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三管齐下，维护透析健康

对于依赖透析维持生命的终末期肾病患者而言，透析是延续生命的希

望之光，但健康生活的实现远不止于此。饮食、运动、心理调适，这三大

要素紧密交织，共同构建起透析患者健康生活的坚固基石。下面，就让我

们一同解锁其中的健康密码。

⊙柳州市人民医院   丁海凤

饮食：为健康保驾护航
透析患者的饮食管理是一场精

细的“营养平衡术”，既要满足身体

基本需求，又要避免加重肾脏负担。

1.蛋白质摄入：优选优质，精

准计量。透析过程中，患者会丢失

一定量的蛋白质，所以补充优质蛋

白是关键。动物蛋白如鸡蛋、牛

奶、鱼肉、瘦肉等，富含人体必需

氨基酸，生物利用率高，产生的代

谢废物少，是透析患者的理想选

择。一般来说，血液透析患者每日

蛋白质摄入量应控制在每公斤体重

1.0～1.2克，腹膜透析患者可适当增

加至每公斤体1.2～1.3克。例如，一

位体重60公斤的血液透析患者，每

天需摄入60～72克蛋白质。但要注

意，植物蛋白如豆类、豆制品等，

因含非必需氨基酸较多，代谢负担

重，应尽量少吃。

2 . 电 解 质 把 控 ： 严 控 “ 三

高”，防患未然。控钾，高血钾是

透析患者的“隐形杀手”，血钾过

高可能引发致命的心律失常，患者

要严格限制高钾食物，如香蕉、橙

子、菠菜、蘑菇等。烹饪时可采用

“水煮弃汤”法降低钾含量，比如

将菠菜洗净后放入沸水中煮3～5分

钟，捞出后再进行烹饪，可去掉大

部分钾。

限磷，透析对磷的清除能力有

限，血磷过高会导致皮肤瘙痒、骨

痛、血管钙化等严重并发症，患者

要少吃加工食品、动物内脏、坚果

等高磷食物。若血磷仍控制不佳，

可在医生指导下使用磷结合剂。

减钠，高钠饮食会加重水肿和

高血压，增加心脏负担。透析患者

每日食盐摄入量应控制在3～5克，

避免食用咸菜、腌肉、酱油等高钠

调味品。

3.水分管理：精准计量，避免

失衡。血液透析患者需严格控制水

分摄入，防止体重增长过快导致心

力衰竭、高血压等并发症。通常，

每日体重增长不宜超过干体重的

3%。患者可使用有刻度的水杯记录

每日饮水量，同时要注意食物中的

水分含量，如西瓜、汤面、粥等含

水量高的食物也应计入总水量。

运动：激活身体活力引擎
运动是透析患者的天然“康复

剂”，能改善心肺功能、增强肌肉

力量、提高生活质量。

1.有氧运动：循序渐进，增强

耐力。散步、慢跑、游泳、骑自行

车等有氧运动，能提高患者的心肺

功能，增强身体耐力。建议每周进

行3～5次，每次20～30分钟，运

动强度以“能说话但不能唱歌”为

宜。血液透析患者可选择在非透析

日进行运动，腹膜透析患者则需避

开换液后1小时，以免影响治疗效

果。比如，一位血液透析患者可以

在透析后的第二天，选择在公园散

步30分钟，既能呼吸新鲜空气，又

能锻炼身体。

2.抗阻运动：针对性训练，预

防肌肉萎缩。透析患者长期卧床或

活动减少，容易出现肌肉萎缩、力

量下降等问题。抗阻运动如弹力带

训练、哑铃训练等，可针对性地锻

炼肌肉，增强肌肉力量。每周进行

2～3次抗阻运动，每次选择8～10个

动作，每个动作进行2～3组，每组

重复10～15次。运动时要注意动作

规范，避免受伤。例如，患者可以

使用弹力带进行手臂的屈伸训练，

增强上肢力量。

心理调适：构筑心灵防护堤
坝

透析患者不仅要承受身体上的

痛苦，还要面对经济压力、社交隔

离等心理挑战，容易出现焦虑、抑

郁等负面情绪。因此，心理调适至

关重要。

1.认知转变：正确看待疾病。

患者要认识到透析是一种有效的治

疗手段，能帮助自己维持生命、提

高生活质量。通过学习疾病知识、

了解治疗进展，增强对疾病的掌控

感和信心，比如参加医院组织的健

康讲座，与其他患者交流治疗经

验，让自己对透析有更科学、更全

面的认识。

2.社交支持：融入群体，温暖

相伴。加入肾友会等患者互助组

织，与其他透析患者交流经验、分

享感受，能获得情感上的支持和理

解。在群体中，患者可以感受到自

己并不孤单，从而增强战胜疾病的

勇气和决心。此外，家人和朋友的

关心和陪伴也是患者心理调适的重

要力量。

透析患者的健康生活是一场需

要饮食、运动、心理调适协同发力

的持久战，掌握这些密码，患者才

能在透析之路上稳步前行。


