


陳建升  醫師

＜前 言＞

　　聽說看一個人喜歡喝什麼，也就能看出他的社交習慣，例如：喜歡喝啤酒的人，

朋友多；喜歡喝奶茶的人，閨蜜多；喜歡喝紅酒的人，情人多；那喜歡喝水的人呢？

尿多。

　　又到了炎炎夏日，揮汗如雨的季節了，對泌尿科而言，這個季節也是結石的季節，

每個泌尿科醫師於此時，都會化身成採礦工，揹起裝備，磨拳擦掌地準備進入人體內

部的礦坑。而今年新營醫院泌尿科與往常較不同的是：我們添加了新的生力軍：張哲

綱醫師，他在成大醫院接受完整住院醫師訓練後，於今年 3 月份加入本院的陣容；此

外，我們也添加了新的治療結石利器：軟式輸尿管鏡，可以用來處理腎臟內部的結石；

而本院的碎石機也已於去年底做了更新，引進德國大廠”理查沃夫”的電震波碎石機。

　　結石是一種病，痛起來還真要人命。在本次文章裡，透過多位實際病患的案例，

來協助大家認識這種疾病。首先，由我來為大家介紹結石有可能的表現症狀，與其病

理機轉。既然生病了，下一步就是接受治療，在結石治療這一方面，我們又有那些選

擇呢？這一部分，我們邀請姜佩綺護理師為大家做報告，在她的文章裡，很完整的介

紹了結石的治療方式與考量原則，相信對大家一定很有幫助。再來，就由我們的新人

張哲綱醫師為大家介紹軟式輸尿管鏡，他在成大醫院已經多次執行過該類手術，可以

說是經驗嫻熟，由他來介紹，再恰當不過了。

　　其實，每個病患都會想要問的一個問題是：我為什麼會有結石呢？這部分我們邀

請吳佩騏護理師為大家整理，她會從內在與外在因素來分析，有些因素是不可改變的，

例如：性別，環境，遺傳…，有些因素則是可以避免的，譬如在飲食，喝水方面，這

部份很多病友都很有興趣想要了解，畢竟，大家總是想要趨吉避凶啊 ~ 所以小編特地

再邀請兩位護理師：蔡湘茹與陳品含，專文介紹有關飲食與喝水該如何因應。

　　這些美麗的護理師，白天都在醫院各個角落工作，利用下班後閒暇時間，來寫衛

教文章，小編由衷的感謝，大家如果有機會在醫院遇見她們，也請別忘記給她們一個

微笑鼓勵喔 ~

泌尿道結石的簡介與症狀
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　　今年 40 歲的阿華是一間中餐廳的主廚，他炒菜技藝了

得，深得老饕讚許，他所任職的餐廳，生意總是絡繹不絕，

尤其遇到假日或者是年節期間，更是忙得不可開交。但是，

他近幾年來一直有個困擾存在：泌尿道結石。每次發作總是

讓他痛不欲生，冷汗直冒。

　　阿華的結石往常都是在夏天發作，今年很不巧，卻是在過年前發作：廚房

燥熱的空氣，客人嘈雜的么喝聲，一張接著又一張的點菜單，壓得阿華快喘不

過氣來。突然之間，阿華覺得右腰部悶悶怪怪的，那種感覺好像閃到腰一樣，

阿華心裡想：應該是最近太忙了，腰不小心扭到了吧  ~  不一會兒，這種痛感突

然間加劇，痛的阿華挺不起腰來，哎呀呀，好痛啊 ~~ 即便在燥熱的廚房，阿

華全身還是冒出斗大的汗粒，頓時渾身都濕透了。阿華直覺不妙，一定是結石

發作了，趕緊掏出自備的止痛藥，就在阿華要吞下藥丸之際，一陣噁心感襲來，

才含到嘴巴裡的藥丸，一股腦地連早餐全吐了出來。吐完之後，這疼痛似乎才

稍稍放過他，不過還是感覺右腰很痛。稍微休息過後，阿華基於對工作的堅持，

強忍著痛，硬是等出完菜之後，才來就醫。

　　經檢查，阿華此次應是右腎結石掉落至輸尿管，造成阻塞，引起腎絞痛並

且誘發腸腎反射，導致阿華的噁心嘔吐。阿華的症狀就是很多結石病患的寫照，

疾病往往來的很突然，一點預兆都沒有，也有不少患者是半夜睡覺時發作，緊

急掛急診的。結石不是一天生成的，它就像不定時炸彈，可能已經存在腎臟一

陣子了，只是沒有被發現，某一天掉下來造成阻塞就知道：一切都太遲了。阿

華在就醫之後，不停嘟嚷著：早知道就提前來檢查一下，現在正要忙碌起來，

身體卻不行配合………

　　人體的器官很多都是成雙成對的，腎臟也不例外，它的主要功能就是負責

製造尿液，尿液裡的主要成分為水，佔 95% 左右，其他 5% 是固體物質，包含

離子、尿素、肌酸酐、藥物、賀爾蒙、、等等。尿液製造出來後經由輸尿管送

新營醫院泌尿科  陳建升醫師

泌尿道結石的簡介與症狀
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達膀胱先做儲存 ( 圖一 )。大部分的狀況之下，尿中固

體物質都可以順利地排出，一旦水分減少，或者是身體

製造的固體物質太多，來不及宣洩，就可能凝聚成結

石。

　　結石的成分可以很多元，最常見的就是磷酸鈣與草

酸鈣。這種結石分別是由兩種離子成分所組成，很多

食物都含有這些離子，幾乎無法避免不碰到，所以醫

師往往都只建議病人多喝水，因為想要從食物當中減

少攝取量是很難的。值得一提的是尿酸結石，它的結

晶構造很特別，具有放射線透光性，透過一般的腹部 X

光無法偵測到，必須透過超音波，或加上顯影劑檢查，

或電腦斷層才可以發現它的蹤跡。

　　結石在泌尿系統的任何位置均可生成，只要結石

仍然未造成尿液流動的阻塞或刺激，一般人是不會察

覺的。一旦結石卡住，阻塞尿液流動，造成腎盂擴張，

牽扯腎臟披膜上的疼痛纖維，病人此時會感到阻塞側的

腎臟劇烈疼痛，並激起交感神經系統的反應，就如同本

文中的阿華一樣。輸尿管本身具有肌肉，透過肌肉收縮

推送尿液前進，在結石阻塞剛發生時，輸尿管依舊會一陣一陣的收縮蠕動，此

時病患就會覺得疼痛感是一陣一陣的絞痛，我們形容這就是所謂的腎絞痛。會

有這種感覺，其實是您的身體正在努力嘗試將結石擠出去啊 ~ 如果不幸的話，

結石卡在尿道，嚴重的話是會尿不出來的喔  ~  結石往往是不規則表面，甚至是

帶刺的 ( 圖二 )，當它在身體內滾動時，容易劃破黏膜，造成出血，這種原因引

起的血尿量並不多，會造成血塊阻塞的機會很少，但是因為它來得很突然，又

呈現鮮紅色，病患被嚇到的機會反而比較高。

　　天氣越來越熱，身處在亞熱帶的台灣，泌尿道結石是很常見的疾病，建議

如果有突發性劇烈腰痛，伴隨冒冷汗與嘔吐，或是出現血尿時，請就醫檢查是

否為泌尿道結石發作。當然如果能夠定期做健康檢查，提早發現，我們就能夠

超前部署，拆除隱形的不定時炸彈。

( 圖一 )

( 圖二 )
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何先生，48 歲男性，工作為南科無塵室工程師，平常上

班時間常常超過 10 個小時，下班或休假的時候只想好好休

息，不喜歡運動，也不愛喝水，又是在無塵室工作，因為一

直穿脫無塵衣不方便，所以更少喝水以減少上廁所次數，想

上廁所時也會盡量忍到一定程度再去廁所。近日因為有腰部疼痛且延伸到下腹

部，還出現排尿困難合併血尿，所以趕快來泌尿科求治。後來經由泌尿科醫師

診察後，確定診斷為輸尿管結石合併阻塞性腎臟水腫，於是安排體外震波碎石

手術處理，經過體外震波碎石後病人的症狀就得到了改善。

以上是一個急性輸尿管結石發作的典型案例，很多病患都有相同的經驗，

這種疾病來的又急又猛，在就診時，一陣陣的絞痛早已經把人弄的七葷八素，

醫師在解釋治療選項後，病患也常常是有聽沒有懂，今天就讓我們為各位好好

地介紹一下結石的處理吧 ~

一般醫師會依據病人結石的大小、位置、質地軟硬、是否感染、症狀嚴重

程度以及泌尿系統的結構，來建議後續的治療方式。治療的方法可分為 :  保守

治療方式及外科手術治療方式。

保守治療方式：一般針對較小顆結石 ( 小於 0.5 公分 ) 給予保守治療為主，

保守治療就是補充足夠的水分，不管是打點滴輸液，或是自己喝水都可以。另

新營醫院  姜佩綺專科護理師

我有泌尿道結石 
我有什麼樣的治療選擇呢？
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外就是給予病患適當的止痛。但要注意的是，結石大小與疼痛並無直接的關係，

有些結石很小，病人卻往往痛得厲害；反倒是很大顆的結石 ( 大於 1 公分 )，病

人卻都沒有症狀。一旦病患出現下列症狀時，這時候就需要考慮手術治療的介

入，才能夠趕快把病情控制下來：

1. 結石阻塞到尿路，導致腎臟功能逐漸受損。

2. 疼痛症狀厲害，且無法以止痛藥控制者。

3. 大於  0 .5  公分的結石。

4. 結石持續停留在同一位置都沒有移動者。

外科手術治療方式：

1. 體外震波碎石手術

體外震波碎石法是利用 X 光或超音波定位，再利用聚焦的聲波將結石擊碎

後排出體外，病人無須住院。此種治療方式以腎結石或上段輸尿管結石為主，

但結石不可太大，而且有一些危險因子，術前必須注意，例如高血壓控制、凝

血機能好壞、腎臟發炎控制狀態、阻塞嚴重與否，都需一併考慮，才能減少相

關併發症。一般體外震波碎石成功率約七成左右，不具侵入性，與治療的便利

性是這種方式的兩大優點。此外這種方式也常常作為其他方式術後的輔助治

療，協助將殘石更完整的擊碎。

2. 輸尿管鏡碎石手術

輸尿管內視鏡又可區分為軟式及硬式，過去的硬式輸尿管鏡只能直進直

出，囿於角度限制，治療以輸尿管結石為主。但現在有了軟式輸尿管鏡，它是

改良自硬式輸尿管鏡，鏡體柔軟且靈活，鏡頭前端可以彎曲達到 270 度，故可

深入腎臟內的各個角落，配合雷射將結石擊碎取出，過程中沒有傷口、出血量

低，已是泌尿科界普遍採用的方式了。而且它還可以同時處理多顆腎結石，降

低過去因腎臟結構、結石成分、流血傾向難以治療的窘境。輸尿管鏡手術雖然

較為侵入性，但是結石廓清率較高，省去日後頻繁追蹤的麻煩。
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3. 經皮腎造廔截石術

此種治療方法是由病人側背部插入一條導管，該導管可以直達腎臟的內

部，醫師經由該導管置入雷射，或碎石機來進行碎石手術。此種方式的傷口不

大，大約只有 1-1.5 公分左右，雖然侵入性較輸尿管鏡高，但是碎石成功率更

高。

4. 開腎取石術

這是結石處理的放大絕了，若前面幾種方式都無法處理，最後也只好經由

此方法治療，因為腎臟傷害性大，臨床上很少使用。

泌尿道結石是常見的疾病，近年來對於尿路結石的了解和治療皆有顯著的

進步，雖然大多數的結石無法歸咎於單一原因，少部份病人的結石，可能與一

些內科疾病有關，經由適當的診斷與治療，會得到適當的醫療照護。千萬別相

信坊間那些奇妙的偏方，而延誤病情讓結石越來越大顆，導致醫師處理的困難

風險增加，所以，疾病及早發現，及早治療才是上上策喔 ~
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一位 63 歲的許先生，過去曾經有輸尿管結石的病史，

服用過排石之藥物治療。這次健康檢查發現：右側腎臟內有

一顆約兩公分左右的結石，而前來泌尿科尋求協助。經過診

斷之後，醫師建議許先生接受軟式輸尿管鏡碎石及取石手

術，終於讓這顆腎臟裡的大石頭“粉身碎骨”了！

隨著時間演進，科技不斷地進步，醫療儀器也隨之能處理過去無法處理的

疾病。對泌尿科的領域而言：結石疾病是一個古老的議題，而現今，軟式輸尿

管鏡的發展，卻可以讓這古老的議題有了最新的解答！

軟式輸尿管鏡其實就是一支可以通過輸尿管的內視鏡，就跟大家熟悉的胃

鏡或大腸鏡一樣，可以隨著器官的轉折而彎曲。在過去，輸尿管鏡僅有硬式，

就是用醫療級鋼材所製成的內視鏡，它能通過狹小，直徑大約 0.5 公分左右的

輸尿管，而處理的深度最多只能觸及靠近腎臟端 ( 近端 ) 的輸尿管，或腎盂與

輸尿管交接處的結石，腎臟裡面的石頭，硬式輸尿管鏡是無法治療的。隨著醫

療器材的發展，現在已經可製成 0.3 至 0.4 公分大小的軟式內視鏡，而且可以

利用裡面的結構，將內視鏡的末端部分再彎曲，進而處理各種角度或深度的結

石。所以，再更深處的腎臟內結石或腎盞 ( 腎盂的分支 ) 結石，都逃不過軟式

新營醫院泌尿科  張哲綱醫師

我有泌尿道結石 我想要
了解軟式輸尿管鏡碎石手術
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輸尿管鏡的法眼，軟式輸尿管鏡實為結石

患者的最大福音啊！

至於什麼時候可以使用軟式輸尿管鏡

來處理結石呢？其適應症大概可區分成下

列幾項：

1.  腎臟內結石經由體外震波碎石術

後，而無法自行排出者。

2.  有在服用抗凝血劑，而無法接受體

外震波碎石術或經皮腎造廔取石手術者。

3.  因為有輸尿管彎曲，而導致使無法

使用一般硬式輸尿管鏡處理者。

軟式輸尿管鏡碎石手術過程一般會

以全身麻醉的方式來進行，待麻醉與消毒

舖單後，手術醫師會先利用膀胱鏡與一般

硬式輸尿管鏡來檢查患側的集尿系統，

也就是膀胱、輸尿管，乃至於腎盂內的結

構。待確認結構無太大問題後，會置入一

條導絲 (Guidewire)，屆時醫師可以沿著

導絲將保護輸尿管壁的「輸尿管導引鞘」

(Access  sheath) 置於輸尿管內。此時，醫

師即可藉由輸尿管導引鞘的協助下讓軟式輸尿管鏡自由進出輸尿管與腎盂。接

著，醫師再從軟式輸尿管鏡的工作孔道 (Working Channel) 伸出雷射纖維，藉

由雷射的能量來擊碎結石，再利用取石工具，譬如：取石夾 (Stone Forceps)

圖一

軟式輸尿管鏡搭配钬雷射進行碎石

手術

( 新營醫院患者實際手術過程照片 )

圖二

軟式輸尿管鏡搭配取石網將結石取出

( 新營醫院患者實際手術過程照片 )
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或取石網 (Stone Basket)，將已經擊碎的

結石一顆顆地夾出體外。

此種處理的方法除了沒有傷口之外，

造成腎臟出血的機率也會比較低。而因為

過去有心血管疾病，而必須長期服用抗凝

血劑，或抗血小板藥的患者，也不需特別

停太久的藥物才能接受手術。術後醫師會

擺放一條內引流管 ( 雙 J 導管 ) 於腎臟與

膀胱的輸尿管之間，若沒有發燒或腹痛等

症狀，術後隔天通常即可順利出院。就病

人方面而言：住院天數短，傷害性小，恢復迅速；對醫師方面而言：可清除躲

在腎臟深處的結石，病患在手術後又好照顧。這真可以說是對醫病雙方都雙贏

的一件事啊 ~

當然，如果有些病灶，例如腫瘤或出血等等無法使用一般硬式輸尿管鏡

或保守治療方法處理者，也可以使用軟式輸尿管鏡，利用其柔軟的鏡體，深入

病灶處，而做最適當的處理！提醒一下，由於軟式輸尿管鏡目前尚未列入健保

的給付當中，所以是需要自費的喔！若您有需要，非常歡迎您諮詢泌尿專科醫

師與我們的相關醫護人員。軟式輸尿管鏡碎石手術在泌尿科是一種新的手術方

式，由於侵入性較經皮腎造廔碎石手術低，病人術後恢復迅速，結石廓清率高，

除了結石之外，又可以處理腎臟內部的病兆，目前此項技術已經越來越普遍，

成為泌尿科醫師在處理結石的一項新利器 ~

圖三 
軟式輸尿管鏡

( 圖片來源：OTU Medicals)
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50 歲的馬先生，沒有過去病史，在工地工作，平時一天

一包菸，一瓶維士比，二杯含糖飲料是標準配備，夏天高溫

且工作量多時，常常一天沒上幾次廁所，反覆幾次腰痛後，

馬先生決定前往醫院求助，經過醫師的評估檢查發現，馬先

生有結石的問題，在治療過後，症狀明顯改善許多。但馬先生一直不懂的是：

為什麼我會有結石呢？

結石的形成其實受內在與外在因素影響，內在因素是不可改變的，如年

齡、性別與慢性疾病。外在因素包括地理環境、季節、職業、生活型態、飲水

習慣，以及藥物等等。就讓我們一個個來看一下吧 ~

1. 年齡 / 性別

尿路結石容易在中年男性  (30-50 歲 )  發生。男性比女性多，約為  2-3 

:1，小於  20 歲和大於 70 歲的患者則很少見。

2. 環境因素

有許多研究指出，尿路結石好發的季節是夏季 (7-9 月 )。推測因為溫度高，

導致大量汗液流失，使得尿液量減少，尿液過度濃縮易產生結晶，若是水份補

充不足，將容易導致尿液過濃而形成結石。另外夏天太陽曝曬皮膚活化維生素

新營醫院  吳佩騏專科護理師

我有泌尿道結石 我為什麼
會有泌尿道結石呢？ 

9

鳳凰泌尿醫訊
Phoenix Urology Newsletter

2023  NO.3



D，促進腸道對食物中鈣離子的吸收，都有可能增加結石的機會。台灣位於亞

熱帶，尤其是南部地區氣候炎熱，日照時間長，難怪結石是一大困擾。

3. 地理環境

結石的發生率與成分多半可反映出各地的溫度、溼度，以及飲食習慣差

異。不同緯度的地區，尿路結石的發生率在各地不盡相同，例如美國的發生率

相對偏高，且美東地區更高。此外，世界各地的結石患者，結石成分也因地理

位置不同而有所差別。例如英國、蘇丹，以及台灣地區以草酸鈣及磷酸鈣的混

合結石最常見；但在以色列則是以尿酸結石居多。

4. 家族遺傳

尿路結石與遺傳基因有關，直系血親如果有結石病史，相較無家族史的患

者，有高於二倍的結石好發率。所以有家族病史及結石復發病史的患者，應考

慮定期的門診追蹤，才能提早治療。

5. 職業

久坐辦公室、擔任駕駛工作或是時常接觸高熱環境的工人、廚師等職業結

石罹患率較高，主要原因可能是工作環境溫度較高、流汗量增加，憋尿或是水

份補充的不夠造成。另外，沒有適度運動、暴飲暴食、工作壓力大的人也較容

易罹患結石的機會。

6. 飲食習慣

若是時常吃精緻飲食或是長期吃過鹹、過甜、含鈣量高食品、喜歡吃豆類

製品、菠菜以及動物內臟、海鮮類及不愛喝水的人，發生尿路結石的機率較高。  

太鹹的飲食會讓腎臟的工作負擔增加，而鹽和鈣在體內會有加成作用，並可以

干擾預防和治療腎結石藥物的代謝過程。食鹽每天的攝入量應少於五克。另外

有研究表明高蛋白飲食可增加尿結石的發病率，因此節制食物中的蛋白質，特

別是動物性蛋白質，對所有結石患者都是有好處的。

7. 特別病史

若是本身患有先天性的代謝疾病，如胱胺酸異常、尿酸過高、副甲狀腺功
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能亢進、前列腺肥大，或是維生素 A 缺乏症者，將容易使尿液中的鈣、尿酸過

高，形成尿酸結石或腎結石。

8. 藥物

若是吃了過多的鈣或維生素Ｃ、維生素 D，將會容易形成草酸鈣結石，導

致尿路結石。

9. 生活型態

平時較少喝水或是習慣憋尿的族群，尿液飽和度相對高，身體形成尿路結

石的機率較高。

10. 含糖飲料

含糖飲料大部分會添加果糖，而果糖會增加鈣、草酸鹽及尿酸的排泄，從

而增加腎結石的風險。根據調查數據發現，每天攝取一份以上的含糖飲料，發

生腎結石的風險增加 33%，其次則是喝可樂及酒精。

11. 抽菸

抽菸與許多疾病都有關聯性，結石也不例外。有研究顯示抽菸者比不抽菸

者有較高的結石發生與復發率。

在預防結石方面，我們應該要從生活習慣的改變開始，每天要多喝水，不

憋尿，每 1~2 小時上一次廁所，有尿路結石的患者要正常攝取鈣質，保持規律

運動能促進泌尿道蠕動，促進結石排出。若是我們持續維持好的生活習慣，對

於預防結石都是有幫助的。最後建議馬先生改掉抽菸，減少含糖飲料與酒精的

攝取，增加白開水的飲用。
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新營醫院  泌尿科蔡湘茹技術員

李先生家裡開金紙店，兼當義消，因為常常在外面跑來

跑去，三餐幾乎都外食，每年因腎結石來做體外震波治療，

導致李先生非常困擾，家族裡沒有人有結石病史，李先生很

好奇地問說：我平時要怎麼吃才能預防結石呢？其實，結石

的原因有很多，飲食、生活作息與相關慢性疾病等等都有關。

以下我們就飲食部分來了解一下如何預防結石的復發。

1. 多喝水

「每天喝多少水分」幾乎可以說是會不會產生結石最關鍵的點了，請記得

每天要喝 2000 到 3000 毫升的水，因多喝水，可以稀釋尿液，防止結石形成，

最好每天能排出 2000 毫升的尿液。有時候我們可以在水中加點檸檬或柳丁，

提高飲水的動機，增加檸檬酸鹽的攝取有助預防結石。

2. 鈣質攝取要平衡

鈣質結石是最常見的結石形式，約占所有結石種類的八成。所以我們要盡

量避免吃含鈣的食物嗎？其實不是的，有研究顯示：每天鈣質攝取不足的人，

反而讓游離的草酸鹽被腸道吸收，最後導致尿液裡排出更高濃度的草酸，草酸

與尿液中鈣離子結合形成草酸鈣結晶，而造成結石。研究建議每日鈣質攝取量

我有泌尿道結石 我在
飲食方面要如何注意呢？   
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約在 1000-1200 毫克，是比較恰當的，絕對不要因為結石而不敢吃鈣質食物

喔！重點在於均衡呀 ~

3. 多吃蔬菜水果

蔬菜水果吃得夠多，能夠鹼化尿液，其中的檸檬酸鹽還能夠避免尿液裡形

成草酸鈣結晶。草酸的主要來源是植物，其中草酸濃度較高的食物包括了菠菜、

高麗菜、甜菜、堅果、巧克力、味噌湯、和茶。唯一需要注意的，就是在吃大

量蔬菜時，是否有相對應的鈣質攝取，只要鈣質補充的足夠，腸胃道就不會吸

收過多的草酸。除非鈣質攝取太低，才可能因為吃太多蔬菜而導致尿液的草酸

濃度上升，因此，要避免結石，請吃大量的蔬菜水果並記得補充足夠的鈣質喔 ~

4. 減少高鈉攝取

目前研究結果顯示，如果從高鹽飲食改為低鹽飲食，結石的發生率就下    

降了。因此，如果你想避免結石，應該就要從少吃加工食物做起。加工食物為

了要增加美味與保存期限，都是加了更多的鹽、糖、與脂肪，對身體都不好。

而且，吃太鹹本來就是現代人不良飲食習慣，不僅傷害心血管健康，甚至還會

增加結石的發生率呢 ~

5. 減少攝取動物性蛋白質

動物性蛋白質，是指從肉類、魚類、蛋類來源的蛋白質，至於從奶類，

像    是鮮奶、優酪乳、起司等攝取到的的蛋白質就不算在動物性蛋白質裡。研

究    認為，攝取愈多的動物性蛋白質的話，經過代謝後，會增加尿中的尿酸以

及    鈣質，促成結石的產生。假使你的蛋白質需求較高，又怕因此讓結石復發    

的話，可以考慮攝取植物性蛋白質或奶類蛋白質。目前研究認為，植物性蛋    

白質比較不會影響結石的產生；如果是攝取從奶類來的蛋白質，則能減少結石

的產生。
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6. 高檸檬酸飲食

多食用高檸檬酸飲食，像是檸檬、青檸、柳橙水果是可以減少結石發生的，

這是因為檸檬酸可以和草酸競爭結合鈣離子，降低草酸鈣飽和度，進而減少結

晶的形成，達到降低結石的發生率。檸檬酸可以說是抑制結石的好物喔！

7. 維生素

避免攝取過量的維生素 C，維生素 C 在體內會代謝形成草酸，進而增加

尿液草酸的含量，提高草酸鈣結石的發生率；因此，建議結石患者維生素 C 的    

攝取量，每日最好不要超過 500 mg，尤其使用補充品時應謹慎評估相關劑量。

反之，維生素 B6 的攝取可有效降低尿液中的草酸含量，對結石的預防有幫助。

日常生活中含豐富維生素 B6 的食物包括香蕉、酪梨、芒果等。

針對泌尿道結石的相關飲食，其實是很複雜的，大部分是依著結石成分及

個人體質反應不同，而採取適當飲食衛教。就大前提而言，維持均衡的飲食和

充足水分的攝取，配合藥物進行治療最為恰當。對於有結石家族史或是結石好

發體質的人，結石可能會一輩子跟著您。但透過正確的認知，以及正確的飲食

生活習慣，可以大大降低結石結晶的形成與堆積，避免結石復發。讓您享受遠

離結石的快活人生啊！
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新營醫院  陳品含專科護理師

「護理師，請問我今天喝這一大杯，這樣夠嗎？」

劉先生站在護理站苦著臉，右手拿著一杯水，左手推著

點滴架，滿臉疑惑地問著我。劉先生是一位計程車司機，今

年 50 歲，就在幾天前，因為突然間左側腰痛不適又解血尿，

緊急至急診就醫，經檢查過後發現：左側輸尿管結石合併有急性腎衰竭，入院

後緊急安排輸尿管鏡碎石取石手術，幸虧有及時就醫，治療後，劉先生的病症

終於緩解下來。劉先生說自從住院之後，大家都叫我要多喝水，但是到底一天

要喝多少水？每次喝多少？間隔多久喝？喝哪一種水才是比較好呢？…………

  劉先生的問題，我相信也是很多病友的問題，就讓我來為大家回答一下

囉 ~

預防結石再復發的重要因素之一就是需要「多喝水」。目前，最廣為大家

接受的結石形成理論之一就是：尿液超飽和結晶理論。因為，當每天的喝水量

不足，尿液的濃度變高，尿液裡的離子飽和度過高，就很容易形成結晶。喝水

量不夠，能排出的尿液也會變少，以致形成的結晶也無法排乾淨，而留在體內

累積變成結石。但是，該要怎麼喝呢？以臨床的經驗來看，有以下幾點建議提

供大家做參考：

第 1 點：每日飲水量約 2000 毫升。

有學者建議更精準一點的算法就是腎臟功能正常的人，一天的飲水量為每

公斤體重搭配 30-35 毫升的水量 ( 例如一位體重 50 公斤的人，每日飲水量就是

50 X 35 = 1750 毫升 / 天 )；而腎功能較差者，每公斤體重則可以搭配 25-30

我有泌尿道結石 
我要如何喝水呢？
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毫升水量。若您想要多增加水量，例如運動後，大量流汗時，可調整為：每公

斤體重搭配 40 毫升的水量。若是有其他複雜的心臟、腎臟問題，建議可諮詢

您的醫師喔。

第 2 點：均勻攝取水分。

盡量均勻攝取水份，以保持尿液濃度一定，大約每二個小時喝 250 毫升的

水。

第 3 點：持續補充水份。

不要等到覺得口渴時才喝水，因為當身體覺得口渴時，往往代表身體已經

有脫水的情形。水份的排出不是只有從尿液，也會從皮膚 ( 流汗 )、肺部 ( 呼吸 )、

腸道 ( 排便 ) 等等排出，所以要慢慢喝、持續補充來滿足身體所需。

第 4 點：自我評估喝水量是否適當。

注意一整天的喝水量和尿量，以及尿液的顏色，最好可以讓每日尿量大於

2000 毫升。若是尿液次數少或尿液的顏色偏深，常常代表的是飲水量不夠，可

以自我先試試多補充水分。反之，若是有出現尿液顏色太淡、過於頻尿、頭痛、

噁心、眼睛浮腫、肢體水腫，或是呼吸喘等症狀，則是代表水分攝取過量了。

要注意不能短時間大量喝水，身體若突然大量水分的攝入，短時間內身體無法

代謝，則可能會造成身體電解質不平衡，而引起低血鈉症，一般俗稱的「水中

毒」，症狀有：噁心、嘔吐、意識改變、頭痛、、、等等，反而危害身體。臨

床上也有遇過配合過了頭的病患，一天就喝了 7000-8000 毫升的水，最後造成

低血鈉住院治療。

第 5 點 : 最理想的飲用水是煮沸過放涼的白開水。

若是想要搭配喝些飲料的話，建議最好選擇能使尿液呈中性的飲品，這樣

即使尿液經稀釋後，較不會改變尿液的成份。例如：水果茶、伯爵茶、稀釋過

的果汁，濃度較淡的咖啡、紅茶；不建議飲用含有酒精的飲料和含糖飲料。

第 6 點 : 生的自來水絕對不可以直接飲用。

因為自來水中含有一些會對人體造成有害的物質，如消毒用的氯和微量金
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屬，長時間的直接飲用對身體會產生不良影響，一定要經過濾煮沸的程序，除

去自來水中的有害物質，這樣才安全！  

第 7 點 : 注意水的品質。

若使用飲水機的水，要保持飲水機清潔並按時更換濾心，以確保水的品

質。要喝新鮮的水，不要喝放太久的水，不新鮮的水可能會因為保存不當，或

是容器的問題而滋長細菌。

水分是維持身體機能的重要元素之一，所以要養成維持固定喝水、喝足夠

水的習慣，多喝水好處多多，健康多多，可以改善泌尿道感染及改善泌尿系統

結石、體重控制、維持身體機能。炎熱的夏季來了，記得提高每日攝取的水量

喔！  
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