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健康衛教
「腎」選食物，吃出「腎」利人生
   飲食3招控三高，吃出好腎臟

 洪菁穗營養師
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「三高」是高血壓、高血糖和高血脂，過去研究

調查發現患有高血壓、糖尿病和高血脂者罹患腎臟

病的危險性分別為非三高患者的1.7倍、2.3倍及1.6

倍，因此，控制好三高對於維護腎臟的健康是非常

重要。
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飲食3招控三高，吃出好腎臟

2.控制含醣食物攝取，減少腎臟甜蜜負擔

建議每天至少有1/3的主食來自未精製全穀雜糧，如糙米、

燕麥及地瓜等。並且每天至少食用3份新鮮蔬菜及搭配 1-2 

份拳頭大小的水果，並降低精緻糖攝取，才能減少對腎臟的

傷害。

1.減少鈉攝取：讓腎臟壓力減半

衛福部建議每日鈉攝取量不應超過2400毫克(約6公克食

鹽)，外食常會攝取過量的鈉，建議減少外食頻率。多選用天

然辛香料(蔥、薑、蒜、九層塔、檸檬)來提味，減少高鈉調

味料、加工高鈉食品(罐頭醃製品、泡麵與即食食品)的食用。
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3.好油攝取不可少

建議以單元不飽和脂肪酸或 Omega-3 脂肪酸來取代飽和

脂肪酸，如：選擇豆製品，或富含 Omega-3 的鯖魚、鮭魚

來替代紅肉(豬肉、牛肉、羊肉)。烹調時也可以使用不飽和

脂肪酸比例較高的橄欖油、芥花油。

結語

     除了控制好三高之外，維持理想體重、規律運動、戒菸以

及不亂服用成藥，都是保護腎臟的重要處方，腎臟惡化早期

沒有明顯症狀，一旦進入晚期，會對生活品質造成極大的影

響。

飲食3招控三高，吃出好腎臟



心理衛教
我們都想在關係裡被懂
學著用心智化，讓自己在愛裡慢慢變穩定

陳湧元實習心理師/文
陳奕彣諮商心理師/編修
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在親密關係裡，你是否常常擔心對方是不是不夠愛

你？或覺得自己太黏、太在意，甚至懷疑「是不是

我哪裡不夠好」？這些不安與擔心，其實都很常見。

關係裡的不安全感，並不代表你有問題，而是提醒

你「你很在乎」這段關係。
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學著用心智化，讓自己在愛裡慢慢變穩定

1.為什麼關係會讓人不安？

心理學中的「依附理論（Attachment Theory）」認為，

每個人對「親密與安全」的感受都不同。有些人傾向靠近、

渴望確認愛；有些人則傾向保持距離、避免受傷。

這些反應多半源自過去的經驗：我們在成長過程中如何被

理解、被安撫，就影響我們之後如何看待親密關係。

所以，當我們陷入「好怕他不懂我」或「我是不是太煩人」

的時候，背後其實是舊有的「不安全感」在提醒我們：「我

好需要被理解、被看見。」
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學著用心智化，讓自己在愛裡慢慢變穩定

2.不安也是通向安全的入口

這樣的需要很真實，但被理解與被愛，不一定

只能從對方身上獲得。

有時，我們也能從自己出發，練習去「看見自

己」的感受與需求，這正是讓安全感慢慢長大的

開始。

當我們能停下來、願意理解自己在害怕什麼、

想要什麼，就已經在學習一種新的相處方式——

不只是等待別人安撫，而是自己也能成為那個理

解自己的人。

3. 用「心智化」練習安撫自己

近年心理學界越來越重視一個概念—心智化（Mentalization）。

它的意思是：「在關係中，我們能夠持續關注、同理、並反思自

己與他人的內心狀態。」

簡單說，就是練習去理解：「我現在在想什麼？在感受什麼？

對方可能又在想什麼？」

不是要評價誰對誰錯，而是去看見——彼此都在努力讓這段關

係更好。
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學著用心智化，讓自己在愛裡慢慢變穩定

舉例來說：

當你覺得「他怎麼都不懂我！」時，可以先停一下，問自己：

「我是不是太急著被理解了？」

或者想一想：「他是不是今天也累了、所以反應比較冷淡？」

這樣的思考，就是在「心智化」。它讓我們從情緒的漩渦裡，

慢慢回到理解與連結。

4. 從「輔助輪」到「自己找到平衡」

心智化的過程，也像學騎腳踏車。剛開始，我們需要輔助輪、

需要有人在後面扶著。那就像我們在人際或愛情裡，渴望被理

解與陪伴。

慢慢地，透過一次次練習，我們會學會自己維持平衡：不是

不會跌倒，而是跌倒後知道怎麼再站起來，並且越騎越穩。

當我們能在關係裡覺察自己的狀態、承認自己的不安、不急

著責怪自己或他人，這就是在練習「心中的輔助輪」——讓自

己越來越穩定。
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學著用心智化，讓自己在愛裡慢慢變穩定

5.不安全也沒關係

有時候，關係真的會讓人跌倒。可能是對方的冷淡、誤會、

或突如其來的爭吵。

這些不安全感，會讓人焦慮或想逃，但它們其實是在提醒我

們：我在乎，我需要愛與理解。如果現在做不到，也沒關係。

允許自己暫時「沒辦法」，比起一味地逞強或壓抑，更能讓

我們真正理解自己。因為每一次的「沒辦法」，都在幫我們看

見自己真正的需要。

結語

「做得夠好就好」——關係裡沒有完美的安全，只有不斷練

習的過程。當我們願意理解自己，也嘗試理解他人，就已經在

學習愛。

就像《嗜愛動物》歌詞裡唱的那樣：

哭了也別害怕，擁抱儘管大方

愛沒什麼方法，愛就是方法

願每一個在愛裡受傷、仍願意學習的人，都能在練習中找到

自己的平衡感。
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學著用心智化，讓自己在愛裡慢慢變穩定
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