
緊張、忙碌的生活下，您是否曾因腰酸、腰痛而感到困擾？通常您怎麼處理腰痛的問題？是當成閃到腰，

休息幾天就沒事了？或是吃止痛藥減輕痛苦？還是擔心自己年紀輕輕就「敗腎」呢？ 

  

 中國幾千年來視「腎」為先天之源，認為如果腎有虧虛就會產生腰酸、腰痛、全身虛弱

無力等症狀。或許是因為位置和抽象性的傳統概念，一般人不容易清楚，使很多人出現腰

酸、腰痛時容易有負面的聯想縈繞心頭－－是不是敗腎，該怎麼補？會不會洗腎，從此一

輩子離不開洗腎機？  

  

 腎臟的確位在腰部，它貼在人體腹腔後壁脊柱的兩側，約位於最後一根肋骨和脊椎相交

的區域。其實，腰痛最常見的原因是背部肌肉發炎或扭傷。長期固定姿勢，例如：司機、

店員、電子業作業員等；搬運東西或運動不得法，壓力過大，身體常處於緊繃狀態等等，

都容易引發腰酸。這類和肌肉有關的腰痛，通常在特定姿勢牽扯到肌肉時，會疼得較厲

害。仔細按壓體表會找到一個特別痛的點，也就是所謂的壓痛點。多臥床休息、修正姿勢

及揉按壓痛點都可以改善疼痛的症狀。還有一部分的腰痛是源於骨頭或神經的病變，例

如：椎間盤脫出壓到神經、退化性關節炎、腫瘤侵犯脊椎骨…等。  

  

 至於腰痛會不會由腎臟引起？答案是肯定的。和腎臟有關的疼痛，可以簡單分為下列兩

種形式：  

  

一、  腎絞痛  

  

 因泌尿道阻塞造成上方泌尿道急性擴張而導致疼痛。其疼痛程度與輸尿管或腎盂的擴張

速度成正比，所以腎結石突然阻塞輸尿管時會非常疼痛。據說這種疼痛甚至比生產還痛。

相反的，如果是漸進式的阻塞，例如腫瘤長大壓迫輸尿管，即使情況演變到嚴重水腎、腎

衰竭，也可能沒有任何症狀。腎絞痛最常見的原因是腎結石通過泌尿道所致，血塊、腫瘤

或腎乳頭的壞死組織掉下來，也會造成類似的症狀。  

  

【典型症狀】  

  

 通常在一邊腰部約巴掌大的區域產生急性疼痛，疼痛可能延伸至同側的鼠蹊部，二十至

三十分鐘內會痛到極點，同時伴有噁心、嘔吐。如果結石恰巧塞在輸尿管與膀胱的交界

處，還會有頻尿、小便疼痛等症狀。和肌肉扭傷不一樣的是，沒有特定的姿勢會使疼痛加

劇，也沒有任何姿勢可以緩解疼痛，不過只要結石、血塊一排掉，疼痛將隨阻塞的緩解迅

速消失。如果是非典型的腎絞痛，需與膽絞痛、盲腸炎、大腸憩室炎、激腸症候群及椎間

盤突出等疾病，作進一步鑑別診斷。  

  

【預防與治療】  

  



 一旦有腎結石，建議您依照腎臟或泌尿專科醫師指示作治療及追蹤。一般而言，腎結石

的處理和它的大小有關。 0.5 公分以下的結石可以自行排出，建議每隔三到六個月定期追

蹤，以防結石變大，甚而阻塞泌尿道導致腎積水及腎衰竭。 0.5 公分到 2 公分的結石，最好

以體外震波碎石術來處理。更大的石頭、泌尿道異常、輸尿管末端結石，或震波無法打碎

的結石，則可採用輸尿管鏡或經皮取石術取出結石。  

  

 根據統計，約有半數的結石病人會有復發的現象，因此如何預防復發當然是很重要的

事。簡單的說，我們可以利用飲食的調整，減少結石成份在尿液中濃度，以避免結石成

形。一般預防方法如下：  

  

 １ .每日飲水多於二千ＣＣ、特別在劇烈運動後及發燒時需立刻補充水份。  

  

 ２ .非動物性低蛋白飲食：每天每公斤 0.8～１公克，避免動物性蛋白造成酸血症並促進

鈣的平衡。以 50 公斤的人為例，每日約需 40-50 公克的蛋白。乾飯一碗，含蛋白質 8 公

克；豆類製品一份含蛋白質 7 公克︰例如豆腐一大塊，素雞四分之三條，豆漿一碗。小心

不要因過分控制導致營養不良，詳細的飲食調配可以就近與營養師討論。  

  

 ３ .高鈣：因為鈣可以減少草酸鹽的吸收，但高尿鈣的病患，則必須控制食物中的鈣在每

天１公克以下。  

  

 ４ .低鹽：每天三公克的低鹽飲食，可減少尿液鈣的濃度。  

  

 ５ .少吃富含草酸鹽的食物如：巧克力、茶、核果類食物及維他命 C，以避免草酸鈣結

石。  

  

 適當飲食控制可以降低 60%的五年復發率。如果能拿到結石，到醫院分析出結石成份或

配合醫生作血液及尿液檢查，還可以據此做進一步的藥物治療。  

  

二、  腎病有關的腰痛  

  

 腎臟組織中只有最外面一層包膜才有感覺神經分布。因為一些腎病使腎臟腫脹牽扯到包

膜，或包膜周圍發炎，就會感到腰痛。腎臟發炎、腎病症候群、腎細胞腫瘤、腎囊泡都可

能使腎臟腫大疼痛，這種疼痛通常是持續性的悶痛而非爆炸式的劇痛，久站或一天終了常

有疼痛惡化的現象。因腎盂炎、腎血管梗塞、腎囊泡破裂造成的腎包膜周圍發炎，其腰痛

常隨腰部的移動或體表的震動產生強烈劇痛，所以病人常喜歡靜靜躺著不動。出現這類型

的腰痛，常須進一步檢查，找出正確的病因。  

  



 腰痛是日常生活中很常見的症狀，切忌因此亂服成藥。因為腎臟是許多藥物代謝、排泄

的地方，長期服用不明成份的藥物，有可能損害腎臟而不自知。如果您有長期腰痛的困

擾，也無需擔憂，即使是腎臟疾病引起的腰痛，只要及早就醫，也可因早期發現而得到適

當的治療。  

  

 祝福您擁有健康的腎臟與充滿活力的腰部。  

 


