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花蓮慈濟醫院
腎臟照護團隊

慢性腎臟病或已接受規則透析的病人，就不能運動了嗎？當然不是！

開始正確的運動才能改善或維持腎功能，洗腎不需要病懨懨的！	

花蓮慈濟醫院慢性腎臟病防治中心，結合醫師、護理師、營養師、社

工師、藥師等，組成專業的腎臟照護團隊，提供跨領域、跨專業、整

體性的腎臟健康照護服務；並與復健醫學部團隊合作，教腎友在安全

的情況下開始運動，全方面守護腎友的健康。	
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花蓮慈濟醫院腎臟照護團隊，全方位守護腎友健康。前排左起：腎臟內科醫師林韋辰、賴宇軒、裘亮德、內

科部副主任王智賢、內科部主任徐邦治、林于立、王聖超、郭秋煌；後排左一：朱賢治醫師。攝影／楊國濱
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王先生是一位每週三天來到花蓮慈

濟醫院做血液透析的腎臟病友。他總是

會提早一到二個小時到血液透析室外等

候，這段時間，他先會在血液透析室外

的長廊，來來回回的走個十多圈，然後

靠著牆邊運動伸展、舒緩筋骨。

看到王先生神采奕奕，大概很難想

像他曾有很長的一段時間，體力很差，

成天就是看起來畏畏縮縮精神委靡的樣

子，甚至拄著拐杖走路有一年多的時

間，跟現在比起來，簡直就是天壤之

別，講話也是有氣無力的，完全提不起

精神，更不用說要「振作」了。

七十五歲的王先生因為腎衰竭，進

行血液透析治療大概有五年多了；但是

他也看到並不是每個洗腎病人的體力都

跟他一樣糟，他終於忍不住問腎臟內科

主治醫師王智賢：「人家為什麼洗腎洗

得生龍活虎的，我洗得卻像是病貓一

樣？」王醫師開始教他如何做運動，鍛

鍊肌力，也請復健醫學部團隊來幫他

忙。

從抬腳開始   不到半年脫離拐杖

於是，王先生慢慢的練習抬腳的動

作，一點一點的做，體力竟然就慢慢

的恢復，一天比一天進步；大概在去

年十月間，他竟然可以擺脫拐杖，正

常走路。到了最近這兩個月，他已經

可以規律的運動，每天約一小時的運

動時間，同時按摩穴道，身體狀況和

體力都變好了，說話有元氣，也不用

文／游繡華、黃思齊、江家瑜、鍾懷諠

攝影／黃思齊

經過醫師評估後，即可在血液透析治療的同時，進行運動。圖為床上踩腳踏車運動。
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再羨慕其他的腎友了。

王先生覺得，在洗腎的時候，如果

精神不好、沒有體力的話，一定不會想

運動，愈不想動就會愈糟。他很感謝醫

療團隊循序漸進的教導他運用運動來復

健，體力恢復後，不僅可以走路，走路

的距離也愈來愈長。「所以我即使到醫

院洗腎，也會比預約時間提早一到二個

小時到達，把握時間走路、增加體力，

舒展筋骨，而且體力恢復之後，食欲也

變好了！」王先生的整體身體狀況好

轉，心情也變輕鬆，甚至不會再覺得洗

腎是痛苦的事了。

規律運動  有效控制腎疾惡化

三十多歲的曾先生是一位腹膜透析

的病人，這樣的日子快七年了。十二歲

時因為一場大車禍，他有很長的一段時

間是在醫院度過，無法和同年齡的孩子

一樣擁有美好的青春歲月，常常會怨天

尤人，腦子裡常是滿滿的負面想法，因

此當醫師診斷他已是慢性腎臟病第五期

需要洗腎治療時，人生更是陷入一片黑

暗，內心壓力很大。

幸好有醫護團隊的積極幫助，「醫療

團隊真的滿辛苦的！」曾先生接著說：

「因為像我們這樣的病人，即使不是常

常，也會偶爾因身體不舒服而發一些牢

騷或是脾氣，醫護人員不但細心的聆聽

病人的內心話，還會指點我們方法，甚

至常常鼓勵我們。」

曾先生大概持續運動一年多了，他

說：「持續運動真的不容易，因為人有

王先生在王智賢醫師的建議下，也由復健醫學

部物理治療師教導，從抬腳開始，逐漸到可以

步行，現在已擺脫拐杖，將運動融入生活中。

走路運動成習慣後，曾先生精神變得更好了。
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惰性，會懶散，久了沒有運動，到後面

就會更不想做運動。可是到了回診，體

重沒有控制好，醫師就會叮嚀，如果再

重下去，可能就要血液透析⋯⋯」於是

他聽從王醫師的建議，找一種可以持續

的運動，他想想，那就是「走路」！因

為公司離住家不遠，於是他決定走路上

下班來維持運動。

當走路運動變成習慣後，曾先生發現

規律運動讓他的精神變得更好，也大大

提振他的工作態度和工作效率。過去閒

散運動的他，比較容易感到疲倦，所以

「堅持」真的很重要，因為規律運動，

人變得精神，不僅可以走長遠的路，假

日時也可走出戶外，心情變好，也可以

很輕易地放下負面情緒。

精準對治腎病  坐擁彩色人生

根據統計，臺灣約有百分之十二的

人患有慢性腎衰竭，九萬多人目前正在

接受透析，也就是俗稱的洗腎治療。花

蓮慈濟醫院腎臟內科主任王智賢醫師指

出，不像其他重要的器官衰竭，末期腎

臟衰竭的病人在接受透析治療後，大多

數的人都能回歸社會發揮良能；在檯面

上光鮮亮麗的名人，帶有慢性腎衰竭或

正在洗腎或已換腎的也大有人在。

仔細探究接受透析治療後生活功能

恢復卻不理想的人，大概有以下幾個特

點，王智賢指出，因為營養不良、年紀

大、疾病控制不良或藥物引起，導致活

動、運動量均降低，生活自理的能力也

大大受影響；營養不良還可能衍生肌少

症，這些因素都是使治療結果變差的因

素。

然而疾病控制不良和藥物引起的問

題，醫師可經由調整治療來使病人獲得

改善；營養可從「吃得正確」著手；活

動力太低，可由早期復健介入，再導入

適當的運動來改變；王智賢指出，因為

每個病人及家屬的背後都有不同的故

事，醫療照護團隊也開始努力思考如何

提供病友精準的衛教，從藥物、治療方

式、生活形態等多面向來幫助病人。

為了提升慢性腎臟病病友的活動力，

腎臟內科不僅與營養師合作，導入正確

的健康飲食概念，也開始與復健醫學部

合作，不僅到醫院洗腎的病人可以邊做

血液透析邊運動復健，也可針對病人體

能的實際需求客製物理治療課程等運動

處方，王智賢指出，這幾年經由營養、

復健運動介入，可以從病友身上看到實

質改變。

適當的運動  有益健康花費低

事實上，根據世界數據資料庫或者臺

灣衛生福利部研究的資料顯示，非傳染

性疾病是影響健康最重要的因素。而許

多研究報告也指出，不運動是心臟病、

腦血管疾病、糖尿病、高血壓、肥胖和

某些癌症的主要危險因子，世界衛生組

織的報告也發現，不運動是造成全球死

亡的第四大危險因素。因此，推廣規律

性運動，已是世界各國認可阻止非傳染

性疾病有效且花費最低的方法。

因為適當的運動可以減少肥胖，而
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造成慢性腎臟病的危險因子如糖尿病、

高血壓、高血脂、心血管疾病等慢性病

也可因運動獲得更好的控制，毫無疑問

的，運動可以保護腎臟，也可協助慢性

腎臟病友遠離洗腎，即使已在接受透析

治療的病友，也可因規律性的運動，擁

有品質更好的生活。

王智賢醫師指出，慢性腎臟病友若能

規律性運動，循序漸進，可改善代謝性

酸血症、高磷酸鹽血症、貧血、維生素

D缺乏、失眠和肌少症，體能也會變好，
更容易使日常生活處在亞健康狀態。

運動處方  風險評估客製化

不過在臨床上，當醫師在鼓勵病友運

動時，最常會被問到「我身體不好，是

不是不要運動比較好？」「我很虛弱，

哪有力氣運動？」王智賢說，病友的顧

慮是對的，因為適當的運動有益健康，

不恰當的運動，輕則造成運動傷害，重

則可能加重病情，因此因人而異的運動

處方，包括運動的類型、運動的時間，

都須依照病友的身體狀況做風險評估在

客製化。

現今已有許多論文實證運動對於腎友的好處，花蓮慈

濟醫院腎臟照護團隊也希望帶動腎友養成運動習慣，

培養並保持肌力，但前提是需與醫師討論後再決定運

動復健模式，以降低風險。
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一般來說，王智賢指出，針對腎絲

球腎炎、腎病症候群或腎炎症候群的病

友，運動不需要減量，但會建議量力而

為，由於病人常需接受類固醇的治療，

而適度的運動可以減少因類固醇引起的

肥胖和骨質疏鬆。

而病程未達透析程度的慢性腎臟病

友，根據研究顯示，因身體功能只有一

般人的七成左右，且常合併心血管疾

病、神經病變、腎性貧血和腎性骨病

變，需要接受跨團隊治療，王智賢指

出，而適當的運動可以改善心血管功

能、生活功能及社會心理功能，甚至是

腎功能，不過這階段的運動強度可以依

個人身體狀況，選擇輕度到中度的運動

模式。

接受腎臟移植的病人，建議移植前後

的體重增加不要超過百分之五，BMI值
（身體質量指數）不要超過二十五。適

當的運動很重要，運動強度也可以在移

植前增加，但術後仍須注意手術部位的

保護與充足的水分攝取。

已接受透析治療的病人，運動時應注

意透析管路的保護，選擇適合的運動模

式，及水分的補充，在安全第一的原則

下，才能好好運動健腎。

腎臟是負責排毒的器官，透過運動

流汗，可以加速排除尿毒素，長期規律

不同透析方式的運動注意事項：

血液透析
   俗稱「洗血」

腹膜透析
   俗稱「洗肚子」

透析管路
的保護

皮下瘻管：小心長時間壓迫、避免
外傷。若穿刺傷口尚未癒合也需注
意清潔和出血。

外露透析導管：注意導管出口維持
乾燥清潔，運動時勿拉扯。

外露透析導管：注意導管
出口維持乾燥清潔，運動
時勿拉扯。

運動模式
的選擇

勿選擇會長期壓迫、拉扯或不易維
持傷口乾燥清潔的運動。

勿選擇會拉扯導管，易造
成腹壓上升或不易維持傷
口乾燥清潔的運動。

水分補充
無尿或少尿病人需小心補過頭造成積水。
也不宜喝市售的運動飲料，易造成電解質異常。
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的運動更能維持血壓的穩定。王智賢醫

師指出，腎病友的下肢循環通常不是很

好，血液容易堆積在雙腳造成腫脹，若

是有持續的運動習慣，可以促進下半身

血液回流。

規律運動對腎友有許多的好處，但

在運動前如果有胸痛、心悸、水腫、

端坐呼吸或是夜眠呼吸困難、喘、暈

眩、間歇性跛行等心肺相關的危險症

狀，都務必找醫師討論，經專業諮詢

後再配合物理治療師，按照身體能力

指標設計訓練重點，決定運動復健方

式，降低風險。

而運動過程需小心避免的就是跌倒，

跌倒是造成六十五歲以上長者及慢性病

病人意外死亡及失能的重要因素。腎臟

病病友因為疾病及用藥，更是跌倒的高

危險群；但是適當的運動訓練可以降低

跌倒的風險，因此建議病人在運動前可

先向醫療團隊討論適當的運動方式，並

且建立安全的運動環境。

為了幫助腎病病友了解持續規律運動

的好處，以及了解自己可以在日常生活

中從那些簡易的運動訓練開始，腎臟內

科與復健醫學部團隊在今年初合力出版

《慢性腎臟病最強科學實證復健運動全

書》，透過醫師、護理師、物理治療師

的精闢解析，以及步行、登階、上下肢

肌力訓練、平和及柔軟度運動訓練、呼

吸調節訓練，及簡易運動設備介紹與應

用，希望可以幫助到更多的慢性腎臟病

病友。

復健醫學部物理治療師黃意雯教導腎友坐著也能強化手及腳部肌力的簡單方法，示範者為張逸真個案

管理師。


