
1.提供以病人為中心之優質醫療及全人照護
2.垂直整合發展急性後期照護
3.配合長照2.0計畫，擴展關懷據點推動高齡在地健康老化
4.促進病人、員工及社區之健康親善服務

配合國家政策，堤供社區最優質的醫療服務

成為社區醫療最佳醫院

配合長照 2.0 計畫，擴展關懷據
點推動高齡在地健康老化
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腎臟科 宋文晴 腎臟病衛教師

大部分民眾都認為高血脂跟腎臟病應
該沒有關係，殊不知血中膽固醇與三酸甘
油酯是血管硬化的重要原因，血脂異常會
導致不同程度的腎功能衰退，因為腎臟乃
是匯集了許多大小血管的構造；除了血脂
異常與慢性腎臟病有相關性，腎臟病也會
影響血中脂肪的代謝，這正是慢性腎臟病
的惡性循環之一。

何謂高血脂症：人體血液內主要含
兩種脂質，也就是膽固醇與三酸甘油酯，
任何一種脂質的濃度增加都可成為高血脂
症。

1. 控制油脂攝取，少吃油炸、油煎或油酥食
物；血管天生富有彈性，但越酥脆的食
物會讓您的血管也變得酥脆而喪失彈性，
進而容易罹患心血管疾病。

2. 烹煮時儘量多利用清蒸、水煮、清燉、涼
拌為首選，滷、烤等為次之。

3. 烹煮前將牛、羊、豬肉等肥肉部份去掉，
雞、鴨等家禽類去皮。

4. 炒菜宜選用單元不飽和脂肪油；如 : 花生
油、橄欖油、菜籽油等植物油，少用飽
和脂肪酸含量高的油；如豬油、牛油、
奶油等。

5.�少吃膽固醇高的食物；
如內臟類 (肝、腰子、
腸類等)，蟹黃、蝦卵，
魚卵等。如患有高膽
固醇者，則蛋黃一週
2~3顆即可。

6.�多選用新鮮蔬菜、水
果，儘量不要吃加工
食品 ( 丸子類、醃製
品 )。

���������������������������������7. 盡量不要喝酒。
二、控制理想體重：衛生福利部公告，國人
理想體重以身體質量指數 (BMI) 衡量，其範

圍為 18.5~23.9( 約 22±10%)。指數超過
24 就屬過重，超過 27 就是肥胖。若以腰
圍來測量更為簡單；男性腰圍超過 90 公
分 (35.4吋 )，女性腰圍超過80公分 (31.5
吋 ) 就算肥胖。附註：BMI�=�體重 ( 公斤 )�
/�身高 2 ( 公尺 2 )

體重超重者會增加三酸甘油酯，增加
壞的膽固醇，降低好的膽固醇，所以肥胖
者需減重，除了均衡飲食及運動外，更要
限制熱量攝取一般來說男性一天所需熱量
不超過 2000 大卡，女性一天所需熱量不
超 1600 大卡。
三、戒菸：不論是自己抽菸或是二手菸，
香菸中的尼古丁會刺激交感神經興奮，使
血管收縮傷害血管壁，使膽固醇更易附著
造成動脈硬化。抽菸也會降低好的膽固
醇，升高三酸甘油酯及壞的膽固醇，加速
動脈硬化。
四、運動：規律運動有許多好處，一方面
可降低壞的膽固醇，另一方面可以降低三
酸甘油酯及增加好的膽固醇；整體而言，
運動還能消耗熱量、減輕體重、降低血
壓、改善心肺功能、促進器官與末梢循
環，可謂好處多多。

慢性腎臟病與高血脂的關係

萬粽風情 健康吃粽

農曆五月五日端午節，家家戶戶皆以吃粽子來紀念屈原，大家對於粽子的認知，除了
熱量高、較不好消化，其實粽子的種類各式各樣，如何正確選擇粽子，安心吃粽，過個健
康無負擔的端午佳節，就讓營養師來告訴您 :

別太放「粽」，小心腸胃不適

以中醫觀點來看，糯米味甘、性溫，可補脾肺虛寒，且富含蛋白質、脂肪、碳水化合
物、維生素B1、菸鹼酸、鈣、磷、鐵等豐富的營養。但與蓬萊米不同之處在於澱粉的特性，
蓬萊米烹煮後雖有黏性，但口感適中，較好消化，糯米則較黏稠，若腸胃功能較差或有胃
食道逆流的人，容易有噁心、脹氣、胃痛等現象，嚴重時甚至會出現嘔吐症狀，故應酌量
食用。
三高族群如何安心吃粽？

高血糖、高血壓、高血脂之民眾建議在吃粽子時應需注意 :
1.注意升糖指數(GI)：糯米升糖指數較高，易使血糖上升較快，不利糖尿病患的血糖控制，
故建議吃粽子時可搭配高纖蔬菜，如 : 竹筍、黑木耳…等。但仍須注意碳水化合物的總
量，一天最多一顆粽子為限。若是鹼粽則儘量不要沾糖吃，必要時可以用代糖。

2. 避免沾醬：鈉含量高的調味料，如 : 甜辣醬、醬油膏、蕃茄醬…等，建議高血壓或腎臟
病的民眾，儘可能不要沾醬或稀釋再沾取。

3.慎選粽子：傳統粽子食材多為肥肉、蛋黃且使用豬油拌炒，因此熱量及飽和脂肪酸較高，
建議可選擇瘦肉或較小的粽子。

健康吃粽：

如何健康吃粽，讓身體無負擔，則應遵循「三低一高」的健康飲食原則 :低鹽、低油、
低糖與高纖。
1.�食材選擇方面：以瘦肉、低脂海鮮、植物性蛋白(如 :豆製品)或以蔬菜(如 :木耳、洋蔥、
香菇、竹筍、紅蘿蔔 ...... 等 ) 取代肥肉及蛋黃。糯米亦可混搭「糙米」或「燕麥」，增
加膳食纖維的攝取量，有助於血糖與血脂的控制。

2. 調味方面：內餡可用滷的方式取代拌炒，並以植物油取代豬油，且減少沾醬的使用。
3. 量的方面：與人分享或選擇較小的粽子。

粽子的種類 :南北風情比一比

北部粽 南部粽
熱量 600�大卡 400-500�大卡
口感 米飯粒粒分明 米飯較黏稠、軟爛

食材
五花肉、櫻花蝦、花生、菜
脯、香菇、紅蔥頭等

豬肉、香菇、蛋黃、魷魚、
鮑魚、干貝、栗子、花生等

作法
餡料和生糯米先炒至半熟

包裹粽葉至蒸煮

生糯米浸泡水

再包餡料水煮
沾醬 醬料 花生粉及醬料

於母親節前夕 5月 11 日上午本

院與北投健康服務中心於一樓大廳

舉辦「健康媽咪快樂多」健康檢測

活動，內容包含血壓、血糖、血脂

肪檢測 / 健康體位檢測 / 營養諮詢 / 子宮頸抹片

檢查 / 大腸癌篩檢 / 乳癌篩檢 / 口腔癌篩檢 / 長

照 2.0 石頭湯宣導等，希望可以透過各項檢測與

宣導讓媽咪們能健康又快樂。

營養組 朱卉安 營養師
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活動
剪影

項���目 理�想�值 警�戒�值 危�險�值
T.CHO��總膽固醇 ＜ 200 200~240 ＞ 240
LDL� 低密度脂蛋白膽固醇
( 壞的膽固醇 )

＜ 130 130~160 ＞ 160

HDL�高密度脂蛋白膽固醇
( 好的膽固醇 )

＞ 40 ＜ 35

TG���三酸甘油酯 ＜ 200 200~400 ＞ 400
( 資料來源�關渡醫院衛教單張 )

膽固醇和三酸甘油酯參考值如下：

如何預防高血脂症 : 除了藥物控制，
可從日常生活中改變；如飲食、控制體重、
戒菸、運動等著手。
一、飲食控制 :

健康媽咪快樂多

本院 5/17 下午辦理身心

科日間病房及附設護理之

家消防自衛編組驗證及公

安動態演練


