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用“正念饮食法”助透析
患者远离疲劳综合征

透析治疗是终末期肾病患者维系生命的重要手段，但长期透析带来的

疲劳综合征却像无形的枷锁，让患者陷入“越透析越疲惫”的恶性循环。

而“正念饮食法”作为一种融合身心调节的饮食干预手段，正在为透析患

者打开重建生活掌控感的新窗口。

⊙柳州市人民医院   毛伟莉

透析疲劳综合征：多重因素交
织的“能量黑洞”

透析疲劳综合征是透析患者特

有的生理-心理复合型症状群，其核

心机制可归结为三大能量损耗途径。

代谢失衡的直接消耗：每次透

析可清除体内多余的水分及毒素，但

同时会流失蛋白质、氨基酸及维生素

等营养物质。例如，单次透析可导致

约8～12克蛋白质丢失，相当于1个鸡

蛋的蛋白质含量。这种特殊的治疗模

式，使患者长期处于负氮平衡状态。

心血管系统的隐形负担：透析

过程中超滤脱水引发的低血压，会导

致心脏和大脑血液灌注不足。研究显

示，透析中收缩压下降超过20mmHg

的患者，透析后疲劳评分增加40%。

心理能量的持续透支：焦虑、

抑郁等情绪障碍在透析患者中发生率

高达50%～80%。长期治疗带来的经

济压力、对疾病进展的恐惧，使患者

形成“情绪性进食-负罪感-更严重

的情绪困扰”的恶性循环。

正念饮食法：破解疲劳困局的
“身心钥匙”

正念饮食法（Mindful Eating）

源于正念减压疗法，强调通过“专注

当下、觉察需求、非评判接纳”的饮

食方式，重建人与食物的健康关系。

其核心机制与透析疲劳综合征形成精

准对冲。

1.激活代谢修复力：从“能量掠

夺”到“精准补给”

慢速进食策略：每口食物咀嚼

20～30次，将进食时间延长至20

分钟以上。这种进食节奏可刺激肠

道释放饱腹信号，避免透析后因饥

饿感引发的暴食。有透析患者采用

该策略后，每日能量摄入波动减少

35%，营养吸收率提升22%。

小份量分级加餐：将每日优质

蛋白（1.2～1.5g/kg体重）分5～6次

摄入，选择鸡蛋羹、无磷蛋白粉等

易消化食物。研究证实，这种模式

可使血清白蛋白水平提高3～5g/L，

显著改善肌肉能量储备。

2.重建营养感知力：破解“隐

性高磷陷阱”

五感饮食训练：透析患者常因

味觉退化而偏好重口味食物，导致

磷摄入超标。通过正念饮食的“观

察-嗅闻-品尝-触感-聆听”五步骤

训练，可提升对食物天然风味的敏

感度。例如，用柠檬汁替代酱油调

味，既能满足味觉需求，又能将磷

摄入量降低60%。

红黄绿标签系统：用红色标签

标记高磷调味品（如番茄酱、芝麻

酱），黄色标签标记中磷食物（如

坚果、豆制品），绿色标签标记低

磷优选（如白面包、苹果）。研究

显示，该视觉提示系统可使患者磷

摄入达标率从42%提升至78%。

3.转化情绪能量场：从“压力

进食”到“心灵充电”

餐前仪式：进食前进行3分钟

“4-7-8呼吸法”（吸气4秒→屏息

7秒→呼气8秒），可使皮质醇水平降

低27%，缓解透析后的焦虑情绪。某

透析中心实践显示，坚持该仪式6周

的患者，情绪性进食频率下降53%。

“食物-情绪”日记法：记录每

日进食时的情绪状态（如“透析后疲

惫时想吃甜食”），结合营养师指导

制定替代方案。例如，用香蕉+无糖

酸奶替代冰激凌，既满足对甜食的渴

望，又补充钾、钙等电解质。

科学实践：透析患者的正念饮
食行动指南

那么，透析患者该如何开展正念

饮食呢？

1.透析日的饮食方案

透析前1小时：食用2片白面包

+1个水煮蛋，提供稳定血糖的同时避

免透析中低血糖。

透析中加餐：准备30克无磷蛋

白粉冲调饮品，分两次在透析2小

时、3小时的时候饮用，以补充流失

的氨基酸。

透析后1小时：进食100克蒸鲈

鱼+150克焯水西蓝花，优质蛋白与膳

食纤维的组合促进肌肉修复。

2.非透析日的运动-饮食联动

晨间：进行15分钟八段锦练习

后，食用燕麦粥+蓝莓，补充维生素B

族和抗氧化物质。

午后：散步30分钟后，食用1

个香蕉+10克杏仁（需计入磷摄入总

量），快速补充能量。

睡前：饮用200ml温牛奶，其中

的色氨酸可促进褪黑素合成，改善透

析患者常见的失眠问题。

透析疲劳综合征的破解之道，不

在于对抗疾病本身，而在于重构患者

与生活的连接方式。正念饮食法通过

“一口食物的觉醒”，让患者从被动

承受治疗转为主动掌控健康，在每一

次专注的咀嚼中，重新找回对身体的

信任与对生活的热爱。正如一位实践

者所言：“当我学会用正念对待每一

餐时，透析不再是生命的倒计时，而

是重新滋养自己的仪式。”


