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结石是一种常见的泌
尿系统疾病，一旦发作，
会痛到令人坐立难安，甚
至生不如死。然而，有一
些人认为增加钙摄取量会
道致结石，这是一个错误
的观念。营养师表示，事
实上增加钙质摄取量，并
不会道致结石，真正道致
结石的原因是钙质摄取不
足、水喝得不夠多。想要
预防恼人的结石，建议遵
守 7点叮咛。

营养师陈怡錞表示，
一般成人每天所需要的钙
质为 1000 毫克，而网路谣
言提到，「增加钙摄取量，
会造成结石？」其实是错
误的。骨骼是体內最大的
钙储存库，当钙质进入体
內后，血液自有一套平衡
机制，会将多馀的钙质储
存在骨头中，并借由释出
或储存钙来维持血钙的浓

度，因此增加钙量，并不
会道致结石。

补太多钙容易结石？
真 正 造 成 结 石 的 原

因，其实是因为钙质摄取
量不夠。由于身体需要钙
质维持生理机能，当钙质
摄取量不夠时，骨头就会
释放储存的钙至血液中，
使血钙浓度升高，维持血
液中钙质的浓度。但是当
血钙浓度升高，就容易与
血液中的草酸结合，形成
恼人的结石。一般来说，
较容易结石的部位分别是
肾脏、输尿管、膀胱、尿道
等地方。
道致结石主要原因是什麼？

营养师陈怡錞指出，
体內形成结石的原因，除
了钙质摄取量不夠、本身
是易结石体质有关外，其
实最大的因素是水分摄取
量不夠及汗流太多。

通常肾脏有自动调节
血量的功能，一旦缺水便
会觉得口渴，提醒身体该
喝水。当水喝不夠或是
流太多汗，肾脏形成的尿
量不夠，使得尿液中的钙
离子、尿酸、磷酸、草酸等
物质浓度过高，容易在尿
液中形成结晶、沉淀，产
生一颗颗的结石。

预防结石 7 点叮咛
营养师陈怡錞提醒，

若本身是属于容易结石体
质的人，建议菠菜、草莓、
巧克力、浓茶、啤酒等高
草酸的食物要有所节制。
而一般民眾可以遵循以下
几点小叮咛，避免结石产
生。
叮咛 1／水分摄取要足夠

足 夠 的 水 份 会 稀 释
尿 液 ，预 防 产 生 结 石 。
建 议 一 般 成 年 人 1 天 至
少 要 摄 取 2000c.c. 的 水
分 ；若 属 于 容 易 结 石 体
质 的 人 ，则 需 要 补 充
2500c.c. 至 3000c.c. 的 水
分 ，让 肾 脏 有 足 夠 的 水
分制造尿液。
叮咛 2／钙质摄取要充足

容易结石的人每日应
摄取 1000 毫克的钙质，可
降低结石的发生。乳制

品、黑芝麻、小鱼干、豆腐
等都是钙质含量较丰富的
食物。
叮咛 3／维生素B6要充足

维他命 B6 可抑制体
內非必需胺基酸－甘胺酸
(glycine) 代谢形成草酸的
过程，因此补充适量的维
他命 B6，可以減少体內草
酸的形成，进而減少草酸
钙的生成。含维他命 B6
的食物有乳制品、瘦肉、
豆类、全榖根茎类等。
叮咛 4／膳食纤维不可少

吃完大鱼大肉等较油
腻的食物后，吃进去的油

脂容易与钙质结合形成
皂钙，使钙质无法与草酸
结合，增加小肠对草酸的
吸收量，容易在体內形成
结石。而充足的膳食纤
维则能抑制脂肪吸收，让
油脂不容易与钙质结合，
借此达到预防结石的目
的。
叮咛5／钾、镁矿物质要适量

矿物质钾、镁属于硷
性矿物质，可在肠道与草
酸结合，抑制肠道对草酸
的吸收；而且还能避免尿
液偏酸，降低尿钙排泄，
防止结石形成。

叮咛 6／维生素 C 不过量
卫福部建议成人每日

维生素 C 建议摄取量为
100 毫克，一般民眾均衡
食用蔬果即可达到每日建
议摄取量。由于维生素 C
的代谢产物为草酸，若每
天长期服用 4000 毫克以
上的维生素 C 补充剂，恐
会增加尿液中草酸含量，
提升罹患结石的机率。

叮咛 7／避免吃太咸
当吃太咸钠摄取增加

时，会促进尿液中钙质的
排出，也会增加结石的可
能。
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不要鼓励儿女的骄傲
孩子有一个难处，他不

只对外面有雄心，有志向，他
并且对自己有骄傲；或者说，
誇耀自己的聪明，誇耀自己
的本领，誇耀自己的口才。
一个小孩子，总是有许多誇
口的地方，以为自己是何等
特别的。作父母的人，不必
打击他，但是也不要培养他
的骄儌。你看见，许多的父
母，对儿女的教育是培养他
的骄傲，是帮助他们有虛荣
心，所以当著人的面称赞他。

我们可以对他说，世界
上像你这样的孩子，不知道
有多少。你不在那里鼓励骄
傲。我们应该按著主的教训
和警戒来给他们看见，你应
该有思想，会说话，有本领。
但是要告诉他说，全世界像
你这样的人很多！

不要失去他的自尊心，
也不要他骄傲。不需要打倒
他的自尊心，但是，要给他看
见他自己过大的地方。有许
多少年人，从家庭里出来，需
要在社会上经过十年二十
年，才能好好的作事情，这是
太迟了。许多人在家庭里脾
气那麼大，那麼骄傲，不能好
好的服下来作事情。所以，
要他们不失去志气，同时不
骄傲，不以为自己了不得。
要儿女服输并学习谦卑

作基督徒的人，需要知
道如何佩服别人。得胜是容
易的事，失败是不容易的
事。得胜而态度对人谦卑的
人是有，失败而不毀谤人的
少。但是，这不是基督徒的
态度。所以，一方面，一个人
在那里有长处，要叫他学习
谦卑，不誇口。另一方面，一
个人失败的时候，要他们学
习接受那一个失败。

多少的孩子好胜，这在

孩 子 的 身 上 ，的 确 是 对
的。打球，他要赢；赛跑，
他要得第一名；读书，要
好。你要给他看见，你在
学校读书是要读的好，但
是要学习谦卑。要鼓励他
谦 卑 。 还 有 许 多 别 的 学
生，可能会比他更好。不
只这样，还要教训他们，输
了的时候，要能输得好。
孩子们的难处在这里，比
方今天两个人打球，输的
要说，裁判不公，或者地方
不对，方向不对，太阳照在
他脸上。请你们记得，我
们 要 给 他 们 最 谦 卑 的 态
度，要有基督徒的性格和
警戒。不只能得胜，并且
输的时候，要佩服别人。

要教儿女会拣选
我盼望你们在这一件

事 上 注 意 。 在 主 的 教 训
上，有些事你们从小就要
教训他们，要给孩子们从
小就有拣选的机会。

你们不能在他们十八
岁或二十岁之前，好像甚
麼事情都是替他们拣选；
等到他们长大的时候，忽
然叫他们到世界里去。在
那一个时候，要他们去拣
选，这是不可能的事。所
以，要常常给他们自己拣
选，你喜欢甚麼，你不喜欢
甚麼。你要给他们看见，
他们所喜欢的对不对。要
给他们拣选的机会，而带
领他们拣选得对。让他们
自己去看。有的人的衣服
喜欢长，有的人的衣服喜
欢短，有的人的衣服喜欢
这一种颜色，有的人的衣
服喜欢那一种颜色。要让
他们自己拣选。

孩子如果不给他们挑
选的机会，到了二十多岁
结了婚，你说丈夫是妻子

的头，他这一个头作不出
来。不能等他有了妻子，
头作不来。所以，如果可
能的话，要带领孩子们，多
有机会定规。到他年纪大
的时候，他就能知道怎麼
样作，知道那样作有害，这
样作是对的。要给作孩子
的 人 ，从 小 有 挑 选 的 机
会。我对所有有孩子的人
说，要让他们挑选。我们
的孩子所有坏的，都是在
十八岁和二十岁之间，因
为从来沒有拣选，所以一
大就任意而行。

我们要按著主的教训
带领他们。你们作父母的
人，应该教他们拣选，不要
替他们拣选。要教他们知
道，这样拣选到底对不对。
要教儿女学习安排事情

你们必须给他们有机会
料理他们自己的东西，料理
他们自己的鞋子，料理他们
自己的袜子，料理他们自己
的事情。你们稍微给他一点
的指道，叫他自己去安排。
叫他从小就知道一点，事情
应该怎麼样作。有的人连起
头都起不好，因为有许多的
父亲盲目的爱儿子，不知道
如何的对待他。你如果要作
基督徒，就必须好好的带领
他们学习安排。

所以，你们在孩子们从
小的时候，就要安排一点
的事，让他们有一点学习，
有一点料理。常常举行家
庭聚会，让他们来料理。
整理。整个家里的东西要
摆 过 ，要 他 们 看 怎 样 摆
法。櫥里的东西要摆过，
要他们看怎样摆法。要他
们会处理事情。不管是男
孩，女孩，总要教他们会处
理事情。将来他或她，就
能作好的丈夫，好的妻子。

今 天 变 作 甚 麼 种 情
形？多少女孩子应该母亲
管的，不管，弄到教会里
来。多少男孩子应该父亲
管的，不管，弄到教会里
来。人得救到教会里来，
教会的事情多出了一半。
都是因为作父母的沒有好
好的作基督徒，变作教会

传福音救了人之后，要管
东 家 的 事 ，要 管 西 家 的
事。如果基督徒的父母负
责把小孩子养育好，这些
孩子们进入教会，教会就
省 去 一 半 的 事 。 我 在 上
海，常常有一个感觉，唉
呀，有许多的事都不是作
工的人的事，都是父母的
事。父母沒有把孩子教道
好，让孩子落到世界里去；
我们去把他们救回来，现
在还要教道他们，这样就
多出了许多事情。
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