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類風濕性關節炎的症狀
許多症狀可能代表患有類風濕性關節炎，這些症狀
因人而異。最常見的包括：

· 關節腫脹和疼痛超過 � 週
· 早晨關節腫脹和僵硬（持續��分鐘以上）
· 嚴重疲累（疲勞）
· 整體感覺不適並可能有體重減輕
· 耐力不足
· 肌肉量減少
· 從事日常活動的能力下降，例如

工作、家庭和休閒活動
· 皮膚腫塊（結節）、眼睛乾燥或發紅
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類風濕性關節炎是一種發炎性關節炎，也是其中最常見的一種類型。它是一種自體免疫性疾病，最常
影響手部、腕部、肩部、肘部、膝蓋、踝部和腳部的關節。
它可影響任何年齡層的成年人，但最常在 �� 至 �� 歲之間開始發病。女性比男性更常見。

心血管疾病和類風濕性關節炎
類風濕性關節炎和其他發炎性關節疾病的患者有較
高的風險患有心血管疾病。
和一般大眾相比，類風濕性關節炎患者有冠狀動脈疾
病的風險提高�.� - �倍，心衰竭的風險則提高兩倍。

體能活動和運動
類風濕性關節炎患者較常有身體不活動及靜態行為的情況。不到��% 的類風濕性關節炎患者所從事的身
體活動有達到建議的標準。然而，保持身體活躍可以改善健康狀況，可推薦給類風濕性關節炎患者。
體能活動和運動可以幫助：

· 體適能‒強化您的心與肺
· 肌肉力量和耐力
· 柔軟度及關節活動度
· 平衡
· 疼痛和疲勞
· 憂鬱
· 防止骨密度流失

運動類型
體能活動和運動對於保持關節最大的活動度和增強肌肉是重
要的。這也可以降低罹患其他疾病的風險，如心血管疾病、高血
壓、骨質疏鬆症和糖尿病。
您可以從事多種適合類風濕性關節炎患者的運動。您應該以混
合執行以下運動為目標：

· 活動度運動
· 肌力增強運動

· 有氧運動（讓您呼吸有點喘的運動）
· 平衡運動

急性發作
類風濕性關節炎的症狀可能每天會不同。可能某一
天您的關節感覺良好，但隔天就感覺極度疼痛，通常
還伴有明顯的疲勞感。這樣的症狀急劇惡化稱為急
性發作。
擔心引起急性發作，或者如果您正處於急性發作，會
降低體能活動和運動的意願。物理治療師會提供您
不同的運動，讓您可以根據當下的症狀做調整。

運動是減少類風濕性關
節炎患者失能和改善整
體健康的關鍵處理策略。
物理治療師能評估您的
狀況，指導您如何處理症
狀和適合您的運動，以及
如何開始安全地增加體
能活動。

即使您一開始一次只能完成 �� 分鐘，有個起頭是很重要的。把目標放在減少身體不活動和坐著的時間，並
逐漸增加您活動的時間。
您的物理治療師可以指導您並制定適合您的活動計畫。

選擇健康的生活方式，包括規律的體能活動，
對於處理類風濕性關節炎非常重要，可降低
心血管疾病的風險。


