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زمان که مواد معدن در دستاه ادراری جمع شده و کریستالهای ایجاد مکنند که به صورت تودهای
شبیه سنریزه درمآیند، سن کلیه تشیل مشود.

سن کلیه ممن است کوچ و غیرقابلتوجه باشد. اما در برخ موارد، متواند به اندازه ی نخود
رشد کند و در حالب (لولهای که ادرار را از کلیهها به سمت مثانه تخلیه مکند) گیر کند، جریان ادرار را
مسدود کرده و باعث درد شدید شود. در بدترین موارد، درد به اندازهای شدید است که شاید نیاز به

جراح داشته باشید.

سنهای اسید اوری متوانند زمان تشیل شوند که اسید بیش از حد در ادرار وجود داشته باشد که
متواند ناش از خوردن بیش از حد ماه، مرغ و گوشت (بهخصوص جر) باشد که دارای سطوح
بالای از «پورین» هستند. نوشیدن آب کاف، کاهش مصرف غذاهای حاوی پورین و حفظ ی رژیم

غذای سالم بهطورکل متواند به جلوگیری از تشیل سنهای اسید اوری کم کند.

در حال که هر نوع سن کلیه منحصربهفرد است، توصیههای وجود دارد که متواند به جلوگیری از
آنها کم کند. اصلترین کار، هیدراتاسیون است. به طورکل نوشیدن ۸ تا ۱۰ لیوان آب و مایعات در
روز از جمله قهوه، چای و آبمیوه توصیه مشود. اما نه کولای تیره. کولاها حاوی اسید فسفری هستند

که به اسیدی کردن ادرار معروف است و متواند به ایجاد انواع خاص از سن کلیه کم کند.

به گزارش دویچه وله، رژیم غذایDASH  برای جلوگیری از افزایش فشار خون نیز متواند خطر ابتلا
به سن کلیه را کاهش دهد. رژیم DASH سرشار از سبزیجات، میوهها و غلات کامل است و همچنین

مصرف محصولات لبن و گوشتهای چرب که اسیدیتر هستند را محدود مکند.

همچنین بهتر است از مصرف نم اضاف که متواند کلسیم را وارد ادرار کند، خودداری کنید.

میزان توصیهشده مصرف روزانه کلسیم برای بزرگسالان ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلگرم است که بست به
سن و جنس فرد دارد.

همچنین توصیههای بینالملل تاکید مکنند که مصرف سدیم کمتر از ۲۳۰۰ میلگرم در روز باشد.

همه افراد مبتلا به سن کلیه به متخصص نیاز ندارند اما اگر سن بزرگ است یا در محل دشواری
قرار دارد یا سنهای متعدد و عودکننده وجود دارد، ممن است به متخصص اورولوژی نیاز داشته

باشید.
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