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出现剧烈腰痛出现剧烈腰痛、、血尿血尿、、解解
尿困难等症状尿困难等症状，，小心肾结石小心肾结石
找上门找上门！！根据卫生福利部中根据卫生福利部中
央健康保险署统计央健康保险署统计，，民国民国109109
年约有年约有4545万人因尿石症就万人因尿石症就
医医，，而男性是女性的而男性是女性的 11..9797
倍倍。。关于诱发肾结石有一个关于诱发肾结石有一个
““都市传说都市传说”，”，即高钙食物会即高钙食物会
引起肾结石引起肾结石，，是真的吗是真的吗？？高高
敏敏营养师提醒敏敏营养师提醒，，有效预防有效预防
肾结石饮食有肾结石饮食有““三要三要、、三不三不
要要”。”。

很多有结石的患者很多有结石的患者，，常常
会刻意避开高钙食物会刻意避开高钙食物，，因为因为
他们觉得石头就是钙质他们觉得石头就是钙质，，担担
心钙会让结石情況变得更加心钙会让结石情況变得更加
严重严重。。高敏敏营养师表示高敏敏营养师表示，，
这样想就不对了这样想就不对了！！其实足夠其实足夠
的钙质反而可以降低人体肠的钙质反而可以降低人体肠

道对草酸的吸收道对草酸的吸收，，有助減少有助減少
肾结石发作肾结石发作。。

肾结石是什麼肾结石是什麼？？
首先来了解肾结石是什首先来了解肾结石是什

麼麼？？肾结石属尿路结石的一肾结石属尿路结石的一
种种，，是指肾脏代谢物在尿液是指肾脏代谢物在尿液
里形成的坚硬结晶积物里形成的坚硬结晶积物，，会会
在肾脏累积在肾脏累积，，并且随著时间并且随著时间
增加越长越大增加越长越大。。

肾结石的种类有哪些肾结石的种类有哪些？？
至于肾结石的种类有很至于肾结石的种类有很

多多，，最常见的是以草酸钙结最常见的是以草酸钙结
石为大宗石为大宗，，约占约占 7575%%，，呈现呈现
白色白色、、灰色灰色、、黑色等密集的黑色等密集的
结石结石。。另外另外，，还有磷酸性结还有磷酸性结
石石，，约占约占 1010～～2020%%，，而磷酸而磷酸
性结石的形状比较不规则性结石的形状比较不规则，，
大多是因为细菌感染所大多是因为细菌感染所
致致。。还有尿酸结石占比约还有尿酸结石占比约

55%%，，是橘黃色透明的结晶是橘黃色透明的结晶，，
通常是体內尿酸太高而形通常是体內尿酸太高而形
成成，，其他还有像是胱氨酸结其他还有像是胱氨酸结
石等石等。。

肾结石肾结石44大高风险族群大高风险族群
再来看看肾结石的高风再来看看肾结石的高风

险群有哪些人险群有哪些人？？以下以下44大族大族
群的人要小心群的人要小心：：

11..水分摄取不足水分摄取不足
如果沒有特殊疾病的如果沒有特殊疾病的

人人 ，，建 议 每 天 至 少 喝建 议 每 天 至 少 喝
15001500--20002000cccc 的水的水，，当天气当天气
较炎热时较炎热时，，更是要提高喝水更是要提高喝水
量量。。

22..肥胖者肥胖者
体重体重、、BMIBMI、、腰围增加等腰围增加等

肥胖者与肾结石息息相关肥胖者与肾结石息息相关。。
33..饮食不均衡饮食不均衡
只摄取特定的饮食只摄取特定的饮食，，或或

是常常吃高钠高糖是常常吃高钠高糖、、高草酸高草酸
盐盐、、高蛋白等食物高蛋白等食物，，这些都容这些都容
易提高肾结石机率易提高肾结石机率。。

44..家族或个人病史或其家族或个人病史或其
他疾病他疾病

若家族有人罹患肾结若家族有人罹患肾结
石石，，其他家族成员机率比一其他家族成员机率比一
般人高般人高，，或有其他身体其他或有其他身体其他
疾病的人疾病的人，，也可能引发肾结也可能引发肾结

石石。。
预防肾结石饮食预防肾结石饮食““三要三要、、

三不要三不要””
应该怎麼吃应该怎麼吃，，才能有效才能有效

预防或改善肾结石呢预防或改善肾结石呢？？高敏高敏
敏营养师表示敏营养师表示，，以下是预防以下是预防
肾结石饮食肾结石饮食““三要三要、、三不要三不要””
建议建议：：

饮食三要饮食三要
11..吃夠钙质吃夠钙质
每日钙质摄取每日钙质摄取10001000mgmg，，

足夠的钙质可以降低人体肠足夠的钙质可以降低人体肠
道对草酸的吸收道对草酸的吸收，，有助減少有助減少
肾结石复发肾结石复发。。很多人担心体很多人担心体
內形成草酸钙內形成草酸钙，，进而減少钙进而減少钙
质补充质补充，，其实平常摄取足夠其实平常摄取足夠
的钙质的钙质，，才能预防或改善结才能预防或改善结

石问题石问题。。
22..喝夠水分喝夠水分
每日喝水每日喝水25002500cccc，，大量大量

排尿可以稀释尿钙及草酸沉排尿可以稀释尿钙及草酸沉
淀淀，，避免过度浓缩避免过度浓缩。。每日补每日补
充充25002500cccc的水分的水分，，除了能增除了能增
加排尿量加排尿量，，也能帮助新陈代也能帮助新陈代
谢谢。。

33..适量植物蛋白适量植物蛋白
适量植物蛋白适量植物蛋白，，但是要但是要

減少动物蛋白減少动物蛋白。。动物性蛋白动物性蛋白
质吃过多质吃过多，，容易使尿钙浓度容易使尿钙浓度
上升上升，，建议可以适当以豆制建议可以适当以豆制
品或其他高植物性蛋白品或其他高植物性蛋白，，来来
取代部分红肉摄取取代部分红肉摄取，，例如例如：：黑黑
豆豆、、黃豆黃豆、、毛豆毛豆、、鹰嘴豆等鹰嘴豆等，，都都
是很不错的植物性蛋白是很不错的植物性蛋白。。

饮食三不要饮食三不要
11..高草酸饮食高草酸饮食
少喝浓茶及过量咖啡等少喝浓茶及过量咖啡等

高草酸饮料高草酸饮料，，并在餐与餐之并在餐与餐之
间补钙间补钙，，減少草酸吸收之外減少草酸吸收之外，，
也能补充足夠钙质也能补充足夠钙质。。

22..高单位维他命Ｃ高单位维他命Ｃ
过多维他命过多维他命CC代谢后会形代谢后会形

成草酸成草酸，，增加高草酸尿症风增加高草酸尿症风
险险。。建议成人每日摄取量为建议成人每日摄取量为
100100mgmg即可即可，，并以天然来源为并以天然来源为
主主，，过多反而会造成身体负担过多反而会造成身体负担。。

33..高钠重咸饮食高钠重咸饮食
当身体摄取过多的钠当身体摄取过多的钠，，

就会从尿液排泄就会从尿液排泄，，此时可能此时可能
增加尿钙浓度增加尿钙浓度、、增加结石沉增加结石沉
淀结晶淀结晶。。

高敏敏营养师最后提高敏敏营养师最后提
醒醒，，以上是针对很多人会遇以上是针对很多人会遇
到的到的““草酸钙草酸钙””结石结石，，如果像如果像
是尿酸过高造成的结晶结是尿酸过高造成的结晶结
石石，，就可以选择就可以选择““低普林饮低普林饮
食食””来做改善来做改善。。

換句话说換句话说，，要依要依““结石的结石的
种类种类””作为出发点来做调整作为出发点来做调整，，
并透过专业医疗检测来判别并透过专业医疗检测来判别
是属于哪种结石是属于哪种结石，，再来做治再来做治
疗疗，，才能对症下药才能对症下药。。

高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石高钙容易得肾结石？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？

◎简朱素英

我曾在一个家庭团契我曾在一个家庭团契
中中，，分享有关父母改善子女分享有关父母改善子女
负面行为的方法负面行为的方法。。例如例如：：早早
上不愿起床上不愿起床、、晚上不愿睡觉晚上不愿睡觉
（（有些是日夜颠倒有些是日夜颠倒）、）、不肯整不肯整
理房间理房间、、不帮父母做事不帮父母做事、、不服不服
从从、、不认真学习不认真学习、、经常外出至经常外出至
深夜深夜，，沉迷上网沉迷上网、、玩游戏机及玩游戏机及
社交网站等等社交网站等等。。

我很欣赏他们希望从小我很欣赏他们希望从小
帮助孩子建立正确行为的想帮助孩子建立正确行为的想
法法，，但关键是父母有没有以行但关键是父母有没有以行
动去帮助子女动去帮助子女““从小从小””养成好养成好
习惯习惯。。这也是我为什么要分这也是我为什么要分
享享““如何培养子女好习惯如何培养子女好习惯””这这
个主题的目的个主题的目的。。因为很多正因为很多正
面或负面的行为都是从面或负面的行为都是从““习习
惯惯””而形成的而形成的。。若父母希望孩若父母希望孩
子养成正面的行为子养成正面的行为，，就应直接就应直接
协助他们建立良好的习惯协助他们建立良好的习惯。。
不要只停留在嗟叹不要只停留在嗟叹、、埋怨埋怨、、无无
奈……这些无补于事的消极奈……这些无补于事的消极
思维层面上思维层面上，，而是做出积极的而是做出积极的
行动行动，，落实做一些改善工作落实做一些改善工作。。

很多父母面对孩子出现很多父母面对孩子出现
负面行为时负面行为时，，通常采取责备通常采取责备，，
或者报以侥幸心理或者报以侥幸心理，，以为子以为子
女一定能控制自己女一定能控制自己，，甚至觉甚至觉
得姑息得姑息、、纵容也不是什么大纵容也不是什么大
问题问题。。一旦孩子不听劝喻和一旦孩子不听劝喻和
失控时才焦急失控时才焦急，，感到事态的感到事态的
严重严重，，可能已为时已晚了可能已为时已晚了。。

在讲座当中在讲座当中，，从家长提从家长提
问的问题中问的问题中，，你可发现家长你可发现家长
对管教子女最感头痛的问对管教子女最感头痛的问
题题，，多数是父母直接或间接多数是父母直接或间接
造成的造成的，，给孩子机会养成了给孩子机会养成了
负面的行为和习惯负面的行为和习惯。。例如例如：：
在子女第一在子女第一、、二次反驳时或二次反驳时或
不愿收拾自己东西时……不愿收拾自己东西时……，，
父母总是纵容或帮他们做父母总是纵容或帮他们做；；
又或从一开始就没有设定玩又或从一开始就没有设定玩
电脑或外出的时间限制电脑或外出的时间限制。。若若
父母没有正视子女的不合作父母没有正视子女的不合作
行为和对父母回应的态度行为和对父母回应的态度，，
日积月累日积月累，，习惯就成了自然习惯就成了自然，，
想改就困难得多了想改就困难得多了。。

父母若在言语上唠叨子父母若在言语上唠叨子
女的行为女的行为，，或者针对他们的错或者针对他们的错

处反覆念叨处反覆念叨，，这样只会加深他这样只会加深他
们对负面行为的印象们对负面行为的印象，，甚至干甚至干
脆赌气脆赌气，，继续错误的行为继续错误的行为。。这这
也破坏了彼此的关系也破坏了彼此的关系。。关系关系
一旦破裂一旦破裂，，就什么也谈不拢就什么也谈不拢
了了。。导致他们对于父母的教导致他们对于父母的教
训训、、教导或劝喻全都无动于教导或劝喻全都无动于
衷衷。。孩子的负面行为需要关孩子的负面行为需要关
注注，，但在关注的同时但在关注的同时，，何不积何不积
极地增进亲子关系极地增进亲子关系，，帮助子女帮助子女
建立好行为建立好行为，，使之成为习惯使之成为习惯。。
慢慢地慢慢地，，那些坏习惯便会自动那些坏习惯便会自动
消失消失。。因为好习惯主导了他因为好习惯主导了他
们的思想行为们的思想行为，，虽然所花的时虽然所花的时
间会较多间会较多，，但却是最有效的方但却是最有效的方
法法。。经验告诉我们经验告诉我们，，越早培越早培
养养，，所需的时间也越短所需的时间也越短。。

习惯一旦养成习惯一旦养成，，要改变要改变
当然不是容易的事当然不是容易的事，，但并不但并不
表示改不了表示改不了。。如果不及早去如果不及早去
改善改善，，就一定改不了就一定改不了。。一位一位
曾来亲子教育中心参加暑期曾来亲子教育中心参加暑期
营的女孩子营的女孩子，，总喜欢将头发总喜欢将头发
遮盖着眼睛遮盖着眼睛，，看着也替她难看着也替她难
受受。。但我当时并没有挑剔但我当时并没有挑剔
她她，，对她唠叨对她唠叨。。后来后来，，我们发我们发
现她对串珠很感兴趣现她对串珠很感兴趣，，于是于是
便鼓励她学习串珠便鼓励她学习串珠。。串珠需串珠需
要使用要使用““眼睛眼睛””的机会多了的机会多了，，
而长长的流海让她看得不舒而长长的流海让她看得不舒
畅畅，，我便建议她把头发夹起我便建议她把头发夹起
来来。。她起初不愿她起初不愿，，还说还说““这这
样样””已经好几年已经好几年，，不觉得有什不觉得有什
么问题么问题？？但经劝喻后但经劝喻后，，她就她就
依从了依从了。。接着接着，，我就赞赏夹我就赞赏夹
起头发的她看起来有精神多起头发的她看起来有精神多
了了，，人更显得漂亮了人更显得漂亮了。。为了为了
鼓励她鼓励她，，我提议她可以选用我提议她可以选用
自己喜欢的发夹或方法自己喜欢的发夹或方法，，令令
发型多变好看发型多变好看。。结果结果，，第二第二
天我可以很清楚地看到了她天我可以很清楚地看到了她
的脸的脸，，因为她把头发因为她把头发““夹夹””起起
来了来了。。我不忘赞赏她一番作我不忘赞赏她一番作
为鼓励为鼓励。。她告诉我她告诉我，，是用发是用发
胶胶““gelgel””起来的起来的。。虽然用发胶虽然用发胶
不是最好的方法不是最好的方法，，但起码她但起码她
肯做一些改善的行动肯做一些改善的行动，，也有也有
机会让她感受到机会让她感受到，，没有头发没有头发
遮住眼睛是如此地舒服遮住眼睛是如此地舒服。。相相

信她体会到这信她体会到这““习惯习惯””的好的好
处后处后，，便会继续下去便会继续下去。。

说到这里说到这里，，父母们一定会父母们一定会
问问：：我们应如何培养子女的好习我们应如何培养子女的好习
惯呢惯呢？？以下是我的一点建议以下是我的一点建议。。

第一第一，，概念要清晰概念要清晰：：
首先我们要知道首先我们要知道，“，“习习

惯惯””必须经常反覆地做和练必须经常反覆地做和练
习习，，直到自己不由自主地做直到自己不由自主地做
出来出来，，这便叫这便叫““习惯习惯”。”。俗语俗语

说说““学好三年学好三年、、学坏三天学坏三天”。”。正正
面的习惯有助我们身心愉面的习惯有助我们身心愉
快快。。像注意饮食像注意饮食、、常做运动常做运动、、
守时守信守时守信、、整洁等等整洁等等。。负面习负面习
惯则有损身心健康惯则有损身心健康，，像饮食不像饮食不
定时定时、、晚睡晚起晚睡晚起、、日夜颠倒日夜颠倒、、缺缺
乏时间观念乏时间观念、、缺乏责任和道德缺乏责任和道德
意识等等意识等等。。父母应多方发展父母应多方发展
子女正面的好习惯子女正面的好习惯，，努力改善努力改善
负面的坏习惯负面的坏习惯。。

第二第二，，培养项目培养项目：：
11.. 生活习惯方面生活习惯方面：：清清

洁洁、、整理收拾整理收拾、、饮食饮食、、时间管时间管
理理、、游戏游戏、、运动运动、、储蓄等等储蓄等等。。

22.. 学习方面学习方面：：学习的学习的
心态心态、、学习的态度学习的态度、、学习的方学习的方
法法、、学习的目标学习的目标、、阅读与温习阅读与温习
的习惯的习惯、、对功课的要求对功课的要求、、对导对导
师的尊重师的尊重、、对学习要贯彻始对学习要贯彻始
终终，，不应半途而废等不应半途而废等。。

33.. 品德和待人处事方品德和待人处事方
面面：：礼貌礼貌、、公德心公德心、、爱护公物爱护公物、、
有责任感有责任感、、尊重他人尊重他人、、诚实诚实、、
不贪心不贪心、、乐于助人乐于助人、、有良心有良心、、
道德观和价值观等道德观和价值观等。。

44.. 父母按照子女的性格父母按照子女的性格
和需要来建立他们的好习惯和需要来建立他们的好习惯。。

第三第三，，培养方法培养方法：：
11.. 父母须拟定目标和计父母须拟定目标和计

划划，，看看孩子哪些习惯需要看看孩子哪些习惯需要
建立和改善建立和改善。。

22.. 尽力尝试去做尽力尝试去做，，并列并列
出可行的方法与步骤来帮助出可行的方法与步骤来帮助
孩子孩子。。请注意请注意，，奖励计划可奖励计划可
以增强动力以增强动力。。

33.. 心态的调整心态的调整：：改比不改改比不改
好好，，改的过程虽然痛苦改的过程虽然痛苦，，但熬但熬
过了也就成了习惯过了也就成了习惯；；你的习惯你的习惯
也影响别人和自己也影响别人和自己，，为人为为人为
己己，，应该及早改正不良习惯应该及早改正不良习惯。。

44..不断反省不断反省、、检讨和改进检讨和改进。。
55.. 培养毅力培养毅力，，持之以恒持之以恒。。

过程是漫长的过程是漫长的、、不是易事不是易事，，但但
只要肯做只要肯做，，一定会成功一定会成功。。

虽然纠正惯常的行为是虽然纠正惯常的行为是
有点难度和需要时间有点难度和需要时间，，不过不过，，
““只要有恒心只要有恒心，，铁柱磨成针铁柱磨成针”、”、
““世上无难事世上无难事，，只怕有心人只怕有心人”、”、

““不怕你成功不怕你成功，，只怕你不只怕你不
做做”。”。很多事情都是从一点很多事情都是从一点
一滴累积而成一滴累积而成，，倘若一点都倘若一点都
不做不做，，就永远没法打开就永远没法打开
成功之门了成功之门了。。

盼望各位父母盼望各位父母
好好地思考好好地思考，，你为孩你为孩
子建立了良好习惯吗子建立了良好习惯吗？？他他
们最需要改善的是什么们最需要改善的是什么？？
谨记谨记，，若父母能以身作则若父母能以身作则，，与与
孩子同步进行孩子同步进行，，一起遵守所设一起遵守所设
立的培养良好习惯的项目立的培养良好习惯的项目，，效效
果定能事半功倍果定能事半功倍。。能持之以能持之以
恒是增加毅力的先决条件恒是增加毅力的先决条件，，所所
以在培养子女好习惯的同时以在培养子女好习惯的同时，，
家长的美好榜样不容忽视家长的美好榜样不容忽视。。

来源来源：：真理报真理报
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