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紅斑性狼瘡病人之運動 
 

     紅斑性狼瘡為慢性發炎的自體免疫疾病，當侵犯到肌肉

骨骼時，可能造成關節腫脹、疼痛及僵硬等身體功能受限的

不適感，若搭配適當的運動，不但降低疾病惡化程度，更可

改善血氧的代謝能力及功能，同時也減低疲乏程度。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
全人智慧 醫療典範 

 愛心品質 創新當責 

 
經免疫風濕科醫師檢視 

臺中榮民總醫院護理部編印 



一、運動對紅斑性狼瘡的重要性及目的  

    紅斑性狼瘡病人在疾病活動時，常會有倦怠疲勞現象，

這種情形主要因為體內的發炎反應及發炎相關物質的釋

放，導致疲累感，此時應有充分休息，除晚間應睡足八小時

外，午間也可小睡片刻以補充體力。但過多的休息反而會使

肌肉萎縮、肌肉喪失張力，日久更會令身體軟弱、經常感覺

疲累，甚至精神抑鬱日常生活中應嘗試均衡地安排休息及運

動，甚至介入復健活動以防關節攣縮及其他合併症，除可減

少骨質疏鬆、促進血液循環、增加心肺功能等，使身體能維

持於良好的狀態。  

二、紅斑性狼瘡運動的好處  

（ㄧ）促進血液循環，增進心肺功能。  

（二）增加肌力和肌耐力，減少骨質疏鬆。  

（三）增加關節活動度，減少關節僵硬，保持肌肉骨骼的

韌性、柔軟度。  

（四）消除多餘的脂肪，維持標準體重。  

（五）提高有氧能力，減緩疲勞及抑鬱。  

三、紅斑性狼瘡運動時應注意事項  

（ㄧ）避免日晒過多，早上10點至下午3點紫外線最 強應



避開，若無法避開則需做好防曬。  

（二）運動時穿著寬鬆運動服及合適的鞋子。  

（三）避免傷害性、碰撞性的運動，例如：籃球比賽（3

對3鬥牛）、足球賽。  

（四）運動時避免過度疲勞或短時間的劇烈運動，例如：

快速跑步、跑步上樓。  

(五）關節發炎時則不適宜劇烈運動，要開始運動前，應和

您的醫師討論適合您的運動。  

四、紅斑性狼瘡如何做運動  

可分三個階段：  

（ㄧ）暖身期：10-15分鐘，由上而下，開始採用柔軟操和

拉筋、慢跑、快步走等活動，直到身體有點出汗。  

（二）有氧運動期：經過暖身期，您就可以開始運動了。

凡是有節奏、全身性、長時間且強度不太高的運動

為理想的有氧運動，像走路、慢跑、騎腳踏車、游

泳、有氧舞蹈（階梯有氧、戰鬥有氧、高低衝擊性

有氧、水中有氧、瑜珈、身心靈平衡、拉丁有氧）

等，每週三次、每次20-30分鐘以上。運動目標以達

到最高心跳每分鐘100-120下或以運動時有點喘但



還可以說話的感覺為運動強度的依據。  

（三）緩和期：10-15分鐘，您可以逐漸的減少活動量，由

上而下，可以採用柔軟操或慢跑、走路等活動，使

您的呼吸和心跳逐漸恢復正常。 

    若您擔心不知道如何開始運動，請教您的醫師，亦可從

簡單的上肢運動開始，比如利用彈力帶進行伸展，每次30

分，漸漸養成運動習慣，就從現在開始運動，使其成為您生

活中健康、快樂的一部份。  

五、結論  

   紅斑性狼瘡病人常因疾病造成身體倦怠，藉由運動及適

度的活動，除了減輕疲勞，也可以有效的減少疾病導致的抑

鬱情形，進而改善生活品質。 
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讓我們來進行測驗，以確認您已充分了解 

1.增加關節活動可減少關節僵硬，並保持骨骼韌性及

柔軟度。 

○是 ○否 ○不知道 

2.早上 10點至下午 3點是日曬最強的時候，若無法避

開應做好防曬。 

○是 ○否 ○不知道 

3.為避免關節僵硬，應選擇較劇烈的運動，如快速跑

步等。 

○是 ○否 ○不知道 

4.紅斑性狼瘡病人在運動時可分成暖身、有氧運動及

緩和期三個階段。 

○是 ○否 ○不知道 

5.紅斑性狼瘡病人較容易倦怠疲勞是因為體內發炎反

應作用。 

○是 ○否 ○不知道 

 


