
:مارانیقابل توجه ب 

زم✓ ارث  یلیفام   نهیاگر  سنگ   یبرا  ی و  به  ابتال 

احتمال    د یدار  ی ادرار مجدداً    80تا    60،  درصد 

.شد  د یخواه ل مبت ندهیآ در

کن است خود به مم  یادرار  یاز سنگ ها  یبعض✓

ن  خود و  شوند  جراح  ازیدفع  عمل  نداشته   یبه 

.باشند 

ا لع  ی ادرار  یسنگ ها✓ بر  عفونت ممکن   جادیوه 

کل  است آس   هی به  وارد   ر یغ  بیها  برگشت  قابل 

.ها باشد  هی به برداشتن کل ازین  کهی، بطور کرده 

را   ری ز  راتیی، تغ  یماریاز عود ب  یریشگ یجهت پ✓

ها  در ا  یزندگ   ی عاد  ی برنامه  خود  جاد ی روزانه 

 :د یینما

مصرف    وانیل  12تا    10حداقل    ( الف روز  شبانه  در  آب 

باد یکن از خواب  قبل  و  غذا  از  بعد  بخصوص  آب    یستی. 

 .د یکن لیم  یشتریب

ل  2  زان یم  (ب ی مارانیب  آب در   تری ل  2در    مو یقاشق آب 

س  پااد  تراتیکه سطح  آنها  ،  نییرار  کننده    کمک  است 

 .باشد  یم

هوا  (ج تعر  یدر  زمان  در  و  م   قیگرم  عات یما  زانیبه 

 .د ییفزای مصرف شده ب

ی رو   ادهی. پد یتا حد امکان اجتناب کن  یحرکت  یاز ب  (د

برا   نیبهتر تحرک  و  که  یورزش  د یتوان  ی م  شماست 

حداقل   ظهر  از  بعد  و  انجام    نیا  قه ی دق  20صبح  را  کار 

 .د یده

و   نیب  (ه انداخته  فاصله  استراحت  و  غذا  بهتر   مصرف 

. دیباش  تهداش  ی کاف تیفاصله تحرک و فعال  نیاست در ا

 به نام خالق هستی بخش 

  راز یش  یدرمان یو خدمات بهداشت ی دانشگاه علوم پزشک

استهبان« )ره(ارستان امام خمینی »بیم

ی ادرار یمجار  و هیکل  یسنگ ها

( ص یآموزش پس از ترخ)
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 . است  مختلف متفاوت ییت موجود در مواد غذاالااگز  زان یم

  د ینبا ریز  ییمواد غذا ی ویکلی  به سنگ ها ل افراد مبت در

 :شود مصرف 

 چغندر قند  ✓

 مغزها ✓

 ی ت و چالشک ✓

 سبوس گندم  ✓

 یتوت فرنگ  ✓

 :مانند  گرید ییمواد غذا و

 قهوه  ✓

 هالاکوا ✓

 بادمجان  ✓

 ازچهیپ ✓

 ین یزم ب یو س   ایت سولامحصو ✓

 

 

 

 

ن  د یبا و  شوند  مصرف  کم  مقدار    م ی رژ  از   ست ین  یاز یبه 

 .فرد حذف گردند  ییغذا

 :م یپتاس

،    باشد   کم  ییغذا  م یدر رژ  میپتاس   زانیکه م  یصورت   در

رژ  ابد ی  یم  شیافزا  میدفع کلس از    یغن  ییغذا  می. پس 

 .شود ی م ه یتوص میپتاس 

  اد یبرگ سبز ز جاتیبهتر است ، از سبز ✓

 .شود استفاده

  ی م میاز پتاس  یهم منابع غن یموز و گوجه فرنگ  ✓

 .باشند 

 :نیپروتئ

پروتئ ✓  ، است  پروتئ  ی مصرف  نیبهتر  نوع    ن یاز 

.    یاهیگ بر    یاهیگ  ن یپروتئ)باشد  ارجح 

 (شد.با یم  یوانی ح نیپروتئ

 

 

 

جذب  ادیز  یوانی ح  نیپروتئ باز  کاهش    ی وی کل  باعث 

نت  سمیکل افزا  جهیشده و در  بروز سنگ    خطر   شیباعث 

 .شود یم

 :اه  دراتی کربو ه 

کربوه است،  شود  یها  دراتیبهتر  محدود    را یز ساده 

افزا کلس  شیباعث  اگز  می دفع  والاو  ادرار  در  طرف    از ت 

 .شود ی از روده م م یجذب کلس ش یافزا گرید

 :نمک 

 .گرم نمک مصرف شود  6بهتر است، روزانه حدود  

 :بریف 

ز  ی باتیترک  برهایف ✓ مقدار  به  که    در   اد یهستند 

 .شوند  ی م افت ی جاتیها و سبز وه یم

  شود   ی باعث م  ییغذا  م یدر رژ  ادیز  بر یف  افتیدر ✓

ها   که سنگ  بروز  کلسلااگزا  یاحتمال    م یت 

 .ابد ی کاهش

 

 

 


