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前言  

尿路結石是泌尿系統最常見疾病之一。 尿路結石可以在泌尿道任何一個部位形成，最常見的

部位是腎臟。 結石病患在接受治療後，如果沒有做好預防工作，七年內復發率高達 60 ％。

根據尿路結石流行病學的調查發現 : 台灣地區結石盛行率為 9.6 ％，發作年齡約在 30 到 

50 歲之間，而孩童和老年人較少見，在男性與女性的比例大約是 3:1 。近年來臺灣或世界各

地尿路結石的發生率均有逐年增加的趨勢，這意味著國人暴露在惡質因子的機會增加，例如：

飲食型態如動物性蛋白質與精緻糖類消耗量增加 及每日水份攝取量、飲用水水質、常憋尿、

長期處於高溫之環境、家族遺傳、長期的靜態生活方式等因素。  

台灣尿路結石的種類，約分為 3 種：  

草酸鈣、草酸鈣與少量磷酸鈣之混合物，最為常見，佔尿路結石 70 ％左右。  

磷酸鈣，磷酸銨鎂等為細菌感染尿中產生的結石，約佔 l5 ％。  

尿酸及尿酸鹽類，胱胺酸等有機化合物形成的結石，約佔 15 ％。  

腎結石的特徵： 

1. 血尿。  

2. 誘發泌尿道感染。  

3. 腰痛。  

4. 寡尿（尿路被結石塞住）及急性腎衰竭。  

5. 無症狀（有一部份的腎結石是無症狀而意外的在 X-ray 發現）。  

一般飲食原則：適用於所有結石  

1. 平時少食寒涼、冰冷食物如 任何冰品、西瓜、水梨、葡萄柚、柚子、椰子、橘子、硬柿

子、山竹、蓮藕、綠豆、白蘿蔔、大白菜、苦瓜、黃瓜、絲瓜、冬瓜、蕃茄。  

2. 平時少食辛辣、燥熱、燒烤、油炸食物及 熱性水果（龍眼、荔枝、芒果、榴槤）。  

3. 吃富含維他命 A 的食物，可維持尿道黏膜的健康，也有助於避免結石復發，這類食物包

括：胡蘿蔔、黃綠色蔬菜、深綠色蔬菜、牛奶、牛肝、蛋黃、魚。  



4. 患者應瞭解本身結石的種類，再針對相關飲食做預防。  

5. 若曾患有結石，之後又感到任何強烈疼痛或尿液帶血，應盡速就醫。  

6. 熬煮骨頭高湯時不可加入醋否則骨中鈣質易溶出。  

飲食內容需要依結石的種類而定： 

（一）含鈣的結石（磷酸鈣或草酸鈣）：  

‧  鼓勵多飲溫開水。  

‧  減少草酸攝取。 含草酸高的食物： 菠菜、甜菜、 蕃茄、茄子、青椒、四季豆、 芹菜、 

草莓、柑橘、李子、梅子、椰子、茶、咖啡、可樂、巧克力、啤酒、花生、腰果、杏仁。  

‧  適 量的鈣會經腸道與草酸結合 ， 而減少尿中草酸濃度，但應避免過度攝取大量維生素 

D 及富含維生素 D 的食物 或含鈣藥物的攝取。一般人每天鈣質的攝取量約 1200 毫克，尿

路結石的病人每天鈣質的攝取量不低於 800 毫克。 停經婦女： 1200 ∼ 1500mg/day 。  

‧  多攝取維生素 B6 及鎂，可防止尿中草酸鹽增加。  

‧  多吃酸灰性食物，以利鈣溶解。如全榖類、麵包、肉類、蛋、小紅莓、橄欖、南瓜。  

‧  限制鹽份。食物中不加鹽，也盡量避免食用含鹽高的食品。  

‧  勿攝取過量維生素 C ， 食物中的檸檬酸會代謝成草酸。  

‧  建議少吃動物性蛋白質及採 低脂飲食。攝取較多的 動物性 蛋白質，會導致尿液中草酸

物質濃度提高 。  

（二）尿酸結石：適合採鹼灰性飲食，以鹼化尿液。如：牛奶、水果（李子、梅子除外）、

蔬菜（尤其豆莢與綠色蔬菜） 、海帶、海藻。但 應避免高普林食物如： 如內臟（心、肝、

腦、腰子、腸）、深海魚（小魚干、沙丁魚）、肉汁、肉湯、香腸、豆類、酵母類（養樂多、

酸酵乳、健素糖、啤酒）、雞精、香菇、蘆筍、干 貝、蛤蜊、草蝦、蚌、發芽豆類、紫菜。

限制飲酒。  

（三）磷酸銨鎂結石：適合採酸灰性食物，以酸化尿液。 避免大量攝取含磷的食物，如乳製

品、內臟類、全穀類、吻仔魚、豌豆、香菇、葡萄乾、黑棗、蛋黃、堅果類等。  

（四）胱氨酸結石：適合採鹼灰性飲食，以鹼化尿液。需限制蛋白質如：蛋類、奶類及魚肉

類的攝取。  

建議您在生活中注意以下的事項： 



‧  一般人最好每日喝水二千至三千西西，並保持尿量在二千西西以上，不僅可減少尿液過度

濃縮，有效稀釋尿中晶體濃度，而且多喝水，增加排尿量，還可減少尿路感 染，降低感染性

尿路結石的產生。  

‧  除了足夠的喝水量，喝水的時間也要注意，人體有三個時段容易缺水而導致尿量減少，第

一，運動後大量排汗會尿量減少；第二，每餐飯後約兩小時左右，體內的合 成作用已經變緩，

會使身體處在相對缺水的狀態（註：合成作用會釋放水份），因此要在此時多攝取水份；第

三，晚上睡覺等於長時間沒有進食，身體容易缺水，所 以要睡覺前一杯水，而且半夜醒來如

廁時再加一杯水，夜 尿 1-2 即可，但以不影響睡眠為主， 如此才能達到每天兩千西西的尿

量。總之，持續適量的飲水比久久猛喝一次水有效，這是目前預防尿路結石最有效的通則。

另外， 在天氣熱，發燒、腹瀉時，水份攝取也要增加。  

‧  每 2 小時解尿 1 次， 儘可能不要憋尿，防止尿滯留引起尿路感染。  

‧  定期門診追蹤，以確定是否有結石再發的症候。  

‧  定期做尿液追蹤分析及檢測血液是否有引起結石的物質。  

‧  養成每天運動習慣促進鈣質吸收，避免鈣質沉積在血液中，有利於尿路通暢。例如：跳繩、

跑步。  

‧  飲用水以溫開水最好，因為日常大部分飲料都含有草酸且 飲料中含各種食品添加物可能

會影響到尿液中各結晶體的形成。 啤酒的微量酒精有利尿作用，可使尿量增多，對於較小的

結石有助於排出，但是喝 啤酒在代謝後會產生尿酸，而間接造成尿酸結石 ， 故長期大量喝

啤酒是弊多於利。  

‧  辦公室內的工作人員比勞力工作者容易罹患尿路結石，這是因為長期不活動的人，容易晶

體沈澱的機會而形成結石，因此適當地增加活動量，如跑步、跳繩、快走 等，對於未患結石

或已患結石的人都有益處。  

‧  長期臥床病人，應多飲水，經常翻身、活動肢體，並採用低鈣、低磷飲食。  

‧  檢查及治療潛伏的新陳代謝異常。  

‧  按醫師指示定時返回結石特別門診追蹤、治療，並記得詢問結石分析結果以進一步控制結

石生成。  

‧  保持精神愉悅，避免抑鬱，因長期精神受抑鬱會分泌過多甲狀腺素，致使血中鈣、磷含量

升高，增加結石機率。  

‧  體內結石較小的，可經常做直立向上跳躍，下來時以腳跟著地，這個動作據有震動和重力

作用，可幫助結石排出。但若結石過大，不可用此法，以免結石卡在狹窄 處，加劇疼痛，甚

而引發休克。  



‧  徹底治療尿路發炎。  

‧  罹患尿路結石的患者，醫生不只注重其病況，甚至連飲食、生活習慣也要做一番詳查，可

見飲食與生活習慣對防治尿路結石的重要性，特別是尿路結石的復發率極 高，因此預防工作

是刻不容緩的。  

‧  罹患泌尿系統疾病或容易引起結石的原發病者，應特別留意。曾患尿路結石者，復發率高，

應定期做追蹤檢查。  

‧  尿路結石的自我早期發現。若您發現排尿時，有下列的症狀，應提高警覺，即早做檢查：  

(1) 尿液經常呈混濁現象。  

(2) 小便頻繁。想尿卻尿不出來。  

(3) 排尿輕微疼痛、刺痛。  

(4) 排尿不順。  

(5) 尿線變細或呈點滴狀。  

(6) 排尿時間增長。  

(7) 常有腹部悶痛或陣痛感。  

(8) 背酸痛。  

(9) 有血尿的情況。  

‧  若有下列情行請立刻到急診求治：  

(1) 腰部劇烈疼痛服藥後仍無法緩解。  

(2) 小便量減少（少於 600cc/ 天）。  

(3) 出現畏寒發燒現象（＞ 38 ℃）。  

(4) 持續嚴重的血尿（超過半天以上，顏色如蕃茄汁）。  

(5) 手術後傷口如有紅腫熱痛、感染情形及分泌物突然增加。  

中醫穴位按摩保健：  

‧  腎俞  



【穴位】背部第十四椎（第二腰椎）下，兩旁去脊各一寸五分。  

【取穴】正坐或俯臥，從第十四節（即第二腰椎之下）命門穴旁開一寸五分取之。另一簡便

取法，由醫者中指按其臍心，左右平行移向背後，兩指會合處為命 門穴，此由旁開一寸五分 

（比大拇指稍寬） 取之。  

【主治】生殖系統及泌尿系統疾病，如腰痛、男性遺精、早瀉、陽痿、女性月經不調、經痛。  

‧  膀胱俞  

【穴位】背部第十九椎下，兩旁去脊各一寸五分。  

【取穴】俯臥，從第二後骶骨孔突出部分下方，旁開一寸五分 （比大拇指稍寬） 取之。  

【主治】泌尿系統疾病，可疏通膀胱、提高膀胱功能，對於小便困難、頻尿、尿失禁等症狀

有不錯療效。  

‧  氣海  

【穴位】在腹白線中，當臍下一寸五分處。  

【取穴】仰臥，在 臍下一寸五分（比大拇指稍寬）。  

【主治】婦女及泌尿系統疾病，可治療子宮肌瘤、月經不調、經痛、膀胱炎、腎臟炎等。按

摩氣海還有理氣解鬱、補腎壯陽等功能。  

‧  關元  

【穴位】在腹白線中，當臍下三寸處。  

【取穴】仰臥，在 臍下三寸（四指橫寬）。  

【主治】 生殖及泌尿系統疾病， 可治療遺精、早瀉、陽痿、月經不調、經痛、頻尿等。  

 


