乾體重調整觀念
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乾體重就是身體內沒有積蓄水份時的體重，隨著身體變胖或變瘦來調整，變胖要調高，變瘦要調低
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乾體重什麼時候要調高(變胖時)？
★血壓偏低

★經常便秘

★洗完後聲音沙啞、耳鳴、抽筋、胸悶
★血管流量不足、廔管易阻塞、凝固
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乾體重什麼時候要調低(變瘦時)？

★血壓偏高

★胃口差
★經常腹瀉
★躺下會有胸悶的現象
★手腫、腳踝腫、皮膚會感覺緊繃
★躺下時會有咳嗽現象（肺積水）
★胸部X光可見肺積水－長期會有心胸比例太大，易造成心臟無力
★心包膜積水
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切記！
乾體重要隨時調整，不可以死守著不正確的乾體重，
應與醫護人員合作，找出正確乾體重。
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