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احتمال ابتلا به سن کلیه به دلیل عوامل مثل کاهش مایعات بدن در ماههای گرم تابستان افزایش

میابد.

نشریه پزش مدیالاکسپرس: خوشبختانه متوان اقدامات را با افزایش مصرف آب و ایجاد تغییرات
کوچ در رژیم غذای برای جلوگیری از تشیل سن در کلیه انجام داد.

«مـان بـولنر»، متخصـص اورولـوژی مرکـز پزشـUT Southwestern  در «دالاس» نـات را بـرای
جلوگیری از سن کلیه و درد شدیدی که متواند ایجاد کند، ارائه مدهد.

اگر شما تجربه ی بار ابتلا به سن کلیه را داشته باشید، تا ۵۰ درصد احتمال دارد که در ۱۰ سال
آینده دوباره این مشل را تجربه کنید؛ اما بسیاری از عوامل خطر برای عود سن کلیه تحت کنترل شما

هستند.
سن کلیه بیشتر در کسان که ادراری با غلظت بالا و زرد تیره دارند، بروز مکند. این سنها توسط
کریستالها تشیل مشوند و متوانند جریان ادرار را مسدود کنند زیرا از کلیهها از طریق لولههای که

ادرار را به مثانه مبرند، خارج مشوند.
اگزالات کلسیم و سایر مواد معدن متوانند سنهای تشیل دهند که اغلب به اندازه ی دانه شن

هستند؛ اما متوانند رشد و داخل کلیه را پر کنند. با رشد این سنها، عبورشان نیز دشوارتر مشود.
عوامل موثر در عود این مشل عبارتند از سابقه خانوادگ، بیماری زمینهای کلیوی، چاق، دیابت،
انتخابهای غذای، کمآب مزمن و بیماری التهاب روده. علائم نیز شامل درد شدید پهلو، حالت تهوع،

استفراغ، تب، لرز و ادرار خون است اما برخ افراد شاید هیچ علامت را تجربه ننند.
بولنر توصیه مکند:

نوشیدن مایعات بیشتر برای هیدراتهماندن و برای رقیقشدن ادرار بسیار مهم است، حداقل هشت لیوان
در روز آب بنوشید، البته اگر قبلا سن کلیه داشتهاید، ۱۲ لیوان حت بهتر است. اگر بیرون گرم است و

عرق مکنید، آب اضاف بنوشید. اضافه کردن آبلیمو یا لیموترش به آب را فراموش ننید.
توجه به این نته ضروری است که پیروی از ی رژیم غذای با سدیم بالا باعث افزایش میزان کلسیم در
ادرار مشــود. مصــرف ســدیم را بــه ۲۳۰۰ میلــگرم در روز محــدود کنیــد؛ معــادل حــدود یــ قــاشق

چایخوری.
نته دیر مصرف غذاهای غن از کلسیم است. کلسیم در تشیل سن کلیه نقش دارد. روزانه بیش از
۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلگرم کلسیم مصرف ننید. مقدار زیادی میوه و سبزیجات بخورید که متواند به

افزایش سیترات ادرار و جلوگیری از سن کلیه کم کند.
مصرف پروتئین حیوان را کاهش دهید. پروتئین حیوان متواند خطر ابتلا به سن را افزایش دهد.

مصرف گوشت را به ۲۳۰ گرم در روز محدود کنید.
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حت اگزالات موجود در غذاهای سالم نیز متواند به تشیل سن کلیه کم کند، بنابراین میزان
مصرف این غذاها را کنترل کنید: اسفناج، چغندر، آجیل، جوانه گندم، ریواس و سویا.


