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健康知識健康知識

　　腎 臟 是 身 體 的 高 級 濾 水 器，每 天
1/3 的血液都要經過腎臟過濾。不同的
是，身體會將需要的留下來，不要的變
成尿放出體外。 
　　「世界腎臟日」 在每年三月第二個
星期四，關心您腰子的健康，檢視看看
平 常 自 己 有 沒 有　泡　水　高　貧
　倦　的症狀喔 ! 讓我們來了解腎臟
病的五大症狀吧 !

泡泡尿
　　上完廁所有沒有 「看一下 ?」，泡泡
多又久久不消，最好去醫療院所驗尿，
看看是不是蛋白尿。如果泡泡多但一下
就消了，大多不需要太過擔心。

水腫
　　大家應該都有昨天吃個重口味麻辣
鍋，早上起來眼睛浮腫的經驗，女孩常

常會發現皮膚難上妝、體重也常常上
上下下。
　　除了愛喝湯、吃太鹹，久站、熬
夜、營養不良也是常見水腫的原因。
用手指在你小腿脛骨靠近腳踝的皮膚
壓五秒，若是壓後凹洞久久不回彈，
就是水腫了唷!
　　臨床上也看到許多長輩吃太鹹又
怕頻尿不喝水，加上水腫更怕喝了水
排不出去，常常抱怨夜尿頻繁中斷睡
眠，其實是日間血液積在下肢，夜間
倒臥時下肢血液回到心臟的比例總量
增加而造成多次夜尿。調整口味吃淡
一些，並將大量喝水時間移至日間，
晚餐後不攝取大量水分，平時也應增
加下肢運動的頻率，讓肌肉幫助靜脈
血液回流，若還是有水腫狀況，建議
就診檢查心、肺或腎臟功能。

高血壓、高血糖
　　有沒有常常量血壓?收縮壓/舒張
壓有沒有控制在130/80mmHg?腎臟
是很多小血管的組成，血壓高了自然
傷血管、傷腎。血糖過高若腎臟承受
不住，大分子透過腎臟流出來的機率
變高，就可驗出尿糖或尿蛋白，糖尿
病腎病變常常就是這樣演變而來，所
以千萬別讓你的腎臟「虛累累」。

貧血
　　你是不是常常覺得體虛?動一下就
喘?眼冒金星?頭髮或是指甲等等的角質
層易斷裂?腎臟機能若不同以往，紅血
球生成素產量下降，就容易造成腎性貧
血喔!記得在吃鐵質含量較高的食物(如:
肉)，同時食用維生素C高的食物(如:檸
檬)，就可增加鐵質吸收率進而有助貧
血改善。

疲倦
　　「睡了再多還是累，吃了什麼保健
食品都沒效」，建議去找營養師了解一
下再做飮食調整喔，若眞的已經進入慢
性腎臟病，此時誤用高鉀的梅精、雞精
、蜆精來補身體，反而只會加深傷害腎
臟功能。
　　已經有慢性腎臟病的朋友要注意降
低蛋白質攝取總量，口味不要吃太鹹並
降低吃醃漬品的機率，多喝水少喝湯，
多原形少再製，不吃來源或標示不淸的
食物，並留心鈉、鉀及磷的檢驗數據及
食物種類。
　　維持良好的生活習慣、足量飮水並
保持適度運動，建議找尋你的營養師了
解個人飮食規劃。
　　在藥物的使用上，不論中草藥或是
西藥，都應經過醫師的建議下使用，才
能因應不同的階段做最好的調整，切勿
自行購買調配，造成不可逆的腎臟傷害
，遵從醫囑服用藥物能避免腎臟病來敲
門。

預防失智，要運動、要動腦、要
社會參與。

國人十大死因第一名為癌症，早
期發現較晚期發現治療效果好。

篩檢陽性別煩惱，洽癌品醫院排
檢，確診、治療有一套，詳情請
洽免費諮詢專線0800-222-543。

C型肝炎口服新藥治療效果佳、治
癒率達98%，且健保給付藥物費
用。

預防心血管疾病，降低失智症風
險。

　　『臺南市政府衛生局臺南健康
情報讚』

永德康內科診所
杜詠馨營養師

國民健康署運用菸捐經費支應　廣告
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慢 性 腎 病
中醫輔助治療

慢 性 腎 病
中醫輔助治療

　　依據衛生福利部2020年十大死因
統計資料顯示，腎炎、腎病症候群及腎
病變等慢性腎臟疾病為目前台灣十大死
因的第九位，又因為近幾年新冠肺炎疫
情蔓延，研究顯示新冠病毒除了直接攻
擊肺臟外，腎臟是第二個受創最嚴重的
器官，確診者常伴隨出現急性腎損傷
(Acute kidney injury，AKI)，患者即
使獲得痊癒，將來產生末期腎病變的風
險極高。若是確診期間沒有出現急性腎
損傷，未來出現急性腎臟病或慢性腎臟
病的風險也比未確診者高出許多，由於
腎臟是沉默的器官，臨床上並無明顯症
狀，故民眾常常忽略，現在藉由老祖宗
智慧，教導民眾平時如何藉由中醫養身
之道來輔助治療慢性腎病。
　　首先我們藉由中醫理論帶各位認識
腎的生理機能，腎，左右各一，位於腰
部脊椎兩側。

其特性及生理功能簡述如下：

一、主藏精：腎藏先天之精，主生長
發育與生殖，且腎精化氣可用於
推動臟腑的運行，故為臟腑之氣
最重要者。

二、主水：(1)參與臟腑間津液的調節
作用；(2)參與尿液的生成與排尿
作用

三、主納氣：指腎氣潛藏攝納肺所吸
入之自然界淸氣，防止呼吸表淺
且加強吸氣之深度與質量。

四、主骨生髓，其華在髮：《黃帝內經
》：「腎主身之骨髓」；「齒為骨之
餘」；「諸髓者，皆屬於腦」；「腎
其華在髮」。可見，腎精充足則不
易骨折且牙齒穩健、不易失智、
頭髮茂盛且烏黑。

五、腎開竅於耳、司二陰：腎氣充足
則聽覺靈敏且大小便正常。     

                                    
簡述中醫如何養腎及保健之道：
一、修心養性：腎者，主蟄，封藏之

本。所以腎具有封藏、閉藏的特
性，藏住腎精與腎氣，人體生機
才能旺盛。《景岳全書》：「善養生
者必寶其精，精盈乃氣盛，氣盛則
神全，神全則身健，身健則病少」
。節制情慾，是固腎保精的首要措
施，但節慾並非禁慾，欲之道，貴
在節。另外，常使心情處於恬淡寧
靜狀態，切勿妄事操勞。

二、生活作息與飮食取捨：除了不宜太

銘輝中醫診所
                             蕭銘輝師

晚睡，平素飮時戒食油炸物，不宜
食用刺激性、過酸、過甜與過鹹食
物，且戒菸酒。

三、養腎穴位：
水通穴：嘴角下0.5寸處。調和脾
胃，培腎固本
水金穴：水通穴向內斜開下0.5寸
處。健脾益腎，溫經通絡

四、益腎之藥：《神農本草經》提到補益
腎氣之藥
粟米(俗稱小米)：養腎氣
黑芝麻：益腎氣；玄參：補腎氣。

玄米烏腎茶
功效：健脾潤肺、補益肝腎
材料：玄參3錢、粟米1小把(搗碎用過
濾袋包裝)、黑芝麻1小把(搗碎用過濾
袋包裝)、桑白皮3錢、晉耆3錢、茯苓3
錢、枸杞3錢、甘草1錢
作法：
1、將上述藥材洗淨後放入茶壺
2、用熱水沖泡或電鍋熬煮，放涼後即

可飮用
　　腎臟的問題並非傾刻造成，如果
您是屬於高危險群(高血壓、高血脂、
高血糖)，或如廁發現有泡沫尿、血尿
、全身倦怠、下肢水腫、背部肋骨下
緣疼痛等症狀，或經健康檢查發現腎
臟功能異常時，除了定期回診追蹤，
尋求正規西醫治療外，而且近來衛生
福利部中央健康保險署推動「全民健康

保險中醫慢性腎臟病門診加強照護計
畫」，利用中醫依據個人體質辨證論治
的獨特性配合西醫的診斷數據，讓早
期中醫介入腎病病人，減緩腎功能惡
化，提升病人生活品質，發展中西醫
結合治療之醫療照護模式。所以民眾
要認識自己的體質，務必請找合格專
業中醫師，切勿依樣畫葫蘆，亂購買
草藥或地下電台的成藥自己服用。


