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本基金會非醫療機構，有關資訊僅供參考。

相關報載（醫療）資訊等問題，請務必洽詢

專業醫療機構/人員或衛生單位。

(無法投遞請退回)

◎節制飲食：肥胖是慢性發炎的原因之一。體內多餘的游離脂肪酸會刺激並活化脂肪細胞內的「促

發炎轉錄因子」NF-κB，引起慢性發炎。每天攝取適當的熱量，不過飲過食，保持正常體重，非常

重要。

◎使用低溫烹調：低溫烹調可減少食物成分的裂變，水煮、水炒、清蒸是較好的料理方式。

◎吃原態食物：多選擇原態（原型）、少加工的食物，以減少攝入添加物，同時也可獲取較多的膳

食纖維。

◎補充抗氧化、抗發炎的食物：許多食物含有抗氧化的維生素、類黃酮，可抑制引起慢性發炎的

NF-κB。除了各種蔬菜水果，一些辛香料，如薑、薑黃素、大蒜、八角、辣椒、羅勒、迷迭香等，

也有此效。

◎選擇含Omega-3的油脂或食物：葵花油、大豆油、玉米油等一些精製過的油脂，其Omega-6脂肪酸

比例偏高，代謝後的花生四烯酸會生成促炎的前列腺素，造成慢性發炎。

而Omega-3脂肪酸代謝後，卻可產生抗炎的前列腺素，並與Omega-6抗衡，阻止Omega-6與酵素結合

而產生促炎的前列腺素。因此，多攝取高Omega-3食物能減少慢性發炎。

富含Omega-3的食物有鮭魚、鯖魚、鮪魚、海藻、亞麻籽、亞麻籽油，以及一些堅果類，每天吃1湯

匙的堅果，持之以恆，就會有所助益。也可以改用Omega-9含量較高的初榨冷壓橄欖油或苦茶油，來

取代精緻油脂。

◎維生素D助免疫平衡：人體的維生素D接受器存在於大部分的免疫細胞中，適量的維生素D有助於

平衡免疫細胞功能，減少發炎。除了曬曬太陽，平時也可多吃些含有維生素D的食物，如乳製品、肝

臟、雞蛋蛋黃等。

健康的生活習慣  養護腎臟除了要有正確的飲食方法，也要留意一些生活習慣：

1. 維持正常體重。

2. 不抽菸。

3. 適量喝水。

4. 規律運動。

5. 避免久坐不動。

6. 維護良好的睡眠品質。

7. 保持愉快的心情，適時釋放壓力，尋找適合自己的紓壓法。

8. 勿長期服用未經醫師處方的藥物或偏方。有些中草藥、止痛劑、抗生素、減肥藥或利尿劑，裡面

的成分可能會傷害腎臟，應避免長期服用。
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透析腎友注意防疫！出現「這症狀」恐為新冠肺炎初期

2021/08/02  編輯 羅以容 報導

疫情之下，長年固定進出醫院洗腎的腎友應如何做好防疫保護。新冠疫情警戒降至二級，有越來越多

人回到醫院就診，但目前各縣市偶有零星感染源不明個案出現，顯示社區仍有隱形傳播鏈的可能性，

在此情況下，當有可能接觸到的人群變多，長年固定進出醫院洗腎的腎友，該如何保護自己？

透析腎友罹患新冠肺炎較常出現腸胃道的初期症狀。感染新冠肺炎初期常出現腸胃道症狀   雙和醫院

腎臟內科主治醫師林裕峯表示，透析腎友罹患新冠肺炎的初期表現，除呼吸道症狀外，其實較常出現

的是腸胃道症狀，因此若有噁心、嘔吐、腹痛、腹瀉等情形，真的務必要多加留意，在接受透析前也

應告知醫護人員。 透析中避免飲食戴好口罩才能有效抗疫 由於接受透析治療的腎友，抵抗力都較

弱，林裕峯也建議，從出門透析治療到治療完成回家，全程務必要正確戴好口罩，同時不要用手摸

臉，以免將病毒帶到眼鼻；並且隨時注意手部衛生，勤洗手。與他人保持安全的社交距離，有些人屬

無症狀感染者，因此還是要盡量減少與他人接觸及交談。透析中也要避免飲食，對於習慣透析中進食

的腎友應該會相對辛苦，但防疫期間，必須全程戴好口罩，如此才能保護自己及他人！ 台灣腎臟醫

學會建議腎臟病人施打新冠肺炎疫苗。（示意圖／shutterstock達志影像） 若感染預後效果恐不好，

建議腎臟病人施打新冠肺炎疫苗 林裕峯也說，台灣腎臟醫學會日前建議腎臟病人施打新冠肺炎疫

苗。據目前研究顯示，對於透析病人，接受一劑疫苗4週後有80%的有效抗體產生率。因腎友普遍高

齡且共病症多，若感染新冠肺炎，往往會導致預後效果不好，所以建議腎友們皆施打疫苗。

三高者易得腎臟病？營養師教你護腎飲食法

文 / 郭怡君（營養師）

台灣國健署曾在一份三高調查中發現，有高血壓、高血糖、高血脂的民眾，5年內罹患腎臟病的機率

分別為非三高者的1.7倍、2.4倍、1.6倍。可以說，三高疾病是造成慢性腎臟病的一大凶手。因此透

過正確的飲食方法來控制三高，可以從源頭保護腎臟健康，降低罹患腎臟病的風險。

三大飲食重點 護腎控三高

1.維持血糖穩定：血液中的葡萄糖若無法正常被身體吸收利用，造成血糖過高，就會傷害腎元，引起

腎臟病變。所以在飲食方面要注意升糖指數（GI）。

◎少吃高GI食物，如白飯、白吐司、巧克力、糖果等精緻澱粉或甜食。

◎多吃高纖維食物，如胚芽米飯、五穀飯、全麥土司、堅果巧克力。

吃進高GI食物之後，會使血糖快速升高，刺激胰島素分泌，轉成脂肪儲存。如果血糖經常上上下下

不穩定，就容易肥胖，隨之心血管疾病、糖尿病、代謝問題也會接踵而來。

吃低GI食物較能產生飽足感，不會一直刺激胰島素分泌，減少體脂肪合成，不僅可以穩定血糖，也

能減少罹患心血管疾病、高血壓、糖尿病的風險。但有一點要注意，並非高GI食物都不能吃，而是

要控制吃的份量。也不是吃低GI食物就不會發胖，因為低GI不代表低熱量，發胖與攝入的份量（總

熱量）有關。

2.維持心血管系統健康：高血壓、高血脂、高膽固醇血症等心血管疾患，會傷害腎臟中的小血管，受

損的血管若不能正常運作，就無法從血中過濾毒素。

保護心血管健康，飲食應注意以下原則：

◎烹調以少油、少糖、少鹽為原則。

◎少吃動物內臟、蟹黃、蝦卵、魚卵。

◎盡量不用回鍋油烹調食物，應使用新鮮衛生的油品。

◎適量的水果：水果富含維生素、礦物質及天然抗氧化物，有助於維護心血管健康。

◎多吃高膳食纖維的食物：五穀類（米、大麥、玉米、燕麥、小麥、蕎麥、裸麥、薏仁）、豆類

（黃豆、黑豆、紅豆、綠豆）、根莖類（地瓜、馬鈴薯、芋頭）、蔬菜類、莢豆類、海帶、菇類、

堅果。黃豆及堅果類還含有不飽和脂肪酸，能促進脂肪及膽固醇的代謝。

◎有研究發現，黑芝麻、深海魚、菇蕈類、木耳、茶、大蒜含有保護心血管的成分，也可適量攝取。

3.減少感染與發炎：有研究指出，一些腎臟病的案例可能是由感染及發炎引起，而很多慢性發炎又是

不當的飲食與生活習慣造成的。留意以下這些飲食習慣，有助於減少慢性發炎。

血型不相容，成功活體腎臟移植！臺中榮總成功率達100%

華人健康網  2021年8月26日  記者 黃曼瑩／台北報導

腎臟衰竭面臨腎臟移植，然而臺灣目前的腎臟移植總量仍然無法有效的成長，臺灣一年大愛腎臟移

植的總量約為300-350例，其中，血型不相容也是造成大愛器官移植的困境之一。臺中榮總醫院完成

血型不相容活體腎臟移植手術，患者手術後已正常生活超過8年。團隊執行類似病例已超過20例，手

術移植成功率目前達到100%！

50歲張女士，本身因為多囊腎病變而造成尿毒症，於民國98年進入透析治療，病人血型為B型，民國

102年至本院門診接受腎臟移植評估，其捐贈者為A型捐贈者，經詳盡的術前內外科評估後，住院期

間於移植前開始給予日本東京女子醫大所指導的免疫抑制療法，由臺中榮總泌尿外科楊晨洸醫師帶

領移植團隊進行活體腎臟捐贈及移植手術。
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腎友擔心接種副作用不敢登記第二劑?! 醫師：想安心施打，用「這種」營養增加自體保護力是關鍵！

2021年8月18日

「醫師，我打第一劑之後不舒服了好多天，還能打第二劑嗎?」瑞東診所杜柏村醫師表示，感謝台灣

腎臟醫學會(TSN)積極爭取，將洗腎患者注射疫苗的排序提升至第五類；在兩天內完成全台數萬名透

析腎友的疫苗施打，以保護年齡偏高、抵抗力弱、合併多重共病的腎友們，更大大減低透析院所之

風險。

但第二劑接種時程在即，診間卻有部分洗腎患者與家屬，對於接種後的不適與副作用感到擔憂，也

確實有患者因第一劑嚴重不適，對二劑接種心生恐慌不敢上網登記。杜柏村醫師根據洗腎患者接種

第一劑新冠疫苗的經驗發現，有一定比例的洗腎患者會產生不適的症狀，此時若合併營養不良或體

力虛弱的狀況，承受不適症狀的能力將大大減低。他進一步解釋，洗腎患者在透析治療過程中會大

量流失蛋白質，進而導致病患的虛弱、體力下滑與自體保護力下降，可能間接影響接種後不適的程

度。杜柏村醫師呼籲，在第二劑接種的關鍵期，可攝取足量蛋白質維持自身體力與保護力，千萬不

要因害怕少數的副作用而逃避施打及獲得保護的機會。

洗腎流失蛋白質，保護力也跟著流失?

醫師：腎友營養狀況不佳 恐增加嚴重副作用發生機會！

腎友因慢性疾病原因，感染風險較一般民眾高！杜醫師指出，透過第二劑施打提升保護力有其必要

性。然而杜醫師臨床觀察卻發現，部分腎友因營養狀況不良，在接種後易發生嚴重不適現象。

杜醫師進一步解釋，蛋白質熱量營養不良是長期透析患者最常見的營養問題。每次透析治療，患者

會流失6-8公克的蛋白質，也會帶走熱量、維生素、肉酸等多種營養素。杜醫師提醒，富含蛋白質的

食物，如肉類、牛奶、雞蛋等，對增強人體保護力很重要。蛋白質攝取不足時，人體的自然保護力

機制會下降。國外研究：洗腎患者在透析過程中使用口服營養品，能顯著提升保護力第二劑施打關

鍵期，醫師教你這樣吃出保護力與好體力透析可能導致食慾不振影響進食，因此對於洗腎患者來

說，滿足飲食限制與均衡補充較為困難，杜醫師建議可搭配透析配方的營養品，方便且快速補足關

鍵營養素。醫師解釋，洗腎過程中會減少全身蛋白質的合成、甚至增加分解。而且這樣高分解代謝

的狀態甚至持續到洗腎結束後至少兩小時。杜醫師提醒，等待2、3劑關鍵時期，除了A、C、D、E、

鋅等提升保護力的營養，腎友可強化蛋白質、牛磺酸、肉酸的攝取，確保身體保護力機制且可增強

體力。而在營養品挑選上，可選擇可補充高熱量、高蛋白，且含有牛磺酸、肉酸的產品。市售腎病

營養補充品，蛋白質最高可達21.5g，一罐即可補充3顆雞蛋的蛋白質。
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血型不相容，成功活體腎臟移植！

手術過程相當順利，出血量少於100CC，移植術後當日小便量多達4000CC；病人也於手術後一週後

順利出院返家，而後規則於腎臟科移植門診進行長期的免疫抑制藥物追蹤與控制，直至目前為止，

已超過8年，新腎功能亦相當穩定，此案例更為臺大醫院所舉辦的腎臟移植學術研討會上，由腎臟科

游棟閔醫師親自分享個案經驗報告，獲得相當熱烈的迴響與共鳴。

腎臟衰竭是國人極普遍的健康問題，對國家醫療政策造成龐大的負擔，歐、美、日等先進國家對於

日益龐大的尿毒症患者，政府及醫療單位都非常鼓勵進行腎臟移植來解決這個沉重的醫療負擔。而

器官移植除了對病人帶來好處外，更是評估一個國家尖端的醫療水準重要指標。

然而臺灣目前的腎臟移植總量仍然無法有效的成長，臺灣一年大愛腎臟移植的總量約為300-350例，

分析我國腎移案例數偏少的原因，最主要的原因為大愛器官來源缺乏，而免疫配對之間的不相容

性，血型不相容或人類白血球基因不相符等因素，都使大愛器官移植的發展受限，因此發展出血型

不相容的活體腎臟移植，可經由充分的術前評估與治療及術後照顧，爭取透析病人更多的換腎機

會。

當前執行血型不相容的腎臟移植最主要的國家為日本，領先全世界各國；在日本，目前血型不相容

腎臟移植案例數歷年加總約略9000多例，而這些腎臟移植的長期存活率超過九成以上，如此經驗豐

富的日本，其實是相當值得我們借鏡及學習的對象。

東京女子醫科大學附設醫院的腎臟移植中心，在田邊一成及石田英樹教授的帶領下，成為日本首屈

一指的腎臟移植醫院。而東京女子醫科大學附設醫院所使用的免疫移植療法，在美國腎臟移植學會

也獲得相當大的肯定，多次發表在該專科學會官方的重要期刊上。

臺中榮總團隊完成血型不相容腎臟移植，已超過20例，成功率達到100%

臺中榮總腎臟科游棟閔醫師曾於5年前，接受醫院的指派，至東京女子醫大腎臟移植中心學習此免疫

抑制療法的臨床應用與研究，更於民國108年邀請指導教授石田英樹教授蒞臨本院演講指導，反應非

常熱烈；而目前游醫師於臺中榮總與團隊完成的血型不相容腎臟移植案例已超過20例，手術移植成

功率目前達到100%，而長期存活率超過5年以上者達9成以上，而本院存活率最久的血型不相容腎臟

移植案例，已超過8年以上。

臺中榮總在及許多內外科前輩篳路藍縷的辛苦耕耘之下，已經為活體腎臟移植奠定良好的基礎，本

著視病猶親，愛心當責的信念，也日漸發展出高難度、高存活率的活體腎臟移植，經由移植相關部

科緊密的配合，替更多透析甚至尚未進入透析的病患爭取未來更優良的生活品質與美好的健康功

能，期望能造福更多需要腎臟移植的病患，建立優質的腎臟移植品質。
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診所讓醫護人員了解相關病史，開立避免影響腎功能的藥物，才能落實疾病治療的全面考量，避免

腎臟病或其他併發症發生。

目前台灣糖尿病人口突破230萬，以台灣九成以上的糖尿病患者第2型來說，因為沒有明顯症狀，所

以很容易疏忽監控。事實上當血糖高，免疫力就會跟著下降，對於疾病抵禦能力也變低，疫情期間

更是要特別注意。

陳敏玲醫師特別提醒糖友除了要注意血糖控制，還要注意三高控制避免造成腎臟、心臟相關併發

症，像糖友的血糖一旦飆高，影響到血管內壁受損，可能會導致腎、心功能降低。隨著微解封的日

常到來，因為疫情延期回診的糖友，陳敏玲醫師建議近期可以恢復常態性回診持續監控病情，除了

每三個月要追蹤醣化血色素，做好血糖控制外，也要糖友注意每年都需要做腎功能、視網膜病變與

足部等併發症檢查，以及早發現大小血管病變，及時治療，延緩惡化。

及早認識糖尿病風險因子　增強自我照護力

糖尿病患約有4成是慢性腎病患者，保護腎臟尤其重要。台灣基層糖尿病協會2020年執行的「及時

篩、腎心安」2.0計畫，便是希望藉由提升基層醫療人員的糖尿病照護專業能力，讓第2型糖友更了

解腎臟與心臟的風險因子，達到延緩腎心併發症目的。

陳敏玲醫師強調，尿蛋白是腎功能評估的重要指標，糖尿病患者的病識感普遍不足，有時看診問病

患或家人尿蛋白狀況都不太理解。經去年「及時篩、腎心安」2.0計畫調查發現，尿蛋白是病患認知

落差最高的，44.2%的患者都無法正確認知自己已經出現尿蛋白，可見透過基層醫護人員落實衛教是

相當重要的一環。

也因此今年進一步在「及時篩、腎心安」3.0計畫中，更加強糖尿病患伴隨有腎心風險因子的衛教知

識，透過基層糖尿病團隊照護糖友，落實照護模式的在地化，相信也能讓糖友有最佳的醫療與生活

照護品質。此外，為了方便讓更多民眾取得衛教資訊，台灣基層糖尿病協會也特別架設「糖尿病保

腎護心卓越機構-快找你的控糖好厝邊」 線上衛教網站 (https://actonmrf.com/)，除了能快速了解更多

糖尿病相關風險預防知識，若有相關醫療需求，民眾也可於網站查詢最鄰近的診所諮詢。

前陣子的防疫生活讓一些慢性病患無法規律回診而變得有些焦慮，陳敏玲醫師建議，平日除了規律

服藥、多監測血糖外，運動也是控制血糖的因子之一，建議在防疫原則下，可以適當外出走走運

動，心情不要太緊繃，讓疾病控制落實於日常，才是長久之道。

該洗腎卻沒出現？護理師機警搶救中風婦

年近60歲的林太太患有高血壓、心臟病、腎臟病，長期洗腎14年是洗腎中心的老朋友，從來不曾無

故遲到，這天洗腎時間到了，卻異常地沒有準時出現，洗腎中心護理師致電數通皆未聯繫上，擔心

有異常情況發生，立即通知林太太的女兒返家查看，林小姐趕到家看見媽媽無力癱坐在椅子上、表

情僵硬、無法言語，緊急送醫確診腦中風，所幸即早發現，經治療一個月後已恢復正常生活、行走

自如。林小姐感動的說：「謝謝護理師的機警，讓媽媽沒有錯失早期發現、早期治療的時機。」

洗腎者飲食應採低鹽、低油、低糖

衛福部臺北醫院洗腎中心護理長莊明月表示，當天跟往常一樣，護理師陳宥臻致電追蹤病友健康狀

況，並提供心理支持關懷與提醒衛教指導，但致電林太太時卻一直無法接通，陳護理師非常緊張與

擔心、持續聯繫，對於那天恰巧搶救到中風的洗腎患者，感到真的很幸運，也慶幸一切都還來的

及，洗腎中心會持續落實中心理念「照顧一個人，守護一家人」，秉持著愛心、關心服務病友。

根據健保署統計，2019年全台洗腎人數高達9.2萬人，洗腎中心主任陳殷正表示，腦血管疾病是透析

病人最重要的死亡原因之一，腦出血是最重要的發生形式。患者長期高血壓造成血管狀硬化，血管

壁產生許多動脈瘤及經常性使用抗凝劑是造成出血的主因，腦血管疾病發率生約佔15％左右，因此

洗腎患者與家屬要更注意洗腎者的健康飲食採低鹽、低油、低糖為原則，控制高血脂、膽固醇及高

血壓，並呼籲家人應經常關懷探視家中長者、洗腎家人，避免發生憾事。

優活健康資訊網／ 2021.08.03  記者　黃苡安

糖友防疫間未規則服藥致腎功能加速惡化  醫：勿輕忽風險

一名55歲患有糖尿病伴有腎病變的中年男性，由於疫情期間不敢回診所抽血開藥，將近2個半月沒有

服用三高藥物，除此之外因為腰部拉傷，也是自行到藥局購買止痛藥 ; 近日微解封下回診抽血追蹤，

發現血糖、血壓、血脂都變高了，微量尿蛋白也變成巨量尿蛋白了，在診所持續追蹤、幫助患者調

整藥物穩定控制三高後，尿蛋白的情況才開始降低。

腎、心、眼、足，併發症及時檢查不可少

在新冠肺炎嚴峻的居家防疫期間，指揮中心呼籲盡量不要外出與前往醫療院所，因此慢性病患看診

模式也有了變化，部分患者會採取視訊看診或電話問診，部分患者甚至不回診了。台灣基層糖尿病

協會秘書長陳敏玲醫師表示，糖友多少都會因為身體不適而可能需要服用止痛藥，但建議能到基層

優活健康資訊網／ 2021.08.24   優活健康網新聞部
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