
46RICH 達人　2018　DEC

健康學苑RICH Health

護
腎 

從
年
輕
開
始

文
／
洪
詩
茵 

攝
影
／
何
佳
華 

專
訪
／
台
北
醫
學
大
學
市
立
萬
芳
醫
院
腎
臟
內
科
主
治
醫
師
陳
彥
成
醫
師 

部
分
資
料
參
考
／
康
鑑
文
化
《
醫
生
建
議
腎
臟
病
最
佳
食
療
方
》
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根
據
統
計
，
全
球
慢
性
腎
臟
病
盛
行

率
為
一○

％
〜
一
二
％
，
而
台
灣

慢
性
腎
臟
病
盛
行
率
為
一
一
•
九
％
，
亦

即
平
均
每
十
人
中
至
少
有
一
人
罹
患
慢
性

腎
臟
病
。
可
怕
的
是
，
只
有
一○

％
的
人

知
道
自
己
罹
患
腎
臟
疾
病
，
高
達
九○

％

的
患
者
直
到
透
析
（
洗
腎
）
的
時
候
才
知

道
事
態
嚴
重
。
因
此
，
平
時
就
力
行
保
腎

計
劃
，
盡
可
能
早
期
發
現
慢
性
腎
臟
病
，

就
可
以
防
患
於
未
然
。

早
期
預
防 

避
免
腎
惡
化

	

腎
臟
的
主
要
功
能
在
過
濾
血
液
中

的
廢
物
與
過
多
液
體
，
更
兼
分
泌

荷
爾
蒙
、
平
衡
電
解
質
、
促
進
新

陳
代
謝
正
常
等
工
作
，
所
謂
腎
臟
病
，
就

是
指
腎
臟
功
能
出
問
題
。
愈
來
愈
多
腎
臟

科
醫
師
指
出
，
門
診
發
現
慢
性
腎
臟
病
愈

趨
年
輕
化
，
對
此
現
象
，
台
北
醫
學
大
學

市
立
萬
芳
醫
院
腎
臟
內
科
主
治
醫
師
陳
彥

成
醫
師
表
示
，
其
實
老
年
人
與
年
輕
人
腎

功
能
不
好
的
比
率
都
有
增
加
，
罹
患
慢
性

腎
臟
病
的
年
輕
人
也
的
確
比
過
去
多
，
這

是
一
種
全
世
界
共
同
的
現
象
，
並
不
單
單

發
生
在
台
灣
，
這
個
現
象
與
「
高
血
脂
、

高
血
壓
、
高
血
糖
」
等
三
高
現
象
年
輕
化

呈
現
正
相
關
，
三
高
族
正
是
腎
臟
病
的
潛

在
高
危
險
群
；
此
外
，
現
在
年
輕
人
重
視

篩
檢
，
篩
檢
率
提
高
也
是
造
成
此

現
象
的
原
因
之
一
，
加
上
現
在

年
輕
人
有
藥
物
濫
用
情
形
，
以
及

過
度
激
烈
運
動
導
致
橫
紋
肌
溶
解

症
，
這
些
都
是
造
成
腎
臟
病
年
輕

化
的
原
因
。

	

高
糖
、
高
脂
肪
、
高
蛋
白
、
高
鹽
、

高
鉀
食
物
，
精
緻
飲
食
文
化
盛
行
，
加
上

現
在
人
沒
時
間
自
己
烹
調
吃
食
，
三
餐
老

是
在
外
的
「
老
外
」
族
群
無
法
控
制
吃
入

腹
的
食
物
，
導
致
愈
來
愈
習
慣
油
膩
高
鹽

的
食
物
，
甚
至
口
味
愈
來
愈
重
，
加
上
沒

有
適
時
補
充
水
分
，
用
藥
習
慣
不
好
，
造

精
緻
飲
食
文
化
影
響
，
近
年
來
，
腎
臟
病
有
年
輕
化
的
趨
勢
，
專
業
醫
師
建
議
，
均
衡
飲
食
，
少
鹽
、
少
油
、
少
糖
，
避
免
加
工
品
，
不
憋
尿
，
多
喝
水
，

盡
量
多
吃
新
鮮
天
然
的
食
物
，
護
腎
行
動
，
應
該
從
年
輕
就
開
始
啟
動
！

萬芳醫院腎臟內科主治醫師陳彥成醫師說明護腎的重要性。
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成
腎
臟
沉
重
負
擔
，
長
時
間
下
來
，
極
容

易
損
傷
腎
臟
功
能
。
而
且
隨
著
年
紀
的
增

加
，
人
體
器
官
功
能
不
免
隨
之
老
化
，
若

年
輕
時
候
沒
有
好
好
保
養
，
步
入
老
年
，

很
容
易
三
高
、
腎
臟
病
上
身
。

	
 

相
較
不
可
逆
的
慢
性
腎
臟
病
，
急
性

腎
臟
病
只
要
消
除
病
因
，
恢
復
的
機
率
較

大
，
但
也
不
可
因
為
腎
功
能
恢
復
就
掉
以

輕
心
，
陳
醫
師
提
醒
，
若
沒
有
做
好
保
養

工
作
，
導
致
反
覆
發
作
，
極
易
導
致
慢
性

腎
臟
病
，
而
慢
性
腎
臟
病
進
展
到
最
末
期

就
必
須
靠
透
析
（
洗
腎
）
或
換
腎
以
維
持

生
命
。
因
此
愈
早
發
現
愈
早
治
療
，
就
可

以
延
緩
甚
至
避
免
惡
化
。
門
診
有
相
當
多

輕
、
中
度
腎
臟
病
患
者
，
因
為
治
療
、
飲

食
控
制
及
追
蹤
確
實
，
一
輩
子
都
不
會
進

展
到
末
期
腎
臟
病
。 

定
期
健
檢 

謹
記
護
腎
口
訣

	

腎
臟
病
是
健
康
的
「
沉
默
殺
手
」
，
總

是
悄
悄
的
來
，
因
為
初
期
沒
有
明
顯
症
狀
，

不
容
易
被
診
斷
出
來
，
等
到
身
體
出
現
噁

心
、
嘔
吐
、
全
身
骨
頭
痠
痛
等
較
明
顯
徵

兆
時
，
通
常
已
錯
過
黃
金
治
療
期
，
建
議

民
眾
平
時
就
要
好
好
呵
護
你
的
「
腎
」
，

提
前
預
防
才
是
避
免
腎
臟
功
能
退
化
的
不

二
法
門
。

	

陳
醫
師
更
叮
嚀
，
謹
記
如
下
護
腎
口
訣

「
泡
、
水
、
高
、
貧
、
倦
」
，
平
時
最
好

定
期
做
健
康
檢
查
，
並
留
意
自
己
是
否
有

以
下
腎
臟
病
警
訊
，
及
早
就
醫
檢
查
治
療
，

就
可
以
預
防
或
避
免
腎
臟
病
惡
化
。

泡
：
小
便
有
細
微
泡
沫
，
且
泡
沫
超
過
二		

		


○

秒
仍
不
散
。

水
：
身
體
出
現
水
腫
症
狀
，
以
手
指
按
壓		

		


後
，
皮
膚
凹
陷
超
過
二○

秒
仍
未
回	

		


彈
。

高
：
高
血
壓
與
腎
臟
病
互
為
因
果
，
建
議	

		


高
血
壓
族
群
一
定
要
做
腎
功
能
檢	

		


查
。

貧
：
腎
功
能
不
良
會
造
成
貧
血
，
出
現
臉	

		


色
蒼
白
、
虛
弱
等
不
明
原
因
之
貧
血	

		


症
狀
。

倦
：
腎
功
能
不
良
，
容
易
吃
不
下
，
噁	

		


心
、
想
吐
，
常
常
感
到
疲
倦
、
無
力
。

三高族群是腎臟病的潛在高危險群。

濫用藥物會造成腎臟負擔。

何謂慢性腎臟病？

腎臟受損超過三個月，導致其結

構或功能無法恢復正常。慢性腎

臟病分為五個階段，若進入第五

階段—末期腎衰竭，甚至要進行

透析或換腎的治療。
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陳
醫
師
並
強
調
，
想
要
透
過
健
康
檢
查

早
期
發
現
腎
臟
問
題
，
健
康
檢
查
的
項
目

必
須
包
含
完
整
的
尿
液
檢
查
、
腎
功
能
檢

查
及
超
音
波
檢
查
，
尤
其
是
有
慢
性
病
史
、

家
族
腎
病
史
、
三
高
族
群
、
老
人
家
等
，

更
要
定
期
進
行
健
康
檢
查
，

才
能
防
患
於
未
然
。

遠
離
腎
臟
病
生
活
原
則

	

依
據
多
年
臨
床
經
驗
，
陳

醫
師
提
出
遠
離
腎
臟
病
，
可

遵
守
「
五
不
、
四
控
、
三
多
、

二
避
、
一
沒
有
」
的
生
活
原

則
（
見
下
表
）
，
其
中
又
以

下
列
五
項
原
則
最
為
重
要
，

若
能
確
實
遵
守
，
將
可
大
幅

度
降
低
罹
患
腎
臟
病
風
險
。

	

一
、	

多
喝
水
：
專
家
建
議

一
天
至
少
攝
取
二
千
毫
升
水

分
，
尤
其
是
夏
天
或
運
動
之

後
，
更
要
適
時
補
充
水
分
，

若
無
法
判
斷
飲
水
量
，
可
視

尿
液
顏
色
判
斷
，
淡
黃
的
尿

液
顏
色
最
佳
，
若
尿
液
顏
色

過
黃
就
代
表
水
喝
太
少
，
要

趕
快
喝
水
囉
！
（
針
對
一
般

人
或
者
是
初
期
腎
臟
病
患
者
而
言
，
中
度

以
上
腎
臟
病
患
者
需
要
控
制
水
分
攝
取
）

	

二
、	

勿
憋
尿
：
尿
急
的
時
候
，
就
趕
快

去
上
廁
所
，
不
要
為
了
多
做
一
點
工
作
，

覺
得
憋
一
下
沒
關
係
，
憋
尿
容
易
罹
患
急

性
腎
盂
腎

炎
，
反
覆

發
作
就
會

演
變
成
慢

性
腎
盂
腎

炎
，
影
響

腎
功
能
。

	

三
、
適

度
攝
取
蛋
白
質
：
勿
過
量
也
不
宜
太
少
，

腎
臟
病
患
者
要
視
腎
臟
病
的
期
別
而
定
。

	

四
、
少
鹽
分
：
過
量
的
鹽
分
攝
取
會
造

成
腎
臟
負
擔
，
根
據
世
界
衛
生
組
織
建
議

每
人
每
天
鹽
分
攝
取
上
限
為
五
克
，
衛
服

部
建
議
之
攝
取
量
則
為
八
克
，
然
而
國
人

每
日
鹽
分
平
均
攝
取
量
約
十
五
公
克
。
現

代
飲
食
大
多
口
味
重
，
外
食
族
很
難
達
到

標
準
值
，
只
能
盡
量
靠
不
加
調
料
、
吃
料

不
喝
湯
等
方
式
降
低
鹽
分
攝
取
量
，
一
般

人
或
初
期
腎
臟
病
患
者
可
多
喝
水
代
謝
鹽

分
。

	

五
、
適
度
運
動
：
規
律
且
適
度
的
運
動

有
助
降
低
血
壓
和
慢
性
腎
臟
病
風
險
。
但

要
留
意
，
腎
臟
病
患
者
或
者
小
便
有
蛋
白

尿
者
，
要
避
免
從
事
馬
拉
松
之
類
劇
烈
運

動
，
因
高
強
度
運
動
可
能
引
發
橫
紋
肌
溶

解
症
，
甚
至
可
能
併
發
急
性
腎
衰
竭
。

適時補充水份。

「五不、四控、三多、二避、一沒有」
生活原則

五不：不憋尿、不抽菸、不熬夜、不亂服成藥、不暴飲
          暴食。

四控：控制體重、控制尿蛋白、控制血壓、控制血糖。

三多：多喝水、多蔬果、多運動。

二避：避免感冒及過度勞累。

一沒有：沒有鮪魚肚（鮪魚肚是健康警訊，容易導致腎
             臟病、糖尿病、心臟病等慢性疾病）。 
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給
腎
臟
病
患
者
飲
食
建
議

  

腎
臟
病
患
者
的
飲
食
控
制
非
常
重
要
，

必
須
以
飲
食
搭
配
藥
物
才
能
延
緩
腎
功
能

惡
化
，
飲
食
主
要
原
則
是
少
鹽
、
適
度
限

制
蛋
白
質
、
適
當
的
熱
量
、
適
時
補
充
水

分
，
避
免
高
鹽
、
高
鉀
、
高
磷
、
高
蛋
白
、

高
水
分
的
食
物
。

  

陳
醫
師
特
別
提
醒
，
烹
飪
時
可
以
咖
哩
、

胡
椒
等
香
料
取
代
鹽
，
降
低
鹽
分
攝
取
，

但
要
注
意
，
市
售
的
薄
鹽
醬
油
及
低

鈉
鹽
，
是
以
鉀
離
子
代
替
鈉
離
子
，

但
是
後
期
腎
臟
病
患
者
無
法
排
出

過
多
的
鉀
離
子
，
所
以
不
建
議

使
用
。
此
外
，
蔬
果
大
多
富
含

鉀
離
子
，
腎
臟
病
患
者
要
小
心

食
用
，
以
水
果
來
說
，
榴
槤
、

釋
迦
、
桃
子
、
香
蕉
、
奇
異
果
、

龍
眼
、
香
瓜
、
哈
密
瓜
、
火
龍
果
、
草
莓
、

荔
枝
、
聖
女
番
茄
等
水
果
的
鉀
離
子
含
量

高
，
食
用
需
注
意
份
量
；
而
蔬
菜
中
的
莧

菜
、
草
菇
、
波
菜
、
空
心
菜
、
金
針
菇
、

茼
蒿
、
山
藥
、
牛
蒡
、
韭
菜
、
竹
筍
、
南

瓜
、
九
層
塔
、
地
瓜
葉
的
鉀
離
子
含
量
高
，

利
用
水
煮
方
式
烹
煮
，
溶
出
食
物
中
的
鉀

離
子
並
捨
棄
湯
汁
，
就
可
以
適
當
食
用
。

但
也
要
留
意
，
並
不
是
含
鉀
量
較
低
的
蔬

果
就
可
以
敞
開
了
吃
，
若
分
量
過
多
也

會
攝
入
過
多
的
鉀
離
子
喔
！

	
  

腎
臟
病
患
者
每
日

攝
取
的
熱
量
以
每
公

斤
三○

〜
三
五
大
卡

為
佳
。
至
於
蛋
白
質

的
攝
取
，
要
依
每
個

人
的
狀
況
調
整
，
基
本

上
未
透
析
【○

•
六
〜○

•
八
/
公
斤
】
、

透
析
【
一
•
二
〜
一
•
五
/
公
斤
】
，
建

議
食
用
蛋
、
奶
、
魚
、
肉
及
黃
豆
製
品
等

高
生
理
價
值
的
蛋
白
質
為
佳
，
盡
量
少
攝

取
紅
豆
、
綠
豆
、
豌
豆
、
薏
仁
、
麵
筋
、

堅
果
類
等
低
生
理
價
值
蛋
白
質
。
為
了
控

制
蛋
白
質
的
食
用
量
，
又
要
補
充
適
足
的

熱
量
，
冬
粉
、
米
粉
、
粉
粿
、
粉
圓
、
番

薯
粉
、
太
白
粉
等
低
蛋
白
食
物
，
是
果
腹

的
好
選
擇
。

  

除
此
之
外
，
磷
含
量
高
的
食
物
，
中
、

多攝取高生理價值蛋白質。

養成適度規律運動習慣。

鮪魚肚是健康警訊。

南瓜鉀離子含
量高，腎臟病患
者要小心食用。
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後
期
腎
臟
病
患
者
也
要
盡
量
少
吃
，
例

如
：
糙
米
、
胚
芽
米
、
麥
片
、
蛋
黃
、
動

物
內
臟
、
火
腿
、
養
樂
多
、
堅
果
類
、
紅

豆
、
綠
豆
、
碳
酸
飲
料
等
，
烹
調
時
盡
量

使
用
植
物
油
，
食
用
肉
盡
量
挑
選
瘦

肉
，
烹
調
盡
量
以
水
煮
方
式
為
主
，

並
且
捨
棄
湯
汁
以
減
少
磷
的
吸
收
。

	

腎
臟
病
有
腎
絲
球
腎
炎
、
腎
盂
腎

炎
、
腎
病
症
候
群
、
急
性
腎
衰
竭
、

慢
性
腎
衰
竭
、
尿
毒
症
等
六
大
常
見

類
別
，
慢
性
腎
臟
病
又
有
一
到
五
的

分
期
，
陳
醫
師
強
調
，
每
種
腎
臟
病

及
分
期
的
飲
食
原
則
都
有
不
同
，
腎

臟
病
患
者
的
飲
食
控
制
應
依
腎
臟
病

的
類
型
及
分
期
而
調
整
，
聽
取
專
業

醫
師
給
予
的
建
議
。
遵
循
低
蛋
白
、

低
鉀
、
低
鈉
的
飲
食
原
則
，
盡
量
多

吃
天
然
新
鮮
食
物
，
避
免
食
用
沒
有

營
養
標
示
的
零
食
及
加
工
品
。 

香蕉、奇異果、龍眼、香瓜等水果的鉀離子
含量高，腎臟病患者要小心食用。

陳
彥
成
醫
師

現
職 

●

台
北
醫
學
大
學
市
立
萬
芳
醫
院
腎
臟	

	

內
科
主
治
醫
師

●

台
北
醫
學
大
學
市
立
萬
芳
醫
院
洗
腎	

	

中
心
主
任

●

台
北
醫
學
大
學
醫
學
系
兼
任
講
師

學
經
歷
：

●

國
立
陽
明
大
學
醫
學
系
醫
學
士

●

國
立
陽
明
大
學
臨
床
醫
學
研
究
所
博	

	

士
班
進
修

●

台
北
榮
民
總
醫
院
內
科
住
院
醫
師
、	

	

總
醫
師

●

台
北
榮
民
總
醫
院
腎
臟
科
主
治
醫
師

著
作
：

《
十
大
名
醫
解
答
腎
臟
病
》
（
合
著
）

《
醫
生
建
議
腎

臟
病
最
佳
食
療

方
》

 Profi
le

慢性腎臟病分期

分期 腎臟狀況 臨床症狀

第 1 期 尿液或結構異常 無特殊腎臟病症狀

第 2 期 輕度腎臟病 通常無明顯症狀，尿中可能出現微蛋白

第 3 期 中度腎臟病
血中肌酸酐濃度上升，血壓可能升高，尿中

出現血尿或蛋白尿，有夜尿、多尿等症狀

第 4 期 重度腎臟病

初期尿毒症狀，例如：噁心、嘔吐、輕微疲倦、

注意力無法集中、夜尿、多尿、全身骨頭痠

痛等症狀

第 5 期 末期腎臟病
有明顯尿毒症狀，例如：疲倦、頭痛、失眠、
噁心、貧血、食慾差、全身水腫、甚至意識
不清等症狀，或需要進行透析治療


