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痛風患者應該多喝茶排尿酸？其實你該喝的是這個！

2019年4月13日  盧映慈

痛風患者一定知道痛風的成因是尿酸結石，而原因就是身體無法排出過多的尿酸、導致堆積在

關節處，造成發炎疼痛。於是就有人想到，醫師都說要多喝水來幫助代謝，那是不是多喝利尿的

茶、咖啡也可以幫助排出尿酸呢？事實上茶、咖啡並沒有辦法幫助排除尿酸，但對於患者來說，還

是可以適量的喝，也並不會加重痛風的症狀。

痛風到底可以吃什麼？

不管是因為什麼原因開始限制飲食，最想問的一定是「還有什麼我可以吃？」而對於痛風患者來

說，除了要限制肉類、內臟、海鮮之外，也有許多人會說豆類也有高普林、香菇、菠菜有也高普

林；一想到有這麼多不能吃的食物，最想要的就是透過一些方式來改善這樣的情況。

不過事實上，痛風飲食不完全等於「低普林飲食」，因為有些高普林的食物經過消化之後，並不會

造成痛風的發作；反而是有些低普林的食物會引起痛風的急性發炎狀況，所以還是要依照自己的身

體狀況來做適度的調整，對於吃下去之後曾引起不舒服的食物就要記得避免。

目前確認會造成痛風發作的食物，像是內臟、酒精、海鮮是最好不要吃，乾香菇、乾紫菜則是少

吃，豆類製品目前沒有說一定會造成尿酸上升，除非吃了之後不舒服，或是正在發作痛風的時候不

要吃，平常則還是可以吃的。既然因為身體的新陳代謝系統複雜，讓痛風飲食不等於「低普林」飲

食，那試圖用「利尿」來排除尿酸，其實也是太樂觀的想法。

比起茶，你更應該喝牛奶！

身體的機制是非常複雜的，利尿不等於「排尿酸」，有人會困惑，但醫師不是都會說要多喝水、才

能幫助排尿酸嗎？但茶並不能取代水，因為茶中含有很高的草酸，代謝時也會對腎臟有一定的負

擔。而且事實上普林存在在發芽的蔬菜當中，而茶葉是茶樹的芽，其中的普林含量也不比黃豆低。

不過目前的研究發現，喝茶、咖啡並不會造成尿酸堆積，也不能代謝掉尿酸，是完全「沒有影響」

的狀態，所以台灣風濕病醫學會的治療指引也說，茶跟咖啡對於痛風患者來說是沒有限制的。但需

要注意的是，茶跟咖啡會加速身體的新陳代謝作用，「有可能」會加速肝臟將普林分解成尿酸的速

度，所以也建議一天不要喝超過500cc的茶或咖啡。

如果真的還是很想從食物中幫助自己排尿酸，建議要多喝牛奶。風濕病醫學會的治療指引中提到，

每天攝取超過2杯玻璃杯量的牛奶，可以降低 50% 的痛風發生率；而且完全沒有乳製品的飲食，會

增加血尿酸濃度。但脂肪會減少尿酸的排泄，建議可以喝低脂的牛奶來幫助減緩痛風的症狀，再配

合每天喝水2000cc以上，幫助尿酸排泄。
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2019年4月14日  王品喬

腎臟病該怎麼吃？10年資深護理師一次盤點「飲食4重點」

台灣腎病人口數居高不下，對許多腎病患者而言吃真是一件傷透腦筋的事，怕吃得不對造成腎

臟負擔要面臨洗腎，所幸這個不吃那個不碰最後反而造成營養不良，然而有更多的腎病患者是因為

長期高血壓或糖尿病引發的慢性腎衰竭，那該怎麼吃就更是棘手了⋯⋯所以先讓我們來在認識一下3

種慢性病的飲食重點。

3種慢性病的飲食重點

以3種疾病的飲食原則來看：

1.腎臟病：飲食控制需遵從低蛋白、低磷、低鉀、低鈉的「4低原則」，並需攝取足夠熱量避免肌肉

快速分解產生含氮廢物，反而增加腎臟負擔。

2.糖尿病：須注意醣類攝取的來源，選擇低GI的全榖類並依照體重不同控制每餐的進食量，同時搭

配足夠纖維攝取更可延緩血糖快速上升。若有肥胖問題者則須進行體重控制。

3.高血壓：參考得舒飲食，注意5大重點：主食以全穀類食物為主、每天攝取5份蔬菜＋5份水果、每

日飲用2杯低脂乳品，用餐時注意以白肉為主、紅肉少吃，選擇堅果、好油做為油脂的攝取來源。其

中適合糖尿病、高血壓病患的全穀類，對腎臟病患來說因為磷鉀太高；適合高血壓的得舒飲食中，

天天5份水果對於糖尿病患者來說可能會造成血糖飆高；堅果類則是高磷、高鉀食材的一種，腎臟病

人需要忌口。看起來，真的互相矛盾阿⋯⋯到底該怎麼辦才好？

合併多種慢性疾病的患者，到底該怎麼吃？

若有合併多種慢性疾病的患者，此時應以腎臟病原則為優先，再藉由食材、烹調方式及食物的搭配

調整藉此避免其他慢性病控制不良，以下就讓我們從低蛋白、低磷、低鉀、低鈉4個方向一起來探討

吧！

1.低鉀：鉀離子對身體有諸多好處，像是能協助排出多餘鹽分、幫助血壓控制等等，是護心的良好

元素。但對腎臟病患者來說，因為鉀離子是由腎臟代謝，因此也需要被限制來延緩腎功能的的惡

化。建議青菜先川燙後再食用（注意不要喝菜湯），並避免選用低鈉鹽或薄鹽醬油。水果的部分在

數值正常的狀況下，僅須避開楊桃，其他高鉀水果只要限制攝取份量還是可以淺嚐的喔！但若數值

異常，草莓、芭樂、釋迦、木瓜等含鉀量較高的水果就暫時不建議攝取。

2.低鈉：注意低鈉不僅僅是限制鹽分的攝取，同時須注意其他含鹽分的調味料攝取量如番茄醬、醬

油、胡椒鹽等等。若原本喜歡重口味的腎臟病友，建議在餐點中加重如蔥、薑、蒜、九層塔、辣

椒、巴西里、胡椒等等辛香料的攝取，並選擇多種顏色的食材增加視覺的刺激來增進食慾。

3.低磷：血磷過高容易使血鈣游離流失，引起骨骼病變，因此在食物當中應減少堅果類、蛋黃、乾

豆類、奶類的選擇，油脂來源可以使用一般沙拉油、橄欖油等等。當然若血液數值都正常，偶爾吃

幾顆花生當然是沒問題的囉！
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4.低蛋白：尚未洗腎的腎臟病友蛋白質建議攝取量為0.6-0.8g/kg。建議蛋白質的50-70%從含高生物

價的豆魚肉蛋攝取而來，其他再從主食類、蔬菜類獲得，每一份主食類約含有2g蛋白質、蔬菜類則

是1g。而因為要限制蛋白質攝取，主食類建議使用冬粉、米粉、米苔目來取代白飯、麵條。

這時可能糖尿病患者會想問：「吃白飯、冬粉感覺血糖會飆高的很快耶！怎麼辦？」別擔心，此時

可以增加川燙後青菜的攝取量，一口飯、一口菜，來延緩血糖的快速上升！

最後還是要提醒大家，衛教規則是固定的、但每個人的身體狀況、飲食習慣都是不同的。在數值控

制良好的時候，可依照平常的飲食喜好用餐沒問題，但若定期檢查出現異常，記得還是要尋求醫

生、營養師、護理師的協助，找出並改善問題點，才能更有效、快速的恢復健康喔！

怕不孕而不治療紅斑性狼瘡醫籲：消極治療恐洗腎

2019年4月15日  聯合報 記者簡浩正╱即時報導

以前治療紅斑性狼瘡以類固醇為主，恐出現停經或卵巢傷害等副作用，一名30歲女性發生紅斑

性狼瘡擔心不孕而消極治療，後引發腎炎，有洗腎危險，後在醫師建議下，以類固醇搭配免疫抑制

劑治療下控制病情。免疫風濕科醫師說，紅斑性狼瘡非不治之症，已有免疫抑制劑，治療效果好，

健保也有給付。台中榮總免疫風濕科醫師黃文男表示，紅斑性狼瘡為慢性自體免疫風濕疾病，好發

於15歲至40歲、適孕年齡的女性，因此又有「美女病」之稱，每年確診人數約500至1000人之間。

黃文男說，紅斑性狼瘡會使免疫系統辨識異常，攻擊體內正常細胞，侵犯全身多處器官而引起發炎

反應，如出現關節炎、皮膚紅斑、腎臟病變，並出現發燒、疲倦等症狀。最常見的併發症為狼瘡性

腎炎，若沒積極治療，可能會引發慢性腎病變或腎衰竭，導致終生洗腎。

不過，紅斑性狼瘡典型常見皮膚出現紅斑，但並非每位患者都會。黃文男說，該患者初期症狀即未

出現紅斑，後對自己確診時感到驚訝、難過而消極治療；直到出現腎炎時才再就診。所幸在類固醇

搭配免疫抑制劑治療下，不用洗腎且病情控制，現出現僅零星紅斑或關節腫痛，也有懷孕生子的打

算。黃文男說，紅斑性狼瘡甚至引發腎炎患者的受孕能力，與一般婦女相當，只是過往治療患者恐

有經期變亂、停經或卵巢傷害等副作用，較不易懷孕。而兩年前已陸續有多款口服免疫抑制劑通過

健保，目前有療效較好且不傷害卵巢的藥物提供民眾選擇，因此若有計畫懷孕的患者，可與醫師溝

通後在懷孕前服用治療，若已懷孕患者則不適用。
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婦人洗腎廔管「卡關」險喪命　醫：廔管有6種情況快送醫

2019年4月16日   記者汪瑋琪／台北報導

一名家住外島的56歲林阿姨，因患有糖尿病，8年前開始洗腎，但因臂廔管經常難以止血，造

成洗腎困難，，更曾因連假期間血管不通，找不到醫師立即通廔管，瀕臨急性腎衰竭，只得挨針放

置臨時血液透析管路保命，所幸經心臟外科醫師以「氣球擴張術」撐開血管，總算改善洗腎品質，

阿姨直說：「要更珍惜這條生命。」

林阿姨自述，本身有家族糖尿病史，8年前開始洗腎，但因本身血管較細，使得廔管容易梗塞，導致

每次血液透析結束時，容易血管壓力過大，經常發生無法止血的狀況，增加下一次洗腎的困難，由

於外島醫院每個月只有1至2次醫師駐診，無法掌握林阿姨的病情，使得當她自覺廔管出狀況時，經

常求助無門。

不過林阿姨總認為廔管狀況「還可以撐一下」，每每都等到狀況惡化，才緊急搭機到中部醫院治

療，沒想到去年年初廔管又出現滲血情形，她來台後卻不巧碰上連續假期，無法直接用廔管洗腎，

只得住院挨針放置臨時血液透析管路，卻也因此讓手臂出現更多扎針傷口，有了這次經驗，嚇得她

不敢再輕忽廔管功能不佳的問題。

亞洲大學附屬醫院心臟血管外科主任、台灣血管通路健康協會理事劉殷佐表示，血液透析使用的動

靜脈廔管（俗稱廔管）對腎友們相當重要，若沒有順暢的透析通路，便無法順利完成血液透析治

療，會造成毒素長期累積在體內，出現急性腎衰竭狀況，可能影響生命安全，所以也被稱為腎友

「生命線」。劉殷佐說，患者首次進行血液透析前，會由心臟血管外科醫師在手臂建立血管通路，

利用患者的非慣用手將動脈與靜脈縫合，使靜脈血管管壁變厚、管腔變大，製造一條持久的透析血

管通路，以承受來自動脈血液的壓力衝擊。

劉殷佐指出，通常自體廔管若保養得當，通常可使用10年以上，但若沒有適當照護廔管，有時會發

生血管狹窄的情形，嚴重者恐因狹窄引起血栓，出現生命危險，以林阿姨為例，因患者的廔管有出

現滲血、阻塞等情形，必須在短時間內透過氣球擴張術等方式將血管撐開，以便血液流通，治療時

間約15分鐘，結束後即可返家。

劉殷佐提醒，每次血液透析結束後，應適當壓迫止血，隔天可用毛巾熱敷患部，每日固定進行手部

運動、並感覺廔管的血流震顫，確保血液循環順暢；當廔管發生紅、腫、熱、痛、出血、流膿等情

形，應立即赴醫治療，為避免廔管出血，平時應避免提重物、不彎曲手肘當枕頭等，並與血管外科

醫師密切配合追蹤血管狀況，才能維持透析血管的品質。
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「補腎」攏係假！正確護腎方法是這些

4天前 生活中心／綜合報導

在一般人印象中，腎的健康與否，關係著夫妻之間是否「性福」！而男人尤其擔心被說腎虧、

腎虛，因此食療「補腎」之說，每每成為大家關心的焦點；但實際上，醫生指出，目前還沒有哪種

食物可以直接營養腎臟，「補腎」並不能護腎，但倒是有些「護腎的方法」大家一定要記得。

提到愛護腎臟，很多人第一印像是「減少房事」，其實這件事和腎臟沒什麼關係；根據《丁香醫

生》網站指出，大家說的腰痛、沒力氣、性生活不滿意等，這些情況並不在腎病的症狀裡，所以不

等同於腎有問題。腎病是現代醫學概念，是腎臟由於各種原因出現的功能或結構異常，主要表現為

血尿、蛋白尿、腎功能不全、水腫、高血壓等。

不管「性福」與腎臟有沒有直接的關係，畢竟這重要的器官一定要好好保護、保養；在一般人觀念

中，總覺得可以靠「食補」來保護腎臟，特別是腎病患者，常常誤信偏方，希望通過「進補」來逆

轉病情，反而得到反效果；坊間很多號稱可以補腎的食物，目前並沒有證據可以顯示對腎臟有特別

的好處，長期吃的話，反而有很大的潛在健康風險。

簡單說，世上沒有「補腎」的良藥，但卻有最省錢、最有效的「護腎之道」。《丁香醫生》網站特

別整理出六種對腎好的習慣與方法，提供參考。

一、多喝水補充水分

相信這是最簡單，大家都可以做到的。多飲水可以促進排尿，降低尿液中的毒素濃度，保護腎小

管，特別在感染或運動過後，充分補水可以降低腎損傷的風險。

二、不要濫用藥物及長期吃補藥、保健品

所謂「是藥三分毒」，腎臟是人體主要代謝器官，所有代謝廢物，最終幾乎都是從腎臟排出體外。

不明成分的藥物、食物都很容易造成對腎臟的損傷，另外，還有一些中藥、補藥、保健品，在沒有

醫生建議下，也不宜長期服用。

三、癮君子注意！戒菸戒酒改掉不良生活習慣

吸煙會明確增加腎臟疾病的發生機率，尼古丁和煙草中的焦油等成分不但會引起動脈硬化間接損傷

腎臟，也會直接傷害腎臟；而飲酒雖然不會直接損傷腎臟，但過量飲酒會增加心腦血管疾病的發生

風險，心腦血管疾病同樣會引起繼發性的腎臟損傷。

四、避免勞累和劇烈運動

過多的體力活動，會增加人體的新陳代謝，產生更多的代謝產物，加重腎臟的負擔；太過劇烈的運

動則可能導致橫紋肌溶解，這種疾病會直接損傷腎臟，嚴重時會發生急性腎損傷。
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肝硬化誤信偏方⋯ 他喝石柏汁一個月，差點步上洗腎不歸路

2019年4月23日

50歲的林先生因為酗酒導致肝硬化，雖有定期回診追蹤，但在半年前聽信鄰居的治肝偏方，把

自行種植的石柏熬湯飲用1個月；直到隔次回肝膽科門診檢查，台中慈濟醫院腎臟內科主任陳一心發

現有異，趕緊要求他停止飲用，並轉介腎臟內科門診，才免於步上洗腎一途。

陳一心分析，從林先生當時檢查結果發現，腎臟血清肌酸酐指數超過正常值兩倍，屬於腎因性急性

腎衰竭；主要是腎臟受後天因素，如藥物或毒性物質影響而造成腎功能異常，因此研判是飲用石柏

湯汁造成的。

喝酒喝到肝硬化，又聽信鄰居傳授「治肝偏方」，差點賠上一顆腎！陳一心說，幸好林先生有定期

回醫院追蹤檢查的好習慣，很幸運的在身體沒出現嚴重狀況之前，就及時發現異狀。常有病人為了

治療血糖、肝病等，自行烹煮草本食物湯汁飲用，卻反而造成急性腎衰竭。

陳一心提醒，可別以為草本植物無害，就任意煮來吃；就算要入藥也必須經由專業醫師判斷，不該

盲目服用。腎臟是負責排泄人體廢棄產物的器官，時時刻刻都在運轉著，尤其對藥物敏感度比其他

器官更高、壓力也更大。

陳一心強調，腎臟像下水道，如果排泄多一些毒性成分，會直接對腎臟小管細胞造成毒害，使腎臟

受傷。 他也提醒民眾，尤其是長期服用慢性病藥物的患者，無論是中藥、西藥或健康食品，服用任

何藥物前最好能規則檢查腎臟功能，第一次服用前先作基本檢查，了解腎功能水準；服用1個月後再

做第二次檢查；如果都沒問題，每半年做一次腎臟功能抽血檢驗，確認腎功能沒有受到藥物影響。

五、積極控制體重與基礎疾病

肥胖會增加了腎臟的代謝負擔，還有可能會引起腎小球病，嚴重的會引起腎衰竭，因此要適時減

重；此外，高血壓、糖尿病等慢性病對於腎臟有著巨大的危害，所以如果已患有高血壓、糖尿病等

慢性病，一定要積極控制血壓血糖。

六、定期健康檢查，每年至少一次

目前導致慢性腎衰竭的第一病因是慢性腎小球腎炎，這是一種早期沒有症狀的疾病；因此，每年至

少安排一次健檢，早期發現血尿、蛋白尿等表現，對於早期控制病情有很大的幫助。



7

糖尿病以及濫用藥物（例如止痛藥、來路不明藥物）的緣故導致腎衰竭的民眾並不罕見，三總

腎臟內科認為，認識腎臟病與預防腎臟病，對於身體健康方面來說相當重要。

腎臟在身體的功能主要可分成調節及排除身體水分（簡單來說就是排水）；調節及排除身體內可容

於水的分子及離子（簡單來說就是排毒）及其他內分泌功能（像是調節紅血球生成、調節血壓與活

化維生素D等）。

通常腎臟衰竭在初期並不會有特殊症狀，即使出現症狀也以尿尿有泡沫（可能有蛋白尿）、夜尿

（夜間會起床上廁所，因為腎臟的尿液濃縮功能變差）、血尿，甚至抽血檢查都不一定會有腎指數

的上升（直到腎臟約70%受損指數才會明顯異常）。

腎臟衰竭的併發症，簡單的說就是以上功能出問題會怎麼樣，像是排水功能出問題，會導致水分排

不出去，進而產生水腫的狀況，像是腳的水腫；也會增加心臟負擔而產生心肺症狀；另外也可能出

現像是高血壓等問題。

若是排毒功能出問題，若毒素累積可能造成：1.腸胃症狀，像是食慾不振、噁心嘔吐，腹瀉、消化

道潰瘍及出血，或者是呼吸有尿毒氣味。2.肌肉神經症狀：則會出現疲倦、虛弱、注意力不集中，

表現焦慮不安，思睡現象、手足虛弱、四肢麻木疼痛。

另外也可能會出現皮膚變化，像是發生癢，皮膚變黑或至容易感染發炎等問題；至於生殖系統方

面，女性有月經但量會減少或無月經現象，而男性陽萎性慾降低。

而心血管方面，會使血管鈣化硬化，容易引起心臟血管疾病如心肌梗塞、心律不整，有可能因為電

解質不平衡產生致命性心律不整；若是電解質及酸鹼平衡失調：可以造成高血鉀、高血磷、酸中毒

等問題，進而引發血管硬化、心律不整及其他心臟問題。

至於血液方面，容易造成貧血並使血小板功能不良，此時患者容易出血不止。至於骨質問題，則容

易因為高血磷併發副甲狀腺素機能抗進，造成骨質過度破壞導致容易骨折或是讓身高降低、變形

等。

若是影響到內分泌功能出問題，也會使紅血球生成素分泌不足，進而造成貧血，另外會造成高血壓

及骨質病變。

2019年4月24日  記者戎宿安

《不可不知》腎衰竭影響排水、排毒及內分泌功能


