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類風濕性關節炎病人須知 

類風濕性關節炎是一種自體免疫性疾病，因反覆發炎造成關節內部長期破

壞、肌腱縮短最後引起關節變形。類風濕性關節炎主要侵害身體關節的疾病多

以對稱性發生，通常年齡為40-60歲，以女性居多；罹患類風濕性關節炎，會造

成肢體功能不等程度的殘障，嚴重者甚至需臥床而無法自我照顧，下列事項將

有助您控制病情： 

一、 活動方面 

（一） 類風濕性關節炎常在清晨起床時，感到病變的關節或附近肌肉僵硬，使

得翻身、握拳或走路均感到困難。嚴重時，全身有僵硬感，多數病人於

起床活動筋骨後症狀才會減輕，故應每天以全關節運動方式進行緩和的

關節運動，如您有使用固定架，仍應每日取下固定架做關節運動，以免

關節僵硬或肌肉因廢用而萎縮。 

（二） 關節活動時會有疼痛不適或僵硬難以移動的情況，仍應適度活動，以免

害怕疼痛不動過久產生關節僵硬或畸型。 

（三） 急性期過後，可開始逐漸增加活動量，可選擇游泳、有氧或等長運動，

可在溫水池中進行緩和的活動來緩解疼痛；應避免過多的跑、跳或負重

的活動，以防造成關節過度負荷。 

二、 日常生活方面 

（一） 在日常活動或工作當中，須適時休息，活動與工作要有計劃逐漸增加，

避免過度疲勞。 

（二） 注意控制體重，肥胖者應適度減重，以減少關節負擔。 

（三） 人體足部關節骨骼，為關節中承受全身重量最大的部位，只要足部關節

有病，容易出現變形而導致行動不便，因此應選擇合宜舒適且支持的鞋

子避免壓迫關節。 

（四） 適當使用輔助器材或支架，如特製柺、助行器及輪椅等，來減輕關節負

擔，穩定關節並增進功能。 

（五） 多利用輔具（如高位馬桶、高背椅、柺杖及輪椅），來增加您的活動範圍。 
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（六） 臥床休息時大多數時間應仰臥、平躺，保持四肢關節伸展的姿勢或使用

夾板維持關節的功能性，移動肢體時需輕握住患肢，並支托關節上、下

方。 

（七） 寒冷會使肌肉收縮，增加關節的疼痛僵硬，應經常保持身體及關節的溫

暖，如多加衣服、穿襪子等。 

（八） 急性期可使用冰敷來減輕疼痛，待疼痛較緩解時，再使用熱敷來鬆弛肌

肉及緩解清晨僵硬現象，使用方法為：將冰敷袋用毛巾包覆，置於在發

炎的關節部位，每次約15分鐘，一天可以施行三至四次，熱敷時間一次

不要超過30分鐘，每天可使用二至三次。 

（九） 診斷此疾病後執行等張及等長之四肢運動，運動至少應六週以上，且運

動前先暖身後再進行運動訓練，運動結束後需行伸展緩和運動，以減少

因疾病導致關節僵硬或不當運動造成的損傷。 

1.等張運動：肌肉長度改變，而張力不變的狀態，如走路、慢跑，游泳等。 

2.等長運動：肌肉長度不變，有持續出力的狀態。 

（十） 類風濕性關節炎藥物的目的為減輕疼痛，並控制病程減少關節破壞，必

須按時服藥並定期追蹤檢查。 
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護理指導評值：  

是非題 

1. （ ） 診斷此疾病後應執行等張及等長運動至少六週以上，且運動前需暖

身，運動後需行伸展緩和運動? 

2. （ ） 關節活動時有疼痛不適或僵硬的情況，要避免活動關節? 

3. （ ） 可以適當使用輔助器材或支架來減輕關節負擔並穩定關節增進功能?

選擇題 

4. （ ） 急性期可以使用何種方式緩解疼痛? 

(1)冰敷；(2)熱敷；(3)止痛藥物；(4)以上皆可。 

5. （ ） 類風濕性關節炎通常在何時會感到病變的關節或附近肌肉僵硬? 

(1)清晨；(2)傍晚；(3)中午；(4)午夜。 

6. （ ） 類風濕性關節炎用藥的目的為? 

(1)抗發炎；(2)減輕疼痛；(3)控制病情；(4)以上皆是。 

（答對 5-6 題完全了解；答對 3-4 題部分了解；答對 1-2 題完全不瞭解） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.（O） 2.（X）3.（O） 4.（4） 5.（1） 6.（2）

 


