
 

   

 

痛症管理指南 
  

 

本指南會解釋： 
• 什麼是痛症？ 

• 痛症的成因？ 

• 如何管理痛症？ 

• 什麼情況下要搵醫療團隊？ 

 

本指南專供腎病患者及其照護者參考，但無法替代專業醫療建議（包括腎臟科醫生、護士、社工、營養師、藥

師、心理醫生、家庭醫生或其他醫療人員等提供的診療意見）。 

 

什麼是痛症？ 
痛症是身體任何部位出現的不適或疼痛感。 

• 疼痛可能持續不斷，或只間歇出現

• 痛症是腎病患者常見的症狀 

• 每個人的痛覺感受各有不同，只有你最清楚自身的疼痛程度與影響，因此你是評估痛症的最佳判斷者

o 醫護團隊或會請你以 0 至 10 分描述疼痛程度（0 分代表完全無痛，10 分則是難以忍受的劇

痛）  

o 醫護團隊亦可能會請你說明疼痛的性質，如灼痛、刺痛、穿刺痛、刀割痛、觸電樣痛、跳痛

或銳痛 

  

  

 

痛症的成因？ 
了解疼痛的成因，有助醫護團隊為你制訂最合適的治療方案。

可能導致 / 加劇疼痛的因素包括： 

 

• 某些疾病  

• 醫療程序及檢查  

• 透析治療（例如：肌肉抽筋或動靜脈瘻穿刺引起的疼痛）  

• 其他狀況，例如便秘及噁心  

• 壓力與焦慮情緒  

• 腎病對情緒、社交及心靈帶來的影響 

認識慢性疼痛 

有時候，即使傷口或疾病已經痊癒，疼痛仍然存在。這是因為神經系統變得過度敏感，持續發出疼痛訊號。即

使身體沒有出現新的損傷，這種疼痛亦是真實存在的。了解慢性痛症的特性，有助你尋求更有效的痛症管理方

法。 
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如何管理痛症？ 
妥善控制疼痛，有助改善睡眠與食慾，讓你可以更好地與親友共聚、工作或發展個人興趣。在痛症管理上，你

可以主動出一分力。痛症治理通常會結合多種治療方式，或需嘗試不同方法，才能找到最適合自己的方案。若

疼痛狀況有任何變化，請務必告知醫護團隊，好讓疼痛處理得當。對於長期持續的疼痛，一些日常可自行實踐

的方法往往最為有效。循序漸進地作出小改變，例如保持適量活動、紓緩壓力、練習放鬆技巧，以及尋求各方

支援，都能幫助減輕痛症對日常生活造成的影響。 

 

保持活躍，規律運動 

• 即使是簡單的小運動，也有助減輕疼痛： 

o 步行至車道盡頭，或在走廊來回走動  

o 踩室內單車、做溫和瑜伽與伸展運動，或游泳 

• 運動注意事項  

o 應循序漸進，按自己的步伐進行 

o 若以往沒有運動習慣，請先諮詢醫護團隊，了解如何安全地開始活動  

o 亦可選擇一些適合坐着進行的運動  

o 若你已有運動習慣，請與醫護團隊溝通，一同檢討或制訂合適的運動計劃 

 

如需要協助訂立個人運動方案，可請醫護人員轉介至： 

• 職業治療師 

• 物理治療師 

• 運動教練 

• 復康專科人員 

• 註冊按摩治療師

 

尋求各方支援 

受痛症困擾時，感到難過或沮喪是十分自然的。你可以向身邊社區和醫護團隊尋求幫忙。 

 

 

以下方法有助你尋求支援： 

• 向你信任、願意耐心聆聽的親友，傾訴疼痛帶來的感受  

• 與家庭醫生溝通  

• 到信仰場所與相關人士傾談，心靈或信仰上的指引或能有助你平復情緒  

• 參加腎病患者互助計劃，與同路人互相分享經驗。不少醫院以及加拿大腎臟基金會（The Kidney 

Foundation of Canada）均設有互助服務，讓你可與有類似經歷的人士交流。 

• 加入慢性痛症自我管理小組  

o 這類課程會透過專門講座，教導你管理痛症的不同技巧  

o 可向醫護團隊查詢社區內有關課程的詳情 

 

痛症會影響情緒。若察覺自己情緒低落或焦慮不安，可主動告知醫護團隊，以便轉介至社工、心理學家、精神科

醫生或其他專門協助腎病患者應對情緒的專業人員。 
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紓緩身體疼痛 

在嘗試以下各項治療前，請先咨詢醫護團隊的意見，例如： 

• 外用止痛藥劑，如：雙氯芬酸藥膏（Voltaren Emulgel）  

• 在身體患處熱敷或冷敷，以助紓緩疼痛  

o 若因神經受損而出現麻木感覺，使用熱敷或冷敷可能有風險，請務必先咨詢醫護團隊 

 

透過放鬆與減壓改善痛症 

以下活動或可助你放鬆身心： 

• 呼吸調節練習  

• 轉移注意力，例如觀賞電視節目或玩電腦遊戲  

• 培養有益身心的興趣，例如戶外散步、種植、親近大自然、閱讀、聽音樂，或與親友相聚  

 

有患者會透過其他療法協助控制痛症。但要留意：其他療法的成效與安全性或許未經證實，亦可能涉及高昂費

用。如對這類療法有興趣，請務必先與醫護團隊查詢及討論。 

記錄痛症狀況  

• 妥善記錄痛症情況，有助你與醫護團隊了解病情變化並制訂管理方案 

• 請把各項症狀詳細記錄下來，並告知醫護團隊： 

o 痛感描述 

o 發生時間 

o 持續的時長 

o 嚴重程度 

o 誘發 / 緩解因素 

 
藥物治療止痛 

如透過以上方法未能有效控制痛症，或需配合藥物治療。 

• 開始服用任何新的止痛藥前，務必與醫護團隊詳細討論  

• 遵照醫囑按時按量服藥  

• 如懷疑服藥後出現副作用，請盡快告知醫護團隊  

• 如處方藥物療效不佳、症狀已無需服藥，或擔心出現藥物依賴或成癮問題，請隨時與醫護團隊溝通 

 

安全提醒！ 

即使是非處方止痛藥，對於腎病患者而言，都可能帶有額外的副作用，務必提高警覺！ 

 

什麼情況下要搵醫療團隊？ 
如出現以下任何一種情況，請務必盡快告知醫護團隊： 

• 胸痛  

• 從未出現過的疼痛  

• 疼痛持續不退，或症狀日趨嚴重 

 

更多資訊來源  
進一步了解此症狀 / 其他症狀的管理指南，可瀏覽 Ontario Renal Network 的症狀管理資源專頁：

ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-management/managing-your-

symptoms 

 

https://www.ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-management/managing-your-symptoms
https://www.ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-management/managing-your-symptoms
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本指南基於已發表之證據及專家共識。 

 

Ontario Health（Ontario Renal Network）衷心感謝眾多參與編撰此《症狀自我管理指南》之患者、照護者及醫療提

供者之貢獻。本文旨在為腎病患者介紹有關疼痛的資訊。其並非用以取代合格醫療專業人員的建議，亦不旨在提

供完整的治療方案清單。鑒於治療方案與標準持續演進，本文件所載資訊未必為最新版本。如有任何疑問或關

切，請務必與你的醫療團隊溝通。 

 

Ontario Health（Ontario Renal Network）保留本指南的一切版權、商標及其他權利，包括所有文字及圖像內容。除

個人使用外，未經 Ontario Health（Ontario Renal Network）事先書面許可，不得以任何形式或方式複製、分發、

傳輸或「鏡像」本資源之任何部分。 

 

需要無障礙格式版本？ 

1-877-280-8538、文字電話（TTY）1-800-855-0511、info@ontariohealth.ca 

 

更新日期：2026 年 6 月 

mailto:info@ontariohealth.ca
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