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體內結石發作體內結石發作，，讓人痛讓人痛
苦不堪苦不堪！！有一則網路謠言有一則網路謠言
指出指出：「：「增加鈣攝取量增加鈣攝取量，，會造會造
成結石成結石」，」，是真的嗎是真的嗎？？陳怡陳怡
錞營養師表示錞營養師表示，，事實上增加事實上增加
鈣攝取量鈣攝取量，，並不會導致結並不會導致結
石石，，真正導致結石的原因是真正導致結石的原因是
鈣質攝取不足鈣質攝取不足、、水喝得不夠水喝得不夠
多多。。想要預防惱人的結石想要預防惱人的結石，，
建議民眾遵守建議民眾遵守77點小叮嚀點小叮嚀，，
拒當石頭族拒當石頭族。。

陳怡錞營養師表示陳怡錞營養師表示，，一一
般成人每天所需要的鈣質般成人每天所需要的鈣質
為為 10001000 毫克毫克，，而網路謠言而網路謠言
提到提到，「，「增加鈣攝取量增加鈣攝取量，，會造會造
成結石成結石？」？」其實是錯誤的其實是錯誤的。。
骨骼是體內最大的鈣儲存骨骼是體內最大的鈣儲存
庫庫，，當鈣質進入體內後當鈣質進入體內後，，血血
液自有一套平衡機制液自有一套平衡機制，，會將會將
多餘的鈣質儲存在骨頭中多餘的鈣質儲存在骨頭中，，
並藉由釋出或儲存鈣來維並藉由釋出或儲存鈣來維
持血鈣的濃度持血鈣的濃度，，因此增加鈣因此增加鈣

量量，，並不會導致結石並不會導致結石。。
補太多鈣容易結石補太多鈣容易結石？？
真正造成結石的原因真正造成結石的原因，，

其實是因為鈣質攝取量不其實是因為鈣質攝取量不
夠夠。。由於身體需要鈣質維由於身體需要鈣質維
持生理機能持生理機能，，當鈣質攝取當鈣質攝取
量不夠時量不夠時，，骨頭就會釋放骨頭就會釋放
儲存的鈣至血液中儲存的鈣至血液中，，使血使血
鈣濃度升高鈣濃度升高，，維持血液中維持血液中
鈣質的濃度鈣質的濃度。。但是當血鈣但是當血鈣
濃度升高濃度升高，，就容易與血液就容易與血液
中的草酸結合中的草酸結合，，形成惱人形成惱人
的結石的結石。。一般來說一般來說，，較容較容
易結石的部位分別是腎易結石的部位分別是腎
臟臟、、輸尿管輸尿管、、膀胱膀胱、、尿道等尿道等
地方地方。。

導致結石有哪些原因導致結石有哪些原因？？
陳怡錞營養師指出陳怡錞營養師指出，，體體

內形成結石的原因內形成結石的原因，，除了鈣除了鈣
質攝取量不夠質攝取量不夠、、本身是易結本身是易結
石體質有關外石體質有關外，，其實最大的其實最大的
因素是水分攝取量不夠及因素是水分攝取量不夠及

汗流太多汗流太多。。
通常腎臟有自動調節血通常腎臟有自動調節血

量的功能量的功能，，一旦缺水便會覺一旦缺水便會覺
得口渴得口渴，，提醒身體該喝水提醒身體該喝水。。
當水喝不夠或是流太多汗當水喝不夠或是流太多汗，，
腎臟形成的尿量不夠腎臟形成的尿量不夠，，使得使得
尿液中的鈣離子尿液中的鈣離子、、尿酸尿酸、、磷磷
酸酸、、草酸等物質濃度過高草酸等物質濃度過高，，容容
易在尿液中形成結晶易在尿液中形成結晶、、沉澱沉澱，，
產生一顆顆的結石產生一顆顆的結石。。

77點叮嚀結石不上身點叮嚀結石不上身
營養師陳怡錞提醒營養師陳怡錞提醒，，若若

本身是屬於容易結石體質本身是屬於容易結石體質
的人的人，，建議菠菜建議菠菜、、草莓草莓、、巧克巧克
力力、、濃茶濃茶、、啤酒等高草酸的啤酒等高草酸的
食物要有所節制食物要有所節制。。而一般而一般
民眾可以遵循以下幾點小民眾可以遵循以下幾點小
叮嚀叮嚀，，避免結石產生避免結石產生。。
叮嚀叮嚀11／水分攝取要足夠／水分攝取要足夠

足夠的水份會稀釋尿足夠的水份會稀釋尿
液液，，預防產生結石預防產生結石。。建議一建議一
般成年人般成年人 11 天至少要攝取天至少要攝取
20002000c.c.c.c.的水分的水分；；若屬於容若屬於容
易結石體質的人易結石體質的人，，則需要補則需要補
充充 25002500c.c.c.c.至至 30003000c.c.c.c.的水的水
分分，，讓腎臟有足夠的水分製讓腎臟有足夠的水分製
造尿液造尿液。。
叮嚀叮嚀22／鈣質攝取要充足／鈣質攝取要充足

容易結石的人每日應容易結石的人每日應
攝取攝取 10001000 毫克的鈣質毫克的鈣質，，可可
降低結石的發生降低結石的發生。。乳製品乳製品、、

黑芝麻黑芝麻、、小魚乾小魚乾、、豆腐等都豆腐等都
是鈣質含量較豐富的食物是鈣質含量較豐富的食物。。
叮嚀叮嚀33／維生素／維生素BB66要充足要充足

維他命維他命BB66可抑制體內可抑制體內
非必需胺基酸－甘胺酸非必需胺基酸－甘胺酸
(glycine)(glycine) 代謝形成草酸的代謝形成草酸的
過程過程，，因此補充適量的維因此補充適量的維
他命他命 BB66，，可以減少體內草可以減少體內草
酸的形成酸的形成，，進而減少草酸進而減少草酸
鈣的生成鈣的生成。。含維他命含維他命 BB66
的食物有乳製品的食物有乳製品、、瘦肉瘦肉、、豆豆
類類、、全榖根莖類等全榖根莖類等。。
叮嚀叮嚀44／膳食纖維不可少／膳食纖維不可少

吃完大魚大肉等較油吃完大魚大肉等較油
膩的食物後膩的食物後，，吃進去的油脂吃進去的油脂

容易與鈣質結合形成皂鈣容易與鈣質結合形成皂鈣，，
使鈣質無法與草酸結合使鈣質無法與草酸結合，，增增
加小腸對草酸的吸收量加小腸對草酸的吸收量，，容容
易在體內形成結石易在體內形成結石。。而充而充
足的膳食纖維則能抑制脂足的膳食纖維則能抑制脂
肪吸收肪吸收，，讓油脂不容易與鈣讓油脂不容易與鈣
質結合質結合，，藉此達到預防結石藉此達到預防結石
的目的的目的。。
叮嚀叮嚀55／鉀／鉀、、鎂礦物質要適量鎂礦物質要適量

礦物質鉀礦物質鉀、、鎂屬於鹼性鎂屬於鹼性
礦物質礦物質，，可在腸道與草酸結可在腸道與草酸結
合合，，抑制腸道對草酸的吸抑制腸道對草酸的吸
收收；；而且還能避免尿液偏而且還能避免尿液偏
酸酸，，降低尿鈣排泄降低尿鈣排泄，，防止結防止結
石形成石形成。。

叮嚀叮嚀66／維生素／維生素CC不過量不過量
衛福部建議成人每日衛福部建議成人每日

維生素維生素CC建議攝取量為建議攝取量為100100
毫克毫克，，一般民眾均衡食用蔬一般民眾均衡食用蔬
果即可達到每日建議攝取果即可達到每日建議攝取
量量。。由於維生素由於維生素 CC的代謝的代謝
產物為草酸產物為草酸，，若每天長期服若每天長期服
用用40004000毫克以上的維生素毫克以上的維生素
CC補充劑補充劑，，恐會增加尿液中恐會增加尿液中
草酸含量草酸含量，，提升罹患結石的提升罹患結石的
機率機率。。

叮嚀叮嚀77／避免吃太鹹／避免吃太鹹
當吃太鹹鈉攝取增加當吃太鹹鈉攝取增加

時時，，會促進尿液中鈣質的排會促進尿液中鈣質的排
出出，，也會增加結石的可能也會增加結石的可能。。
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有一篇专讯标题是有一篇专讯标题是““督督
导子女功课导子女功课，，6262%%父母有心父母有心
无力无力”，”，内容记载内容记载““加拿大统加拿大统
计局与加拿大学习局合作计局与加拿大学习局合作，，
用电话访问了用电话访问了52665266人人，，6262%%
的受访者表示的受访者表示，，父母知识不父母知识不
够够，，不能帮助子女做功课不能帮助子女做功课。”。”
这项调查搜集了五千多人这项调查搜集了五千多人
的意见的意见，，探讨加拿大父母对探讨加拿大父母对
子女功课的想法和其他学子女功课的想法和其他学
习问题习问题。。调查发现调查发现，，半数以半数以
上的家长没有能力辅导子上的家长没有能力辅导子
女的功课女的功课，，他们觉得没法赶他们觉得没法赶
上下一代的知识上下一代的知识。。子女的子女的
功课是家庭压力的一个因功课是家庭压力的一个因
素素，，孩子的学习及功课表孩子的学习及功课表
现现，，有时的确是亲子冲突的有时的确是亲子冲突的
关键关键。。

这份报导重点只提到这份报导重点只提到
““6262%%的父母知识不够的父母知识不够，，不不
能帮助子女做功课能帮助子女做功课。”。”但是但是
对于这项调查的具体内容对于这项调查的具体内容，，
却未详细刊登却未详细刊登。。我对这项我对这项
调查颇有疑问调查颇有疑问，，这五千多人这五千多人
是否偏重某些族裔是否偏重某些族裔？？包括包括
所有族裔所有族裔，，抑或只是华人抑或只是华人？？
在我所接触的华人父母中在我所接触的华人父母中，，
情况没有报导中所说的数情况没有报导中所说的数
据那么令人担心据那么令人担心。。虽然有虽然有
些父母学历不高些父母学历不高，，有心无有心无
力力，，没法全面帮助子女没法全面帮助子女。。但但
是在我接触的个案中是在我接触的个案中，，却有却有
不少是子女不肯好好学习不少是子女不肯好好学习
和做功课和做功课，，以至遭受老以至遭受老
师投诉师投诉。。依我看来依我看来，，
这才是感到无助的这才是感到无助的
问题所在问题所在。。

父 母 确 实父 母 确 实
不 一 定 追 得不 一 定 追 得
上 子 女上 子 女
今日的今日的
知 识知 识 ，，
但 是但 是
也 有也 有
不 少不 少

父母父母，，因为兴趣和愿景而因为兴趣和愿景而
不断继续进修不断继续进修，，达成梦想达成梦想
和目标和目标，，教育水平因而提教育水平因而提
高高。。不过父母不一定能精不过父母不一定能精
通子女每样学科通子女每样学科，，所以重所以重
要的是父母应该给子女提要的是父母应该给子女提
供一套正确的学习观念供一套正确的学习观念，，
培养良好的学习态度和方培养良好的学习态度和方
法法，，安排理想的学习环境安排理想的学习环境，，
关注子女的学习进展关注子女的学习进展（（不不
是收到成绩表或收到老师是收到成绩表或收到老师
投诉才紧张投诉才紧张）；）；也要欣赏子也要欣赏子
女的努力女的努力。。这些都是父母这些都是父母
应该提供的应该提供的““资源资源”，”，不能不能
推卸责任地说推卸责任地说：：自己有心自己有心
无力无力。。作为父母作为父母，，若不想若不想
办法帮助子女办法帮助子女，，还有谁会还有谁会
关注他们呢关注他们呢？？

专讯报告中也没有提到专讯报告中也没有提到
父母的父母的““有心无力有心无力”，”，是否单是否单
单针对子女学科知识的层单针对子女学科知识的层
面面，，还是加上学习方式或做还是加上学习方式或做
功 课 的 过 程功 课 的 过 程（（心 态 及 行心 态 及 行
为为）。）。无论如何无论如何，，父母对子父母对子
女的学习女的学习，，总要全力关心总要全力关心，，
这是不容置疑这是不容置疑。。为此为此，，我想我想
与家长探讨三个问题与家长探讨三个问题：：

一一、、辅导子女的功课辅导子女的功课，，
父母有心无力怎么办父母有心无力怎么办？？

二二、、子女不好好做功子女不好好做功
课课，，父母有方法帮助他吗父母有方法帮助他吗？？

三三、、子女对学习提不起子女对学习提不起

兴趣或不能专注兴趣或不能专注，，如何是好如何是好？？
一一、、辅导子女的功课辅导子女的功课，，

父母有心无力怎么办父母有心无力怎么办？？
我曾经遇过一些家长我曾经遇过一些家长，，

英语水平不高英语水平不高，，根本无法帮根本无法帮
助孩子的功课助孩子的功课。。有些父母有些父母
则有力无心则有力无心，，推说工作忙推说工作忙
碌碌，，以至无暇照顾子女的学以至无暇照顾子女的学
习习。。还有些父母认为还有些父母认为，，辅导辅导
子女做功课只是子女做功课只是““害害””了他了他
们养成依赖的习惯们养成依赖的习惯，，所以不所以不
能过份帮助能过份帮助，，使他们失去主使他们失去主
动学习的动力动学习的动力。。

家长应该就此思考责家长应该就此思考责
任谁属任谁属？？如果父母本身知如果父母本身知
识水平有限识水平有限，，就应该自我就应该自我
增 值增 值 ，，或 想 办 法 找 人 帮或 想 办 法 找 人 帮
忙忙。。有一位妈妈自知没能有一位妈妈自知没能
力教孩子功课力教孩子功课，，也没能力也没能力
请补习老师请补习老师，，她便找一位她便找一位
邻居大姐姐指导自己的孩邻居大姐姐指导自己的孩
子子，，自己就帮邻居清洁家自己就帮邻居清洁家
居 作 为 交 换居 作 为 交 换 。。 这 位 妈 妈这 位 妈 妈
““尽力尽力””帮助孩子帮助孩子，，总比光总比光
在 嘴 上 说 有 心 无 力 强 得在 嘴 上 说 有 心 无 力 强 得
多多。。另外有个案是母亲遭另外有个案是母亲遭
到老师投诉到老师投诉，，儿子功课及儿子功课及
学习都欠佳学习都欠佳，，这母亲确实这母亲确实
没能力协助孩子没能力协助孩子，，只好为只好为
孩子找补习孩子找补习（（每星期一个每星期一个
半小时半小时）。）。她把责任交给她把责任交给
补习老师补习老师，，表示除了这样表示除了这样，，
别无他法别无他法。。其实孩子功课其实孩子功课
表现差表现差，，有时候不一定只有时候不一定只
是学习问题是学习问题，，有时也与孩有时也与孩
子的自信子的自信、、情绪情绪、、家庭等问家庭等问
题有关题有关，，父母都应该要关父母都应该要关
注注。。因为孩子的心理问题因为孩子的心理问题
未解决未解决，，学习上便有障碍学习上便有障碍，，
所以辅导子女功课所以辅导子女功课，，不完不完
全与父母知识水平有关全与父母知识水平有关，，

而 是 有 没而 是 有 没
有 尽 力 关有 尽 力 关
心子女心子女。。

二二 、、子 女 不 好 好 做 功子 女 不 好 好 做 功
课课，，父母有方法帮助他吗父母有方法帮助他吗？？

父母应该想办法使孩子父母应该想办法使孩子
明白做功课的原因明白做功课的原因、、需要和需要和
责任责任；；并且努力寻找解决方并且努力寻找解决方
法法，，请教学校的老师和辅导请教学校的老师和辅导，，
与他们保持合作与他们保持合作，“，“软硬兼软硬兼
施施””地鼓励孩子地鼓励孩子，，或设定规矩或设定规矩
与界限与界限；；锲而不舍地努力锲而不舍地努力，，务务
要使孩子明白学习的重要要使孩子明白学习的重要
性性。。父母要告诉子女父母要告诉子女，，他们他们
有权利上学有权利上学，，更有义务好好更有义务好好
学习学习。。父母没有责任帮孩子父母没有责任帮孩子
““做做””功课功课，，但是有责任找方但是有责任找方

法帮子女建立良好的学习态法帮子女建立良好的学习态
度与习惯度与习惯，，好好引导子女用好好引导子女用
心学习心学习；；只要学习观念建立只要学习观念建立，，
子女便会主动学习了子女便会主动学习了。。

三三、、子女对学习提不起子女对学习提不起
兴趣或不能专注兴趣或不能专注，，如何是好如何是好？？

如果子女提不起学习兴如果子女提不起学习兴
趣趣，，父母要去探究他们没有父母要去探究他们没有
兴趣的原因兴趣的原因。。那是科目太那是科目太
深深？？子女能力有问题子女能力有问题？？还还
是学科太沉闷是学科太沉闷、、太枯燥太枯燥？？探探
讨原因后再进行辅导讨原因后再进行辅导，，帮助帮助
他们增加趣味性学习他们增加趣味性学习。。至至
于不能集中精神去学习于不能集中精神去学习，，父父

母也要深入了解母也要深入了解，，是否是子是否是子
女生理和心理问题女生理和心理问题？？是否是否
有 学 习 障 碍有 学 习 障 碍 ？？ 还 是 懒 惰还 是 懒 惰
呢呢？？找出原因后便可对症找出原因后便可对症
下药下药。。除此也可以寻求专除此也可以寻求专
业帮助业帮助（（例如例如：：专业功课专业功课、、学学
习辅导习辅导，，报读专注力训练课报读专注力训练课
程或建立正确学习态度课程或建立正确学习态度课
程程），），看看是否有效看看是否有效。。另一另一
方面方面，，家长要欣赏孩子做得家长要欣赏孩子做得
到到、、做得好做得好；；多点鼓励或奖多点鼓励或奖
励励，，都是可行的方法都是可行的方法。。要谨要谨
记记：：孩子只怕被宠坏孩子只怕被宠坏，，不怕不怕
被赞坏被赞坏。。 来源来源：：真理报真理报
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辅导子女做功课辅导子女做功课，，父母有责父母有责
◎朱素英


