舒适轻

便为佳，棉质材料是优选。

运动强度应根据个人状况进行调整，确保运动

与休息之间保持平衡。在运动过程中，监测自己的脉

搏，如果脉搏增加量超过静息时的 50%，则应适当降

低运动强度。若在运动中感到呼吸困难、心慌或胸闷，

应立即停止运动并休息。在下一次运动时，应减少活

动量，慢慢逐步增加锻炼强度，以避免扭伤、跌倒等

意外发生。

3. 均衡的饮食：人体摄取营养、恢复体力是至

关重要的。在化疗期间，患者往往遭受恶心和呕吐的

困扰，这可能引发对食物的恐惧感。为此，建议采用

少量多餐的方式，以确保摄入充足的蛋白质、乳制品、

蔬菜、水果和谷物。

每 餐 应 包 含 相 当 于 2 个 鸡 蛋 的 蛋 白 质， 或

50~75 克的肉类、适量的豆制品以及一杯牛奶或酸奶，

每日 2 次，以满足蛋白质、维生素 A、D 和钙的日常

需求。

建议多吃富含维生素 C 的食物，例如柑橘和猕

猴桃，以促进铁的吸收。

在选择谷物时，多样化是关键，可以考虑糙米、

强化面粉和麦片等，这些食物富含铁质、B 族维生素

和膳食纤维。

每日饮水量应保持 2 000~3 000 mL，可以适量饮

用碱性饮料，如金银花茶或菊花茶，以补充消化液并

保持口腔湿润。

在运动后，应休息半小时再进食，这有助于食

物的消化和吸收。在补充水分时，应避免一次性大量

饮水，以免给心脏带来额外负担。

4. 不良反应处理：当出现恶心和呕吐症状时，

应确保有人在旁提供帮助。进行深呼吸，并将头部转

向一侧，以防止呕吐物误吸入气管，引起窒息或吸入

性肺炎。

同时保持口腔清洁也至关重要，建议在用餐后

及睡前使用软毛牙刷刷牙，避免使用含有刺激性成分

的漱口水。

若发生口腔炎，可以使用西瓜霜喷剂，或用含

有地塞米松和利多卡因的生理盐水进行漱口，以缓解

疼痛。

此外，使用含有细胞刺激因子的生理盐水漱口，

有助于口腔黏膜的修复，减轻疼痛，改善进食和睡眠

质量。

5. 社会家庭支持：强化沟通并提供陪伴。安排

一些符合个人兴趣的文化和娱乐活动，例如聆听音乐、

观看电视节目、阅读书籍以及共享美食，这些活动有

助于营造一个积极的环境，帮助患者将注意力从疾病

和疲乏中转移开来。

6. 心理健康支持：给予精神上的支持，鼓励患

者向家人、亲友、医师、护士诉说自己的感受，联系

患者的亲人朋友多关心患者，多讲述治愈的案例，使

患者看到希望。

同时指导患者学会自我镇静、自我安慰，减

轻焦虑、抑郁、恐惧等不良情绪，保持积极向上的

心态。
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