
文︱余筱琪整理

想像一下，三十歲的你，理應是在

職場衝刺、與伴侶規劃未來，或是正沉

浸在為人父母的喜悅中。然而，在洗腎

室裡，卻有一群年輕面孔，他們的一週

三次、每次四小時，都必須與冰冷的洗

腎機鎖在一起。

這種「人生被迫按下暫停鍵」的窒

息感，並非遠在天邊。腎臟專科醫師洪

永祥在其社群平臺發表文章指出，年

輕人洗腎往往來得又快又急，許多人在

接到診斷書的那一刻，滿臉寫著懊悔與

不可置信。他們大多沒有長期的慢性病

史，甚至自認身體壯如牛，直到水腫、

喘不過氣才就醫，卻被告知腎臟已經

「登出」了。為了找出摧毀年輕腎臟的隱

形殺手，洪醫師翻閱了數十篇國際權威

醫學論文，整理出四十歲以下族群洗腎

的「五大疾病」與「五大壞習慣」，這

是一份給所有現代人的健康提醒。

【真實案例】 
二十六歲的她面臨洗腎

小涵是一名二十六歲的上班族，為

了業績每天早出晚歸。她的生活紓壓方

式很簡單：一天 2杯手搖飲。這半年她

常覺得臉部浮腫，總以為是熬夜水腫，

直到某天深夜加班，她突然感到肺部像

溺水般喘不過氣，被緊急送往急診。

當時負責治療的洪醫師看著驚人

的抽血數據，沉重地告訴家屬，小涵

的尿毒素指數破表，導致肺水腫，必須

立刻插管緊急洗腎，否則生命垂危。小

涵在病床上顫抖著問：「我只是愛喝飲

料、愛熬夜，我還這麼年輕，為甚麼腎

臟就這樣沒了？」

後來住院查發現，小涵好幾年前已

經有蛋白尿，應該是慢性腎絲球炎卻不

自知，加上長年傷腎的生活習慣，最終

釀成不可挽回的悲劇。

揭祕年輕洗腎的 
「五大疾病」排行榜

腎臟就像一個精密的濾水器，有些

傷害是「天災」，有些則是「人禍」：

第五名：不明原因的慢性腎傷 

      （環境與熱傷害）

這常發生在需要高溫作業或戶外勞

動的年輕人身上。長期處於高溫環境卻

沒補充足夠水分，腎臟就像在缺水的情

況下運作的機器，會快速老化。若再加

上亂吃成分不明的中草藥或消炎止痛

藥，更會讓腎臟發炎。

第四名：早發性高血壓

別以為血壓高是老年人的專利。

年輕人血管彈性好，往往「完全無症

狀」，等感覺頭暈時，腎臟微血管早已

被高壓破壞。這通常與肥胖、睡眠呼吸

中止症息息相關。

第三名：早發性糖尿病腎病變

這是近二十年名次上升最快的原

腎臟在壞掉

70%之前，
可能不會有

任何症狀，

因此要警惕

傷腎的隱形

殺手。

洪永祥醫師語重心長地提醒，腎

臟是一個極度「沉默」的器官，在

壞掉70%之前，可能都不會有任
何疼痛或症狀。

療養
保健

因。高血糖會讓腎臟濾網「焦糖化」，

變脆、變硬，最後直接破裂喪失功能。

第二名：腎絲球腎炎 

      （免疫系統的反擊）

這在亞洲年輕人中非常常見。當你

感冒或喉嚨痛時，身體的保全系統（免

疫系統）本來要抓強盜，卻不小心把自

家的濾網也當成敵人炸掉了。如果你發

現感冒後尿液變成「洗肉水色」，一定

要立刻就醫。

第一名：先天性或遺傳性腎臟病

這是全球年輕洗腎者的首要原因，

如「多囊腎」（腎臟長滿水泡）。雖然

這是基因注定的「硬傷」，但若能早期

診斷，並透過飲食保護，洗腎的時間可

以延後十年，甚至二十年。

隱形謀殺：摧毀腎臟的 
五大「生活壞習慣」

如果說遺傳疾病是火種，那麼這五

個壞習慣就是往火堆裡澆油：

含糖飲料當水喝（高果糖漿）：這是

傷腎第一元凶！果糖代謝產生的尿酸會

像碎玻璃一樣摩擦腎小管，致慢性發炎。

重鹹與超加工食品：鈉離子超標會

引發高血壓與血管硬化，夜市的美食雖

然誘人，卻是腎臟的沉重負擔。

止痛藥與成藥濫用：長期服用強效

消炎止痛藥，會讓腎臟血流驟降。對於

腎臟已有潛在問題的人來說，這簡直是

一場海嘯。

極端高蛋白飲食：健身風氣盛行，

但若在腎功能不全的情況下攝取過量

蛋白質，會造成腎臟過度操勞，就像開

著老爺車在高速公路上飆車。

長期熬夜與睡眠不足：夜間是腎臟

排毒與調控血壓的關鍵時刻，睡眠不足

會直接加速腎功能下降。

「放下手中的那杯飲料吧！」這不

是恐嚇，而是救命的呼籲。從今天起，

多喝一杯白開水、不亂吃止痛藥、定期

做腎功能檢查。請記住，你的腎臟需要

陪你走完這輩子，它沒有備份檔。希望

二十年後的你，會感謝現在願意為了健

康做出改變的自己。

洗腎年輕化
醫揭年輕族群「傷腎」五大元凶

中醫
保健 腳氣重 可能是特發性水腫

腳有水腫是很容易發現的。手指

壓一壓腳背，凹陷而無法彈起

來，或者覺得鞋子變緊了，襪子

的壓痕也變深了，這就是所謂的

下肢水腫，亦即俗稱的腳氣。

文︱葉慧昌 
（葉慧昌中醫診所院長）

炎。患者平時常有怕冷、疲倦乏力、四

肢困重、胸悶腹脹，活動即感心悸、氣

短氣急、頭昏。

特發性水腫的特點

特發性水腫的特點有：長期而反覆；

上午輕，下午重；睡覺後輕，活動後重；

四肢明顯，而軀幹不明顯；月經前後加

重；與氣溫、情緒、疲勞有關；消得快，

腫得也快；腫胖難分，體重增加。

中醫看水腫：利尿與發汗

中醫古籍《金匱要略》記載：「諸有

水者，腰以下腫，當利小便；腰以上腫，

當發汗乃癒。」《內經》則提到「開鬼門，

潔淨腑，去菀陳莝」，即指出發汗、利

尿、攻下逐瘀，是治療水腫的大法。

水腫患者宜限制飲食中的水分及鹽

分，正如《世醫得效方》所言：「凡水腫唯

忌鹽，雖毫未許，不得入口⋯⋯不能忌

鹽勿服藥，果欲去病，切須忌鹽。」

生活習慣的調整與預防

此外，平時需要久坐或久站的人，

最好每隔半小時就動一動腳，或起來走

動，以改善腿部循環。女性朋友可以穿

著彈性絲襪，而且最好不要穿高跟鞋。

晚上平躺時，腳可適度抬高。用力將腳

板往下踩，停十秒鐘，繼而放鬆，再用

力往上抬，停十秒鐘，再放鬆，十分鐘

內重覆五到十次。

此外，調整生活步調、減輕壓力，

並且要多跑步，以增加腿部肌肉彈性。

飲食方面，除了不要吃太鹹，也不要吃

太多米飯、麵食及蛋糕。有的人怕胖，

一下節食不吃，一下又大吃大喝，也很

容易導致體內荷爾蒙失調，而引發水腫。

（本文經作者授權刊載，轉載本文請取得作

者同意）

在排除心臟、肝臟、腎臟、內分泌

等疾病或營養不良引發的水腫，找不到

原因時，就稱為特發性水腫。

壓力與荷爾蒙： 
水腫的隱形元凶

特發性水腫的患者多是容易緊張的

體質，工作及生活上比較有壓力、容易

失眠。因為神經質的體質，會造成荷爾

蒙分泌紊亂，分泌過多的血管升壓素，

導致腎臟吸住較多的水分和鹽分，因此

容易產生水腫。

患者多以中年女性居多，檢查時卻

看不出有任何器官的毛病，通常在早上

睡醒時眼皮水腫，站了一天以後，變成

腳部明顯水腫。這是因長時間站立、步

行或久坐，下肢一直處於較低位置，重

力作用使下肢靜脈血液回流困難，血液

在靜脈內淤積，血管內壓力增加，造成

水分滲透到血管外皮下組織，因而產生

水腫。

有些患者是月經來時會腫得厲害，

有些是受到天氣的影響，有些人下肢循

環不佳，甚至會造成小腿、腳踝的皮膚

乳腺癌的發

病率較高，

不少人卻對

它存在著各

種誤解。

資料來源：www.medicalnewstoday.com編譯︱高新宇

世界衛生組織（WHO）的資料顯
示，全球每年有68.5萬人死於乳
腺癌，另有230萬人被確診，是全
球最常見的癌症。

保健
常識

通常會開具刺激卵巢產生卵子的藥物。

這些藥物會模擬雌激素的活性。因此，

一些專家懷疑這些藥物是否會促進雌

激素受體陽性乳腺癌的增長。顧名思

義，這些癌細胞的細胞膜上含有雌激素

受體。

澤德曼醫生解釋說：「雖然目前還

沒有隨機對照試驗來解答這個問題，但

最近一項對過去 30年所有觀察性研究

進行的綜述分析，得出結論：接受卵巢

刺激藥物治療的女性患乳腺癌的風險，

並不比普通人群高。」

4.所有乳房腫塊 
都是乳腺癌的徵兆

這是一個誤區。並非所有乳房腫

塊都是癌症。澤德曼醫生解釋說：「大

多數新出現的乳房腫塊都是良性的。而

十五個關於乳腺癌的誤解（一）
且，如果您最近做過乳房 X 光檢查，

結果正常，那麼良性腫塊的比例可能更

高。任何新出現的腫塊都應該由醫療專

業人員進行評估。」（未完待續）

乳腺癌的普遍存在或許可以解釋，

為甚麼圍繞它存在著各種各樣的誤解。

在這裡，我們將探討其中十五個最常見

的誤解。

1.乳房損傷會導致乳腺癌
紐約市西奈山伊坎醫學院乳腺外

科助理教授澤德曼博士說：「乳房損傷

不會導致乳腺癌，但它會導致乳房發

生變化，這些變化在影像學上可能與

乳腺癌相似。這個過程被稱為『脂肪壞

死』。在乳房 X 光片上，它看起來像

一個邊緣不規則的腫塊，很像新生乳腺

癌的影像。區分癌症和脂肪壞死的最佳

方法是進行針吸活檢。」

2.鋼圈文胸會增加
患乳腺癌的風險

雖然鋼圈文胸不會增加患乳腺癌

的風險，但澤德曼醫生始終建議選擇無

鋼圈文胸。他解釋說：「鋼圈會刺激乳

房下方的皮膚，導致皮膚破損。這種破

損可能使細菌進入乳房，引起感染、膿

腫，或兩者兼有。」

3.試管嬰兒會增加
患乳腺癌的風險

在體外受精（IVF）過程中，醫生
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