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概述 
据估计，每3个美国人中就有1个在其一生中会罹患某种形式的癌症。癌症是美国第二大死亡原因

，大约三分之一与癌症相关的死亡可归因于体重过重，不良饮食和缺乏运动。尽管某些导致癌症

的成因是确定的，例如年龄，性别和家族病史，但也存在一系列可以显着降低罹患癌症的因素，

例如可改变的生活方式和环境因素。实际上，根据世界癌症研究基金会的数据，所有癌症病例中

有30％至50％是可以预防的。研究表明，通过达到并保持健康的体重，均衡饮食，避免吸烟和定

期运动，这些都可以帮助身体预防并抗击癌症。 
 
进行体育锻炼的好处已得到公认。进行体育锻炼不仅可以降低患癌症的风险，而且可以极大地提

高确诊后的生存机会，并显着提高整体生活质量。日常锻炼可以改善总体健康状况，有助于康复

，增加能量水平并建立自尊心。此外，它有助于预防其他疾病，例如心脏病，糖尿病，高血压和

骨质疏松症。 
 

什么是体育锻炼？  
体育锻炼是指任何形式可以锻炼肌肉的身体运动，并且要比休息状态消耗更多能量。体育锻炼

的例子包括散步，跑步，游泳，爬楼梯，园艺和举重。每天进行体育锻炼可以帮助控制体重，

骨骼健康，肌肉和关节力量，促进心理健康，减少疲劳并显着降低发生并发症和慢性病的风险
。 
 

癌症与体育锻炼 
在过去，癌症患者被建议避免进行体育锻炼，以节省体力和精力来抵抗疾病和承受治疗。但是

，越来越多的证据表明，即使在进行复杂治疗的患者，如干细胞移植，体育锻炼和运动实际上

在治疗期间和治疗后也是有益的。许多癌症患者会感到疼痛或力量，平衡，柔韧性，耐力和协

调能力的下降。尽管这些症状中的任何一项都会影响患者对保持活跃的渴望和能力，但是运动

和物理疗法可以帮助他们恢复失去的技能，保持独立性并改善整体状态。 
 
在癌症患者中看到的两个最常见的生理症状是体重和骨量的减少。这些变化可能导致严重且危及

生命的并发症，而每天进行适当的锻炼可以预防或控制这些并发症。研究表明，每天进行30次轻

度至中度活动，每周5次，可以降低患癌风险，而且通过最大程度地减少症状，降低毒性，改善

康复并降低复发的可能性来提高治疗效果。请和您的医生讨论，根据癌症诊断和体能水平来制定

出适合您的个性化日常锻炼方式。  
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体育锻炼对癌症幸存者的好处 

• 帮助达到并保持健康体重 
• 降低疲劳感并增加能量水平 

• 改善身体结构，身材形象，和生活质量 

• 保持并改善骨骼，肌肉和关节健康 

• 改善心脏健康和有氧耐力 

• 增加食欲并促进液体摄入 

• 改善认知和运动功能 

• 调节荷尔蒙变化 

• 改善情绪和精神状态 

• 提高治疗耐受性 

• 降低复发的可能性 
 

体育锻炼指南  
• 与您的主要护理人员讨论适合您当前健康状况的体育锻炼的强度和类型。在开始锻炼

之前，请先获得医生许可。 

• 选择您喜欢的运动，然后慢慢开始。根据需要逐步增加锻炼时长，强度和频率。 

• 有氧运动应该至少做10分钟并且分布全周。有氧运动会使心跳加快，有氧运动包括快
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步走，跑步，骑自行车或游泳。 

• 如果可以，请试着做中等强度的肌肉强化锻炼，至少每周两次，并涉及到所有主要的

肌肉群。这类型的锻炼可带来更多的健康益处。 

• 如果安全的进行锻炼，体育锻炼对健康的好处远胜其风险。最重要的是，避免不活动
！ 

修订于2019年2月。 
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