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            有體力執行日常生活功能及社交 

        活動是癌症病人生活品質中重要的一 

        環。因為癌症疾病或接受治療後，可 

能導致不必要的臥床及活動量減少， 

會使體力減退，並進而影響各個身體 

器官系統。 

        走路是最省錢、最方便且安全的運動 

            

 

 

  

一、 走路運動的好處 

 

(一) 增進免疫系統、有助於人體消炎。 

(二) 可以避免身體水分流失及姿位性低血壓。 



(三) 可以刺激與維持大肌肉群有效活動的能量系統。 

(四) 改善精神健康。 

(五) 不限年齡與疾病狀況，且適合多數的癌症病人。 

(六) 走路不需要特殊或昂貴的器材設備，經濟又實惠。 

 

 

二、 該如何著裝 

 

(一) 鞋子要有防震效果，選擇健走或慢跑用的鞋子，

籃球鞋、有氧舞蹈鞋、網球鞋等較不適合，若穿

新鞋應同時穿新襪，以免穿著時有落差。 

(二) 衣物選擇以舒適為主，冬季選用厚且有防震效果

的襪子，可穿內襯為棉布的風衣、戴圍巾及面罩

(口罩)，穿著舒適且吸汗的長褲、運動衫或短袖

汗衫。頭部是體溫流失的最大來源，可配戴頭巾

或帽子，以避免寒顫及體溫過低。 

(三) 若在早晨或傍晚外出運動時，避免穿著暗色系，

應穿著顏色較亮、白色或會反光的衣服，以維護

自身安全。 

 



 

三、 還需要些什麼 

 

(一) 配戴有秒針且防水的手錶，可計算運動脈搏次數。 

(二) 可配戴運動腰包，放置家中鑰匙、健保卡、手機 

等物品。 

(三) 可攜帶水壺，隨時補充水份。   

     

 

 

 

 

 

 

四、 最佳行走時間及場所 

 

(一) 夏天運動的時間最好在清晨或傍晚，冬天則在天

亮時，避免中午外出運動。 

 

 



(二) 可在校園操場、公園及大型超市行走，較安全且

舒適。 

(三) 若容易疲憊，運動時間最好選在清晨或午休過後。 

(四) 避免在無人的地方步行；戴耳機時音量勿過大，

以免疏忽週遭事物而發生危險。 

 

 

 

五、 我該走多遠 

 

(一) 測量脈搏是最容易且最好的費力強度指標。走路

快，脈搏次數會增加，若脈搏次數太高，應減緩

速度(表一)。 

(二) 疲憊、壓力或生病通常會使休息時的脈搏變高，

應儘量保持心情愉快，放輕鬆。 

(三) 利用有秒針的手錶計算脈搏，若不會測量者，應

請他人協助。 

 



(四) 休息時脈搏應低於運動時的脈搏，測量方式如下： 

1. 休息時脈搏：測量 15 秒、乘以 4。 

2. 運動時最小脈搏：測量 6 秒的數字後加 0。 

(五) 運動時的脈搏應在下列安全範圍內(表一)： 

表一、運動時脈搏安全範圍 

年齡 脈搏範圍 測量方法(6 秒) 

<20 140-150 14 或 15 

20-30 130-140 13 或 14 

30-40 120-130 12 或 13 

40-50 110-120 11 或 12 

50-60 100-110 10 或 11 

60+ 90-100 9 或 10 

(六) 如服用心臟疾病用藥，可能影響脈搏次數。當化

學治療造成紅血球過低時，脈搏會短暫性偏高。 

(七) 當走路的運動量達到一定程度後，身體已經適應

活動時的負荷量，脈搏不會變快，此為正常現象。 

 

 



 

六、 我該走多久 

 

    走路成功的關鍵是緩慢且持續的進行。依癌症病

人活動程度分類而定(表二)： 

表二、癌症病人活動程度分類 

分類 活動程度 每天走路次數 每次時間 

0 可活動，對日常活動無限制。 2 次 15-20 分 

1 可走動，但減少休閒活動。 

輕度疲憊，可執行自我照顧及功

能性日常活動，如：洗衣、煮飯

及逛超市等。 

2 次 15-20 分 

2 可走動時間超過 12 小時。 

中度疲憊，需他人部分協助方可

執行功能性日常活動。 

1 次 

(若體力進步則可

增加為 2 次) 

5-10 分 

3 可走動時間少於 12 小時。 

輕微費力即容易感到疲憊，需他

人協助才能執行功能性日常活

動。 

不適合走路活動 可由家屬

協助病人

坐輪椅至

室外散步 

 

 

 

 

 



 

七、 應暫停行走或運動的情況 

 

(一) 不正常脈搏或休息時脈搏大於 100 次/分鐘。 

(二) 下肢不定時的疼痛或腹絞痛。 

(三) 胸痛、胸悶。 

(四) 運動期間急性嘔吐。 

(五) 無定向感或混淆。 

(六) 頭暈、視力模糊、昏厥。 

(七) 新產生的骨頭、背部或頸部疼痛。 

(八) 臉色蒼白、發紺。 

(九) 發燒。 

(十) 突然呼吸困難、肌肉無力或不尋常的疲憊感。 

 

          

 

 

 



 

 

八、 結論 

      因癌症疾病本身或接受治療後， 

  可能導致活動量減少，若能維持良好 

  運動習慣，不僅可改善肌耐力等問題， 

  還能提升自我信心，減低因失能造成 

  生活之不便，大幅提升生活品質。 
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讓我們來進行測驗，以確認您已充分了解 

1. 走路運動的好處包括增強免疫系統、刺激與維持大

肌肉群有效活動，且經濟實惠。 

○是  ○否  ○不知道 

2. 夏天運動的時間最好在清晨或傍晚，冬天則在天亮

時，避免中午外出運動。 

○是  ○否  ○不知道 

3. 走路運動時應將耳機音量調高，以便專注於音樂和

走路，不受外界事物干擾。 

○是  ○否  ○不知道 

4. 測量脈搏是最容易且最好的費力強度指標，若運動

時脈搏超過安全範圍，應降低運動強度。 

○是  ○否  ○不知道 

5. 胸悶、胸痛、嘔吐、頭暈、呼吸困難時應暫停運動。 

○是  ○否  ○不知道 

 


