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2018年6月7日  記者張世傑／台北報導

       「洗腎」，國人並不陌生，但糖尿病所引起的腎臟病變，卻有許多民眾常常輕忽。醫師指出，

腎臟病變、眼睛病變、神經病變，都屬於糖尿病的小血管病變。其中，腎臟病變嚴重時會演變成尿

毒症，是造成糖尿病患洗腎的主因，千萬別忽視。天主教聖馬爾定醫院腎臟內科醫師陳奎篤指出，

台灣洗腎患者已超過8萬名，是全世界洗腎病患密度最高的國家。慢性腎臟病於早期症狀輕微，甚至

沒有症狀，但由於輕忽，往往等到疾病末期才發現就醫，錯失黃金治療期。

糖尿病、高血壓易導致慢性腎臟病變   其中最常導致慢性腎臟病的致病原因是糖尿病、高血壓等慢

性疾病，其中尤以糖尿病最為重要。而糖尿病影響腎臟功能原因有二：一是影響血管，腎臟裡有很

多小血管，高血糖導致血管阻塞；二是影響腎絲球基底膜。因基底膜包覆在腎絲球外，正常情況

下，血液經過腎絲球，會把毒素等不好的物質過濾掉，但高血糖使基底膜構造改變，出現縫隙，因

此會讓蛋白質漏出，原本該被身體回收的蛋白質，卻漏到尿裡，成為蛋白尿。

洗腎三部曲：尿蛋白─>蛋白尿─>洗腎  醫師陳奎篤強調，當尿裡出現不該有的尿蛋白，就是糖尿

病患腎臟病變的第一個明顯特徵。一開始的症狀是尿中出現微量蛋白，稱為「微蛋白尿」；當尿中

蛋白量持續增多，就成為「蛋白尿」，這已是腎臟病變的中期症狀。臨床統計也發現，罹患糖尿病

10至15年後，大多會出現「微蛋白尿」。若已出現微蛋白尿，卻未好好控制血糖、血壓，大約3至5

年，會進展為「蛋白尿」，若再不加以控制，平均3至5年內走入腎衰竭，必須洗腎，屬於末期腎臟

病變。

預防腎臟病變：早期發現、控制血糖、血壓  為了要預防腎臟病變、延緩腎功能惡化，除了早期篩

檢、早期發現以外，很重要的是控制血糖、血壓。

1.血糖控制：除了飲食控制、適度運動、降血糖藥物使用之外，建議能自行監測血糖，除了可記錄

血糖變化提供醫師調整藥物之參考，也可了解是否因飲食所造成的高血糖。

2.血壓控制：若沒有禁忌症，建議優先使用血管張力素受體阻斷劑／血管張力素轉化酶抑制劑，但

使用者須依醫師指示定期追蹤腎功能與鉀離子濃度。

此外，高血脂的控制也很重要，不但能預防心血管疾病，使用降膽固醇藥物的部分患者，腎功能

惡化的速度可能會減緩。同時，抽菸、肥胖都與慢性腎臟病與許多其他慢性病有相關，適度減重、

戒菸可能有所幫助。此外，不當服用中藥、止痛藥，或來路不明的藥物，可能直接造成腎功能損

傷。脫水、暴飲暴食、過度蛋白質攝取等也應該避免。保護自己的腎，須從日常細節做起，才能遠

離「洗腎王國」的汙名。

糖尿病小心腎臟病變 控制血糖，防洗腎命運
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腎結石痛如腰斬！腎結石5大症狀，預防腎結石這樣吃

      藝人胡瓜前年才因為腎結石住院開刀取出，今年又再復發，他在受訪時表示腎結石痛起來「就

像腰被扯裂般劇痛」，連打4劑止痛藥都壓不住！ 

腎結石阻塞輸尿管造成的疼痛，痛起來可是會要人命，甚至被列為能和生產、牙痛並列的「人生三

大痛」之一。而腎結石患者往往不知道自己有腎結石，等到結石從腎臟掉落到輸尿管造成尿液堵

塞，造成劇痛，才趕快到醫院檢查。日本專業醫師分析了能夠幫助我們及早發現腎結石的其他症

狀，也帶來了能夠預防腎結石的飲食方式。 

腎結石形成的原因

腎結石是指尿液中的礦物質結晶沉積在腎臟裡，形成結石，腎結石如果過大會堵住輸尿管，造成尿

液堵塞，導致劇烈腰痛。 

日本泌尿科專業醫師後藤百萬表示，腎結石形成不只是受到飲食習慣影響，遺傳、環境、體重都是

可能影響腎結石形成的因素。 

而若是水分攝取不足導致尿量不夠，無法稀釋會造成結石的物質，會讓腎結石更加容易形成。 

除此之外，醫界諸多醫師、營養師皆表示，吃菠菜豆腐會形成腎結石是國人常有的錯誤迷思，菠菜

的草酸與豆腐的鈣確實會形成草酸鈣結石，但在人體中，草酸和鈣會在腸胃中結合，隨糞便排出，

並不會形成腎結石。 

腎結石的種類

腎結石依據組成成分不同，有很多種，腎結石的種類也會依照環境、飲食習慣、體重、遺傳等因素

有所不同，林口長庚腎臟科教授顏宗海曾在文章中指出，最常見的三種腎結石分別是： 

草酸鈣結石：尿液呈酸性(低PH值)。堅硬、不容易碎，粗糙、不規則、棕褐色帶白色物質。

磷酸鈣結石：尿液呈鹼性(高PH值)。容易碎，粗糙、不規則、灰白色、黃色或棕色。

尿酸鹽結石：尿液持續酸性。堅硬、光滑、顆粒狀、黃色或棕紅色。

其中草酸鈣結石、磷酸鈣結石就佔了患者的85%以上，又以草酸鈣結石患者佔大多數。 

腎結石有哪些症狀？預防腎結石該怎麼吃？

腎結石的症狀

除了腎石掉到輸尿管造成的劇痛以外，後藤百萬醫師整理了其他症狀，幫助我們及早發現腎結石： 

血尿：部分腎結石患者只有輕微、甚至是肉眼難辨的血尿，透過尿液檢查才能發現尿液帶血，而有

血尿症狀的患者很可能並沒有任何疼痛產生。

尿液混濁、發燒：結石若是受到感染，採集的尿液中可能混有白血球，形成膿尿，結石感染造成的

腎盂腎炎也會導致發燒。

背部、腹部疼痛：由於腎臟黏膜沒有能夠感覺到痛的神經，通常腎臟中的結石不會疼痛，但是尿液

累積在腎內造成水腎症，會引起劇烈疼痛。而腎臟因此腫大，也會造成背部、腹部疼痛。

其他症狀：腎結石常見的症狀還有腰痛、盜汗、噁心、嘔吐、煩躁不安、腹部悶痛、血尿等。

若合併尿路感染，也可能出現畏寒、發燒等現象。

有這些情況請早日就診，可以少受一次腎石阻塞輸尿管的痛苦。 

本文也整理了日本營養師一政晶子及慈濟醫院謝政興醫師提供的飲食方式，幫助我們透過飲食預防

腎結石： 

預防草酸鈣結石這樣吃

吃優格、牛奶等富含鈣質的食物：很多人得到腎結石的原因是缺乏鈣，可以透過牛奶、優格補充鈣

質，預防腎結石。

避免攝取過多食鹽：食鹽中的鈉在排出體內的同時會促進腎臟將鈣質排出，因此應避免過量食用食

鹽。

避免額外攝取維生素C：維生素C會在體內形成草酸，不用刻意避免食用含有維生素C的天然食物，

但應盡量避免吃維生素C營養品。

少吃富含草酸的食物：咖啡、紅茶、綠茶、巧克力、可可粉、堅果、大豆、豆製品、菠菜等，最好

不要吃太多。

預防磷酸鈣結石這樣吃

少吃含磷量高的食物 

牛奶、蛋黃、動物內臟、酵母、麥片、小麥胚芽、堅果類、全穀類、可可、蝦子、葡萄乾、豆腐

等。 

預防尿酸結石這樣吃

少吃肉類、魚類：肉類、魚類含有豐富的動物性蛋白質，容易造成尿酸過高，應根據個人體格、運

動量、年齡，向專業營養師諮詢。

少吃高普林的食物：高普林的食物也會造成尿酸過高，如動物肝臟、蝦子、海膽、魚卵等。

除了注意以上飲食重點以外，富含鉀、膳食纖維的蔬菜水果如奇異果等，能夠維持尿液酸鹼值保持

正常，達到預防結石的效果，檸檬、橘子等柑橘類含有檸檬酸，也可以達到預防結石的效果，當然

還是要記得每天攝取充足水分(自身體重乘以30cc的水量)，讓結石更不容易形成。

2018年6月13日  新聞中心  張承宇
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其他症狀：腎結石常見的症狀還有腰痛、盜汗、噁心、嘔吐、煩躁不安、腹部悶痛、血尿等。

若合併尿路感染，也可能出現畏寒、發燒等現象。

有這些情況請早日就診，可以少受一次腎石阻塞輸尿管的痛苦。 

本文也整理了日本營養師一政晶子及慈濟醫院謝政興醫師提供的飲食方式，幫助我們透過飲食預防

腎結石： 

預防草酸鈣結石這樣吃

吃優格、牛奶等富含鈣質的食物：很多人得到腎結石的原因是缺乏鈣，可以透過牛奶、優格補充鈣

質，預防腎結石。

避免攝取過多食鹽：食鹽中的鈉在排出體內的同時會促進腎臟將鈣質排出，因此應避免過量食用食

鹽。

避免額外攝取維生素C：維生素C會在體內形成草酸，不用刻意避免食用含有維生素C的天然食物，

但應盡量避免吃維生素C營養品。

少吃富含草酸的食物：咖啡、紅茶、綠茶、巧克力、可可粉、堅果、大豆、豆製品、菠菜等，最好

不要吃太多。

預防磷酸鈣結石這樣吃

少吃含磷量高的食物 

牛奶、蛋黃、動物內臟、酵母、麥片、小麥胚芽、堅果類、全穀類、可可、蝦子、葡萄乾、豆腐

等。 

預防尿酸結石這樣吃

少吃肉類、魚類：肉類、魚類含有豐富的動物性蛋白質，容易造成尿酸過高，應根據個人體格、運

動量、年齡，向專業營養師諮詢。

少吃高普林的食物：高普林的食物也會造成尿酸過高，如動物肝臟、蝦子、海膽、魚卵等。

除了注意以上飲食重點以外，富含鉀、膳食纖維的蔬菜水果如奇異果等，能夠維持尿液酸鹼值保持

正常，達到預防結石的效果，檸檬、橘子等柑橘類含有檸檬酸，也可以達到預防結石的效果，當然

還是要記得每天攝取充足水分(自身體重乘以30cc的水量)，讓結石更不容易形成。
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喝水分時段、少量喝 避免一瀉千里排光光

      你知道，人真的是水做的嗎？林口長庚醫院腎臟科系主治醫師顏宗海指出，人體內肌肉組織含

水量遠高於脂肪組織，所以成年男性的身體總含水量最高、占約六成，女性含水量則約占五成。至

於足月出生的小寶寶總含水量高於七成，早產兒更高達八成。

所以，適量補充水分有益身體健康，那我們一天到底應該喝多少水呢？

女要喝2000ml 男要喝2500ml  顏宗海表示，歐洲食品安全局（ESFA）以年齡層分別建議喝水量，小

於六個月的嬰兒每天需攝取每公斤100到190毫升的水分，6到12個月的嬰兒則應攝取800到1000毫

升，一歲後的幼兒是1100到1200毫升，2到3歲的孩童則是1300毫升，4到8歲孩童是1600毫升。至

於9到13歲，男童每天應攝取2100毫升的水分，女童為2000毫升。14歲以上青少年和成人相同，女

性每天需喝2000毫升，男性為2500毫升。孕婦則建議每天額外喝300毫升的水，哺乳婦女也需每天

額外補充700毫升的水。

一次200到400 猛灌一下排光  不過，上述的建議飲水量怎麼喝，才能達到目標呢？振興醫院營養師

涂蒂雅建議，一次喝水約200到400毫升，少量多次比較好，一次喝太多水，身體無法吸收，就會直

接以尿液排除。

涂蒂雅說，很多上班族水沒有喝夠，是因在辦公室都用馬克杯喝水，覺得走去茶水間裝水太麻煩。

建議民眾可準備一個1000或2000毫升的大瓶子，每天提醒自己中午或下班之前喝完。

「我自己是在辦公桌前貼便條紙，提醒自己9點、12點及17點要喝完500毫升的水。」涂蒂雅解釋，

她9點後會離開辦公室看病人，無法喝水，所以喝完水才會離開辦公室。中午前喝水則可以增加飽足

感，下班前再補充水分，這樣一來，在上班時間就能補充至少1500毫升，剩下的水分則回家補充。

器官敏感度下降 老人不易覺得渴  長輩常常喝水量不足，涂蒂雅解釋，器官知覺敏感度會隨年齡增

長降低，儘管身體該補水了，卻不覺得口渴。另有老人家不愛喝水，可能是因吞嚥功能退化，喝水

易嗆到，也可能是擔心晚上頻繁起床尿尿，寧可不要喝水。

涂蒂雅說，她曾遇過一名住在護理之家的阿公，一天只喝500毫升的水，且寧願以酒代水，但喝酒

會利尿，水反而應喝得更多才是。此外，阿公因為行動不方便，大小便都需要他人攙扶，為了不麻

煩別人，他飯吃得少，水也喝得少。

湯水主食、含水點心 補充水分   但是，也有老人家是真的不愛喝水，因為覺得水「沒味」。

涂蒂雅說，為補充足夠水分，正餐建議長輩可多吃帶有湯水的主食，例如湯麵，配菜可利用菜汁勾

薄芡，除了增加水分攝取，也可增加食物的濕潤以幫助吞嚥。點心則可以水果、白木耳飲、鮮奶或

豆漿來補充，同時又能補營養。

2018-06-17  記者鄧桂芬／報導聯合報
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若要避免嗆咳，可在湯水的食物中，加一點市售增稠劑、蓮藕粉或洋菜，讓液體稠化。涂蒂雅說，

但如果老人家本來食欲就很好，還是多喝白開水更佳。

多喝水有事：腎病、心衰竭、肝硬化 喝水要限量   雖然多喝水是好事，但有些病人喝水是必須限量

的。顏宗海指出，包括腎臟疾病、心臟衰竭及肝硬化疾病患者，平時喝水都要注意。

以洗腎病人為例，因無法正常排尿，水喝太多容易水腫，所以一天1500毫升就夠。涂蒂雅補充，心

衰竭病人若水喝得太多，心臟要把血打出去，就必須打得更用力，所以依據心衰竭程度，患者可能

被限制每天飲水量。肝臟疾病者則是因體內有腹水，要限制水分以免水腫。

      現代人工作忙碌，往往選擇在外解決三餐，而許多餐點為增加食物美味，都會添加調味料或改

變烹調方式，使食物色香味俱全。長期累積下，味覺也跟著改變，若不夠辣、不夠鹹、不夠甜，食

物好像也就沒那麼美味；究竟這樣重口味的飲食習慣，會為健康帶來哪些影響？

知易行難 年輕與中堅世代護腎不夠力   國家衛生研究院群體健康科學研究所副所長許志成表示，不

健康的飲食形態，如重油、重鹹等，都將使腎臟功能受損。腎臟是刺激紅血球生成、調節血壓，以

及維持骨骼健康的關鍵。雖然目前普遍對於腎臟認知程度指數平均高達八成，但在實踐健康生活型

態上卻知易行難，缺乏護腎行動力，尤其以年輕與中堅世代為甚，導致腎病變的機率提高。

愈年輕健康習慣愈差 這些情況恐致腎病發生   許志成副所長說，造成腎傷害的原因很多，除了不知

道長期自行服用市售止痛藥會傷腎，以及慢性腎臟病患者仍有很高比率長期服用會傷腎臟的止痛藥

外，愈年輕者，也愈沒有良好的健康生活習慣，進而使腎病變的機率增加。以年輕、中堅世代為

例，77-78%者一周運動不到3次，且中堅世代更有38%一周內完全沒運動；這兩群人較即時行樂，

攝取過多糖和鹽，不愛喝水，七成1周至少1杯含糖飲、八成吃1次重口味餐食；而這些不健康行

為，都具有群聚效應，不得不慎。

預防腎臟疾病 良好飲食習慣+規律運動是關鍵   腎臟疾病與一星期運動幾次、每天喝多少白開水、

一星期喝多少含糖飲料、一星期吃幾次重口味餐飲，以及腹部肥胖等息息相關，因此，許志成副所

長提醒，少喝含糖飲料、少吃重口味食物、多喝水、多運動，都是維持群聚的健康生活型態，避免

造成腎臟沉重負擔的關鍵。

愛呷重鹹？ 當心腎臟難負擔

2018年6月18日 記者吳珮均報導
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謠言1 身體會水腫，一定是因為腎臟不好造成？

解答： 引起水腫的原因極多，可能只是靜脈曲張，也可能是心臟、肝臟等器官生病造成，不一定跟

腎臟有關。

身體水腫是現代人常見的問題，多數人會直覺認為是腎臟有狀況，但聯合醫院和平婦幼院區中醫科

醫師周文程表示，許多情況都會導致水腫，包括靜脈曲張、蜂窩組織炎、下肢靜脈栓塞，以及久坐

導致靜脈回流變差，甚至是個人體質所致，或女性生理期前後、懷孕時都可能會讓身體有局部水

腫。

但腎臟若有問題確實會引起小腿、眼睛腫脹，不過腿部與腹部的腫脹也可能是反應心臟或肝臟問

題，因此周文程強調，有水腫問題時應該先尋求專業醫師協助，以問診、身體檢查和影像檢驗的方

式判別水腫原因。

謠言2 人只要喝水，就會造成身體水腫？

解答： 喝水並不會造成水腫，因為身體會自動代謝多餘水分；不喝水反而才會讓身體出現腫脹情

形。

國泰醫院家庭醫學科主治醫師孟恬恬指出，排除疾病性的水腫（腎臟、心臟等），以及一般如女性

經期前後、久坐、下午易水腫等狀況，是個人體質、姿勢、缺乏運動循環變差等原因所造成，反而

多喝水不會讓身體水腫，因身體會自動將多餘水分代謝掉；反之身體缺水狀態下，腎臟會將身體水

分再回收，減少排尿不讓水排出，並將身體能吸收水分的地方都盡量留著水，導致水腫。

中醫師周文程補充，非疾病性水腫最重要的是限鹽，很多人吃完重口味食物後，會出現雙腳、眼皮      

浮腫，這是因為此類食物鈉離子含量高，身體為降低體內鹽分濃度，會讓細胞儲存水分，進而導致

水腫。因此建議飲食清淡、避免食用過多醬料，並正常喝水，維持身體正常的新陳代謝。

謠言3 多泡熱水，就可以消除下肢的水腫？

解答： 腳泡熱水不但不能消水腫，且會讓血管擴張、增加血管管壁通透性，反而讓血管內的水分流

入細胞，造成「腫」的現象。

國泰醫院家庭醫學科主治醫師孟恬恬表示，會有「泡熱水消除下肢水腫」這樣錯覺的主因是泡熱水

可以放鬆肌肉，所以泡完會發現腿部肌肉變鬆，就誤以為是消水腫。但其實將腳長時間浸泡在熱水

中，會造成血管擴張與血管管壁通透性增加，讓血管內的水分跑到細胞中，反而越泡越腫。孟醫師

指出要消下肢水腫還是要養成快走、運動的習慣，運動時骨骼肌的收縮能增加對靜脈的擠壓作用，

幫助血液回流，才能有效消除水腫。

【網路謠言破解】想消水腫先知道

2018-06-24  記者蕭喬云／報導
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      用來稀釋洗腎藥水⋯洗腎過程中，為什麼會需使用無菌水？三軍總醫院腎臟科主治醫師朱柏齡

解釋，為節省洗腎藥水存放空間，在洗腎過程中，需大量完全無菌水用來稀釋洗腎藥水，水分與藥

水約為三十比一，才能成為透析液。洗腎分成「血液透析」、「腹膜透析」兩種方式，目前台灣的

患者多數選用「血液透析」。患者藉由靜脈導管將血液引到人工腎臟，由機器處理多餘的電解質和

毒素後，最後把淨化後的血液再送回到患者體內。朱柏齡說明，如果醫院使用一般濃度的洗腎藥

水，每一次洗腎可能需要用掉數十桶，所以多數的醫療院所都會選擇採用濃縮洗腎藥水，節省存放

空間，因此，需要大量的完全無菌的水稀釋濃縮洗腎藥水。

如果用到自來水⋯朱柏齡說，若在洗腎過程中，參雜未經消毒的自來水，再直接從人工腎臟進入人

體，就像用針筒把小細菌打入血液中，抵抗力強的患者或許可使用抗生素對抗因自來水導致的感

染，但當患者抵抗力本來就很差，使用抗生素也沒用，無法治療感染。

在一般洗腎室旁都會有一間RO逆滲透水間，逆滲透水藉由超長的管線將無菌水方送至各洗腎患者病

床旁，朱柏齡強調，為確保水質完全乾淨，醫療檢測人員會定期在RO管線的首端、尾端分別取樣、

化驗，檢查水質是否一致，這是醫療檢測中很重要的環節。

2018年6月月24日

洗腎 為何需要使用無菌水？

周文程中醫師進一步補充，若腳部有靜脈曲張、骨折或有外傷等者，腳泡熱水反而會讓血管擴張，

使血液往腳部回流、堆積，反而越泡越腫。

謠言4 多喝紅豆水或吃薏仁，可以幫助消水腫？

解答： 雖然古中醫書中有記載紅豆與薏仁可以利水滲濕，但目前效果未被證實，且紅豆含有蛋白質

與鉀，腎臟病人須遵照醫師指示食用。

關於紅豆水消水腫的說法相當盛行，但中醫師周文程表示這可能與以前的生活環境有關，早期的人

可能因生活物資缺乏，身體缺少蛋白質與鉀而導致身體水腫，故吃了紅豆後有明顯效果，但現代人

情況完全不同，且醫界針對紅豆與薏仁以動物或人體實驗其消水腫作用的研究並不多，因此不論紅

豆水或薏仁能有助消水腫一說都未獲得醫學上的實驗證實。

腎臟病患者，紅豆和薏仁反而不能吃多。周文程補充，因為腎功能衰竭會減少鉀離子代謝能力，並

且無法將蛋白質所產生的含氮廢物排出，所以病患攝取這類成分前，最好先請教專業醫師。


