
 

 

 سنگ ادراری:

سنگها هنگامی در دستگاه ادراری تشکیل می شوودند 

کووغ ظت وور ادراری موودادی ماننوود  اسوو،ا ر کتسووی   

فسفار کتسی  د اسید ادریوو ا افوو،ایب یاسوودا سوونگها 

ممکن اسر در هر نقطغ ای ا، کتیووغ تووا م انووغ یافوور 

شدندا سرخی ا، مداردی کغ تشکیل سنگ را تسووهیل 

فدنوور   سووی می کننوود اسارتنوود ا،س ایسووتایی ادرار  ا

حرکتوویا افوو،ایب ظت وور کتسووی  در خوودن د ادرار  

مداد ظوویایی حووادی اسوو،ا ر د مصرف سیب ا، حد  

 مداد پردتئینیا

 پیشگیری ا، تشکیل مجدد سنگ های ادراریس 

 سنگ مجدد  مهمترین اصل در پیشگیری ا، تدلید

های ادراری کاهب ظت ر اموو د در ادرار اسوور د 

ب سرای رسیدن سغ این ساده ترین د مناسب ترین رد

آب اسرا "(  هدف ندشیدن مایعار فرادان  خصدصا

،یرا اضافغ آب ما،اد ا، طریق کتیغ ها دفع می شدد 

د این امر مدجب کاهب ظت ر ام د در ادرار مووی 

شددا سرای رسیدن سووغ ایوون هوودف تدصوویغ مووی شوودد 

لیتوورا  6تووا  5لیتر  ترجیحووا   5/2 -3حداقل رد،انغ 

 حسووب آب د هوودا د میوو،ان آب ندشوویده شووددا سوور

  مقوودار آب موودرد نیووا، متفووادر خداهوود فعالیر سدنی

سووددا موو   در تاسسووتان سووا آب د 

لیتوورا   6هدای سر  دخش    تووا  

د سوووغ دنسوووال در،ب د تعریووووق 

 لیترا در رد، می رسدا 10-5 

   ساید تدجغ داشتغ ساشید کغ مقوودار ادرار در طوودل

 الیتر سرسد 2-3ساید سغ حددد شسانغ رد، 

  ساار د نی، قسل ا، خداب ی  لیوودان   1-5/1هر

مجسدر سووغ آب مصرف کنید سا این کار نیمغ شب نی، 

د   هید سددخدا ادار کوووووووووووردن 

شما مووی دهوود  این امکان را سووغ 

نیووووووووووو، آب  کغ در نیمووغ شووب 

 مصرف کنیدا

سعد ا، ظیا ی  لیدان آب سندشیدا  

 ماءالشووعیر در کوواهب سوونگ هووای ادراری تووا یر

سووی سووی در  250  لوویا مصوورف حووداقل  خدسی دارد

 هفتغ تدصیغ می شددا

 چای د قهووده ا، یوو  طوورف

دارای اس،ا ر سا  هستند د ا، 

طوورف دیگوور دارای ا وور ادرار 

آدری هستندا لیا تدصیغ می شدد فقط در حد معمدل 

رنووگ د رقیووق د تووا،ه د   د آن هوو  سووغ صوودرر کوو 

  استفاده شددا

 مصرف مداد قندی د کرسد هیدرار سوواده   ماننوود

ااا سااوو  شکر  قند  مرسا  ژلغ ها د کمپوودر هووا داا

اف،ایب دفووع ادراری اسوو،ا ر کتسووی  مووی شوودند لوویا 

تدصیغ می شدد مصرف مداد قندی د شیرین کاهب 

یاسوود   ،یوورا ،مینووغ تشووکیل سوونگ 

 فراه  می شدداا

  کووو  ندشووواسغ هوووای سوووا، دار

سرشار ا، اس،ا ر هسووتند لوویا تدصوویغ مووی شوودد ا، 

ندشیدن آنها   حتی در صدرتی کغ سووا، آنهووا سرفتووغ 

 شددا خددداری شددا

سیمار سرامی لطفا ندع سنگ دستگاه ادراری خدد را   

 . جهر راایر رژی  ظیایی ا، پ،ش  خدد سپرسید

سنگهای  مجددپیشگیری اختصاصی از تشکیل 

 اگزالات کلسیم و فسفات کلسیم: 

 مصرف مداد ظیایی ،یر ساا  افوو،ایب اسوو،ا ر

کتسووی  مووی در ادرار د تشکیل سنگ هووای اسوو،ا ر  

لیا مصرف این مداد را کاهب دهیدس اسووفنا     سردند



 

 

ریداس چغندر  لدسیای سس،  پیا،چووغ  شوواهی  سووادا  

کاکوووائد  شوووک ر  ندشووواسغ هوووای  ،مینوووی  آجیووول 

دار  فتفل  دارچین  کره  سادا  ،مینی  چای پوور کد  

 رنگ  سس سدجغ فرنگیا

  افراد مست  سغ سنگ های کتسیمی ساید مناسع کتسی

انند شیر  ماسر  پنیر  کش   سس،یجار خش  را م

سصدرر متعادل دریافر کنند د نیا، سغ محددد کردن 

 دریافر کتسی  ا، طریق ظیا نیسرا 

  ا، مصرف مکمل های کتسی  سددن ن وور پ،شوو

 اکنیداجتناب 

 ا، ،یاده ردی در مصرف پردتئین هووای حیوودانی

خددداری شدد د در مقاسل ا، پووردتئین هووای سیوواهی 

 استفاده شددا

 اسووور موووداد ظووویایی حوووادی کتسوووی  سطووودر  ، 

 یکنداخر سین داده ها د میان داده ها تقسی  شددا

 ا، مصرف ظیاهای پرنم  م ل ظوویاهای کنسوورد

 شده د فرآدری شده خددداری شددا

 ا، مصرف مکموول دیتووامین سووی(C)  سووددن ن وور

 پ،ش  اجتناب کنیدا

  تدانیوود اسووتفاده ا، ظیاهای حادی منی،ید  سا  می

 کنیدا

پیشگیری اختصاصی از تشکیل مجدد سنگ های  

 اسید اوریکی: 

  لیتر آب حج  ادار را سغ  5-6سعی کنید سا ندشیدن

 لیتر در رد، سرسانیدا  3-5/2

  ا، انجا  هوور نوودع در،ب سوونگین  خسووتغ کننووده

 طد نی مدر د تمرینار سی هدا،ی خددداری کنیدا

  اصدلی د صحیح   مشووادره کاهب د،ن سا ردب

سا متخصص تغییغا تا حدددی در ریس  سنگ های 

 اسید ادریکی مد ر اسرا

   کتووغ د ا، مصرف مداد ظیایی ماننوود دل د قتووده

 پاچغ  جگر د مغ،  خددداری کنیدا

  ا، ،یاده ردی در مصرف انداع حسدسار  انگدر

انگوودر   شوویر چوورب  اسووفنا   موود،  س سووی  قووار 

 خددداری کنیدا
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