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[bookmark: _GoBack]「疲倦」其實是一個很主觀的敘述。首先，要先確認是「隨時都很累」，還是「只有洗完特別累」。
如果是不管有洗沒洗都很累，那麼可能的問題有以下：失眠、尿毒症（透析不足）、貧血、心臟衰竭、呼吸衰竭、肝炎、憂鬱症、血糖異常、藥物副作用、睡眠呼吸中止症、高血鈣、衰弱症（肌少症、營養不良、運動不足）、懷孕、低血鈉症（飲水過量）、慢性發炎（結核病、廔管感染、自體免疫疾病）、腎上腺功能低下、甲狀腺功能異常。要注意的是，上述疾病，除了疲倦以外，通常還會有合併其他各種不同的病史或症狀，倘若只有疲倦而沒有其他異常，那麼是上述疾病的可能性，相對也不太大。
而有兩種獨特的情況，雖然很有可能也會被腎友描述成「洗的很累」，但筆者認為應該將其獨立於「洗後疲倦」之外來思考，這兩種情況分別是低血鉀及鹼血症。這兩種情況的獨特點，在於可以透過洗後立即抽血而得到診斷及後續處置。低血鉀的特色是肌肉無力，因此「無力」是重點，疲倦的感覺倒是未必一定會伴隨；而鹼血症的症狀則較模糊，常被提及的有頭昏、頭痛、噁心、手麻及抽筋。如果洗後抽血確定有低血鉀或鹼血症，而症狀描述也符合，則處理方法是調整透析液的處方，這部份需要有透析室的醫師介入，才能夠做到。
當以上提的「隨時都很累」、「低血鉀」及「鹼血症」都被排除，而問診又很確定都是洗完才很累時，則只能確認是血液透析造成疲倦，但疲倦的原因通常就不是很明確了。以下提供的建議，是文獻上有提及可能改善透析後疲倦的方法。在實務上，可先評估猜測哪一個方法最有可能有效，一次試一種方法，不行了再換下一種，直到有改善為止。臨床的經驗是，有可能試過所有的方法，還是沒用，也有可能是不只一種方法有效，因此需要多法並行。
一、降低脫水速度
脫水速度＝總脫水量／透析時間。
因此，要降低脫水速度，有兩種方法：（一）降低總脫水量 （二）延長透析時間。而欲降低總脫水量，靠的是「減少透析間的體重（水份）增加」，這部份又是一個很大的主題了。以下提幾點注意事項：
1. 高鈉透析不建議使用在體重增加過多且易掉壓者
高鈉會造成透析後口渴，反而導致兩次透析間喝下更多水，下次來洗體重增加過多又造成透析中掉壓不適，這只會變成惡性循環。事實上，如果可以配合醫囑減少飲水，使用稍低的鈉來透析，減少透析後口渴，反而能有效控制透析中的體重（水份）增加。
2. 調高乾體重，無助於減少脫水速度
只因為看到這一次的體重（水份）增加很多，就反射性地想調高乾體重，這樣的行為叫「飲鴆止渴」。問題的根本在於體重（水份）增加太多，而不在乾體重設定錯誤，調高乾體重又不減少水份增加，最後造成的後果就是肺水腫。
3. 多的水下次再脫，並不是最理想的做法
最理想的做法，應該是延長透析時間，將當次增加的水份都脫完，讓身體儘量處於接近乾體重的狀態，如此，才能有效預防心血管疾病及降低身體的慢性發炎反應。
洗腎的「脫水」，其實是一件很不生理的事情。你知道腎臟每小時幫人體「脫多少水」嗎？有一個很簡單的數字，叫做每分鐘每公斤 1cc，這大概是尿液的製造速度，也就是腎臟的「脫水速度」。因此，如果體重 60 公斤，那每小時大概就有60cc 左右的尿。此時，我們對照洗腎脫水速度，就可以發現，那個速度差不多就是 10 倍的差距，每小時脫 600cc 的水，對許多腎友來說，可說是家常便飯吧？但這可是原生腎臟的 10 倍速啊！
二、調高乾體重
當脫水速度已有效降低，但透析後仍然感到不適，此時，則可嘗試將乾體重調高。
在臨床上，目前沒有任何簡易的身體檢查方式，可有效評估乾體重。比如，若下肢有水腫，可以確定乾體重肯定要往下調，但下肢即使看起來很乾，身體還是有可能帶有過量的水份。其他包括聽肺部呼吸音及 X 光檢查 ... ... 等，都有著類似的限制：這些方法只有在病患水份增加很多時，才會有異常，但水份增加不是很多時，這些檢查根本不準確。
目前在透析室內較有效能評估乾體重的工具，有超音波和身體組成分析儀。
這兩樣東西的細節，已超出本篇文章的內容範圍，有興趣的人可再另行閱讀相關衛教知識。
事實上，即使有儀器的幫忙，乾體重的調整還是要靠試誤及經驗，這部份每個人的反應及閥值都不同，因此實在很難有共通的做法。但，值得我們注意的是，若針對長期血液透析的患者使用儀器去做篩檢，結果會發現絕大多數的人都沒有洗到真正的乾體重，也就是說，在平均上
血液透析的腎友都是水份過多的，而這個水份過多的狀態，也被證實與較高的心血管疾病發生率有相關。
因此，調高乾體重應該要謹慎，畢竟因為不舒服而反覆調高乾體重，最後導致喘而住院，在透析室並不少見。
三、放慢血流速並同時增加透析時間
這個做法的目的，就是降低毒素的透析效率，但總清除率並不改變。
在實務上，會建議放慢血流速的同時，也要把人工腎臟的膜面積改小。延長時間的好處，除了小分子清除率不變之外，更可以增加中大分子毒素的清除率。簡而言之，就是「慢慢洗、緩緩洗、不要急、不要快」。
事實上，在歐美針對透析後易不適者，其中一個建議：就是改成每日透析。與大家直覺以為的「洗越久會越不舒服」相反，當時間洗得長，只要洗腎處方有經過適度微調，事實上是洗越久越舒服。在台灣因為有健保給付的限制，只有懷孕婦女可以接受每日透析。其實，腹膜透析就是一種「每日透析」，為什麼很少聽說腹膜透析有「洗後不舒服」，原因也在此。
四、降低透析液溫度
國外有研究觀察到，透析液溫度較低者，洗後不舒服的比例會比較低。
目前並沒有很明確的指引告訴我們，應該要設幾度是最好。有專家建議應該要先量核心體溫，然後將溫度一律設成比核心體溫低半度。在實務上建議的做法，其實就是試看看，如果可以忍受，就洗低溫一點。
低溫透析的好處，還包括了可減少透析中心臟肌肉及腦部的缺血，有人認為這可以預防心臟衰竭及因透析造成的失智症。
五、運動
不管是透析中或者透析間運動，都有機會能改善洗後疲倦。關於運動的好處，實在是寫三天三夜也寫不完，相關文章也一大堆，這裡就不再贅述了。
透析後疲倦是一個很難處理的問題，它沒有特效藥，在實務上也需要細心與耐心。最好能夠將疲倦加以量化，比如：「洗腎後要幾個小時才會恢復元氣？」這個答案，就叫做「恢復時間」，其長短就可以做為相對客觀的比較。透析雖然是日復一日的行為，但主觀的感受其實還是很容易騙人，唯有細心的記錄及有耐心的嘗試，才有可能找出關鍵的原因，並將它治療好。
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