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現
代人飲食西化，罹患三高的比例日益增

加，健康的飲食選擇及使用健康的烹飪方

法變得相當重要。健康飲食的四大基本原則為

高纖、低油、低糖、低鹽，這並不表示就要放

棄我們愛吃的食物，而是適量調整，就能提供

更健康營養的餐食。

攝取足夠膳食纖維

高纖飲食具有促進腸道蠕動，預防便秘、

調整腸道菌叢、降低血脂肪、增加飽足感協助

控制體重等效果。要達到高纖飲食，在主食的

選擇上可以多選擇糙米、薏仁、燕麥或全麥麵

包等全穀類或根莖類食物(如地瓜)，來取代白米

飯或白麵包，且每天需至少攝取三分蔬菜及二

分水果，以獲得足夠的膳食纖維。

適量油脂

油脂為人體必需營養素，然而

過量脂肪則代表高熱量飲食，吃太多

油會使血脂肪增加，增加心血管疾病

及肥胖的發生率。除了烹調用油外，

各類的糕餅點心、麵包、堅果類、豆

魚肉蛋類及全脂牛奶等食物，也都含

有看不見的脂肪。因此建議選擇去皮

去脂肪的瘦肉以及低脂乳製品；堅果

雖然是良好的脂肪來源，仍需適量食

用。烹調方式則建議盡量使用蒸、煮、滷、烤

(火烤烹調時應注意時間及溫度，避免食材燒

焦)、燉等較少油脂的烹調方式，並選擇富含單

元不飽和脂肪酸的油脂烹調(如橄欖油)，少用高

飽和脂肪的油品(如豬油)，以避免膽固醇過高之

問題。 

避免高鹽分、高糖分

許多人習慣飯後來個甜點，或是下午來杯

含糖飲料放鬆一下，但是糖吃多了，血糖容易

上升，而且糖提供的熱量也會導致體重增加，

因此仍需控制糖分及甜食的攝取。平時糕餅點

心等需節制攝取分量，而選擇飲料時盡量選擇

無糖飲料，例如無糖紅茶、綠茶或花茶等。

鹽巴是平時常見的調味料，可是攝取過多

鹽巴會使血壓升高，增加心血管負擔，因此建

議烹調時可以加入本身富含獨特香味的食材，

如洋蔥、大蒜、九層塔、薑等，以減少烹調中

的用鹽量，並避免選擇鹽分高的的醃漬品、罐

頭及加工食品。

選購食物時盡可能選擇當季新鮮食材，並

包含豐富的蔬菜水果，調味則可利用食物本身

的鮮味及香氣，以減少調味品與油脂的使用。

只要稍微調整平時的飲食，就能使身體吃得輕

鬆無負擔。◎

文／台北營養醫學中心營養師楊佳倫

專長：重症及腎臟病營養照護

營養醫學中心
楊佳倫營養師



平時多謹腎
健康有保證

文／腎臟內科護理師莊明琪
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根
據健保署2016年統計，國人洗腎病人數高

居全世界第一位，年花健保469.6億元，

預防慢性腎臟病已是當務之急。

慢性腎臟病的發生與三高(高血壓、高血

脂、高血糖)息息相關，三高病人應注意確實

依據醫囑用藥，用藥後若有不適，可與醫師商

量調整藥物，請勿隨意停藥或增減藥量，糖尿

病患者用藥30分鐘後需進食，以避免低血糖。

也應養成運動的好習慣，每週三次，每次30分

鐘；可採漸進方式逐漸增加強度，但是需量力

而為，尤其對高齡者來說，走路便是最好的運

動。

「高血壓」患者，還要注意控制血壓於

130/80mmHg理想範圍內。(1)養成每天量血壓

的好習慣，避免白袍高血壓(病人在醫療院所

見到醫護人員時，本身情緒緊張甚至焦慮，而

導致反應性血壓上升)。量血壓須注意：時間

固定，量同側肢體、誠實紀錄。(2)控制鹽分攝

取：少吃加工及醃製食品，多用天然食材調味

(蔥、薑、蒜)，不額外添加含鈉量偏高的調味

料，如：胡椒鹽、辣椒醬、烏醋等。

「糖尿病」患者控制糖化血色素在7.0％，

可降低糖尿病腎病變的機率。(1)養成量血糖及

記錄飲食的習慣：可於回診時將紀錄給醫護人

員參考，作為醫護人員藥物及飲食調整依據。

(2)飲食控制：與營養師討論飲食計畫，遵守定

時定量、少油、少糖、少鹽、少吃精緻飲食，

多選用富含纖維質食物，避免喝酒，維持理想

體重，外食時少攝取含油脂高及勾芡的菜。水

果攝取一日以兩分為原則(每分大小約一個棒球

大)。

「高血脂」血脂肪包含膽固醇 ( 1 3 0 ～

200mg/dL)及三酸甘油脂(35～150 mg/dL)，病

人應注意飲食控制。膽固醇多含於動物性油脂

內，烹調宜選用植物油並控制油脂攝取量，減

少含飽和脂肪酸食物的攝取(五花肉、雞鴨皮、

雞翅、雞腳、豬蹄)，少吃動物內臟(如：腦、

心、腸、肝)或連內臟一起食用的食物(吻仔魚、

丁香魚、小魚乾)。三酸甘油脂多存在精緻糖類

或蔗糖、果糖中，少吃糕點與酥炸食物，水果

宜適量，少喝果汁、酒。

預防慢性腎臟病亦須控制高尿酸血症，飲

食方面減少發芽豆類、菇類、含內臟一起食用

的食物的攝取，少喝高湯、肉湯、大骨湯及酒

精。並且除非因疾病因素，醫師有做水分限制

之外，一日水分至少需1500～2000cc，以利尿

酸排泄仔細控制疾病，預防慢性腎臟病將不是

難事。◎

腎臟內科
莊明琪護理師

專長：慢性腎臟病衛教
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定期健檢
把握治療先機

健
康就像空氣一樣，平時不覺得它重要，但

缺少了它，生命就無法繼續下去。「健

康檢查」是維持健康的好方法，透過有效的檢

查，可增進民眾對自我健康的認知，繼而調整

生活型態，透過持續運動及調整飲食，以達到

保持健康的目的。

然而健康檢查的種類琳瑯滿目，讓人看了

眼花撩亂，還沒檢查就已經頭疼了。到底坊間

健檢中心、診所林立，該如何選擇一個適合自

己的健檢項目及檢查機構呢？

首先，選擇有口碑、具規模可以進行後續

治療，且就醫方便的醫療機構進行檢查。因為

若檢查有異常，但是檢查的醫療院所沒有辦法

做後續處置，還要轉診去其他醫院治療，結果

常常是大費周章重做一次，不僅耗時又增加心

理負擔。

其次再考量受檢民眾的年齡、性別、疾病

史、家族史等因素。一般建議40歲以上沒有做

過胃、腸鏡者，至少要安排一次完整檢查，之

後則視檢查結果及有無症狀再決定後續追蹤檢

查時程。有高血糖、高血脂、高血壓的民眾建

議選項包括頸動脈超音波、心臟超音波、運動

心電圖、心臟冠狀動脈電腦斷層鈣化評估；有

抽菸或40歲以上婦女建議做低劑量肺部腫瘤電

腦斷層篩檢。

很多民眾一聽到要做兩種電腦斷層會心生

疑慮，擔心輻射劑量很高，其實現在的儀器設

備都比以前進步很多，以淡水馬偕紀念醫院配

置的640切電腦斷層為例，一般60公斤、170公

分高的男性，做兩種電腦斷層的輻射劑量合計

約1.2毫西弗，遠

低於衛生福利部

建議的 1 年可接

受50毫西弗的輻

射量。

不 久 前 在

健檢中心遇到一

位 林 小 姐 ， 她

隨意挑了一套符

合公司給付健檢

補助預算的健康

檢查套組，健檢

護理師評估她的

年齡，建議再加

文／淡水健康檢查中心主任詹欣隆、組長李家宏
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淡水醫學美容中心諮詢電話：(02)2809-4661分機2983。

週一上午 吳南霖醫師

週四上午 王仁佑醫師

週五上午 吳南霖醫師

週五下午 王仁佑醫師

週六上午 陳逸懃醫師

淡水美容中心
門診時間

淡
水馬偕紀念醫院一直秉持著深耕社區、落

實全人醫療的理念服務民眾。近年來坊

間醫學美容診所及小醫院如雨後春筍愈來愈盛

行，但醫療爭議也層出不窮。淡水馬偕紀念醫

院去年甫成立「美容中心」，由專業的皮膚科

醫師團隊提供服務，不只有專業美感更同時兼

顧醫療安全及優質服務品質。

座落於美麗的淡水河畔、獨享著淡海斜

陽，馬偕樓四樓的醫學美容中心備有齊全的儀

器設備，提供治療青春痘、除斑、撫去細紋、

促進臉部拉提與回春等項目，另外引進二氧化

碳雷射、飛梭雷射、釹雅鉻雷射、淨膚雷射、

脈衝光、指甲矯正、倍力光、各式酸療換膚、

保濕/美白導入以及玻尿酸、晶亮瓷、舒顏翠、

肉毒桿菌注入等微整形服務。各項療程皆由皮

膚科專科醫師親自操作監督，在優雅舒適及重

視隱私的環境中提供服務，讓民眾美得健康、

安全。◎

淡水美容中心開幕
提供高品質醫美服務

一項低劑量肺部腫瘤斷層篩檢。林小姐心想反

正才多一些錢，而且現在空氣汙染那麼嚴重還

是檢查一下好了，結果肺部竟然發現一個小陰

影，由健檢醫師轉介至胸腔外科門診就醫。追

蹤一年後，陰影變大，胸腔外科醫師建議手術

切除並做病理化驗，發現是早期惡性腫瘤，手

術切除後已經完全康復。

由於這次的經驗，林小姐養成了定期健

檢的習慣。定期健康檢查能早期發現身體的異

常，把握治療的黃金時間。健康是自己的，平

時應多關注自己的身體狀況，切莫等到病程走

到晚期，此時即便經歷痛苦的醫療也不一定能

挽回寶貴的性命。◎

文／淡水醫學美容中心


