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不寧腿綜合症管理指南 
  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本指南會解釋：
• 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

什麼是不寧腿綜合症？

• 不寧腿綜合症的成因

• 不寧腿綜合症該怎麼管理？

• 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）。

什麼是不寧腿綜合症？

不寧腿綜合症會讓你休息時腿部不適、難以忍受，有強烈動腿的衝動。

• 雙腿（有時包括雙臂）可能會有發癢，或是出現蟲爬、痠痛、刺痛、灼熱等不適感。 

• 這種感覺難以準確描述，並不等同於部分患者透析期間常見的肌肉抽筋，亦有別於糖尿

病引致的神經痛。

• 不寧腿綜合症可能會讓你想要四處走動或在床上不停翻動身體，以減輕不適，這往往導

致難以入睡。

若出現上述症狀，請務必告知醫護團隊，尤其當症狀影響到日常活動、睡眠或生活質素時。

不寧腿綜合症的成因

不寧腿綜合症的成因眾多，目前尚未完全明瞭。本病常見於腎病患者，亦常於透析治療期間發

作，導致患者難以安坐完成療程。

已知的相關因素包括：

• 血液鐵質水平偏低

• 貧血（紅血球數量不足）

• 懷孕

• 維生素缺乏

• 透析治療不充分



•  其他疾病（如關節炎、柏金遜症）  

 • 飲酒、攝取咖啡因，以及吸煙習慣  

 

不寧腿綜合症該怎麼管理？ 

以下方法有助預防 / 減輕症狀帶來的不適： 

  

   

   

 

• 轉移注意力，從事一些活動忘卻不適感

o 拜訪、致電或傳訊給親友

o 進行填字遊戲、數獨、針線手工、閱讀、電子遊戲等活動

o 聆聽柔和舒緩的音樂  

   

  

• 嘗試每日適量運動

o 選擇適合自己、有興趣的活動，例如散步（身體狀況許可的話）  

   

  

   

  

o 日間維持適量活動，有助改善夜間睡眠

o 開始運動前，請先諮詢醫護團隊，確保安全合適

• 伸展雙腿或自行用手按摩腿部

• 以熱毛巾或熱敷墊敷腿，或沖溫水澡 / 溫水浸浴  

   

 

  

   

  

   

  

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

o 熱敷無效的話，可嘗試冷敷或沖凍水澡 / 凍水浸浴

• 培養良好睡眠習慣可能有所幫助 – 如需更多改善睡眠的貼士，可參閱 Ontario Renal 

Network 的《疲勞症狀自我管理指南》：https://www.ontariorenalnetwork.ca/symptoms

• 如已獲處方藥物，請嚴格遵照醫囑按時服用，不要等到症狀惡化才服藥

• 所屬透析中心如有提供室內單車，可在透析期間使用，有助減輕症狀

• 減少攝取咖啡因和酒精，傍晚後尤須避免

• 不要吸煙；如有需要，可向醫護團隊求助，協助戒煙

什麼情況下要搵醫療團隊？

一旦出現「不寧腿綜合症」症狀，或症狀持續惡化，請主動告知醫護團隊。醫護團隊會因應情

況，與你討論運動、伸展、放鬆技巧、按摩治療，以至藥物等不同治療方案。

請把各項症狀詳細記錄下來，並告知醫護團隊：

• 不適感描述

• 發生時間

• 持續的時長

• 嚴重程度

• 誘發 / 緩解因素

醫護團隊想知道你是否出現過不寧腿綜合症的症狀。你的疑慮與提問至為重要，切勿隱瞞不

報。

https://www.ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-management/managing-your-symptoms


 

 

 

 

 

 

 

 

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

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。本文件旨在為腎病患者提供有關不寧腿綜合症的資訊，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 
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