
برخی از مواد خوراکی باعث به‌وجود آمدن سنگ کلیه می‌شوند. 
این در حالی است که تغذیه و ســنگ‌های کلیوی باهم ارتباط 
مستقیم دارند. بنابراین یکی از راهکارهای مقابله با این اتفاق، 
داشتن رژیم غذایی مناسب است. بعضی از مواد مؤثر در دفع 

سنگ کلیه، شامل موارد زیر هستند: 
 آب  •

یکی از نکات مهم تغذیه در دفع ســنگ کلیه، نوشــیدن 
آب به مقدار کافی اســت. زمانی که آب فراوان نوشــیده 
شــود احتمــال جابه‌جایــی و حرکت ســنگ در مســیر 
ادراری افزایــش می‌یابــد. ســعی کنید روزانــه ۸ تا ۱۲ 
لیوان آب بنوشید. حتی پس از دفع ســنگ نیز باید این 
روند ادامه‌دار باشــد تا از رســوب مواد معدنی و تشکیل 

سنگ‌های جدید پیشگیری شود.
آبلیمو •

یکی از عادت‌های مفیدی که می‌توانید در خود ایجاد کنید این 
اســت که هرازگاهی چند قطره لیموی تازه به لیوان حاوی آب 
چکانده و ســپس میل کنید. لیمو در تغذیه و دفع سنگ کلیه 
نقش بسزایی دارد؛ زیرا ســیترات دارد و از تشکیل سنگ‌های 
کلســیمی جلوگیری می‌کند. همچنین ســیترات قادر اســت 
ســنگ‌های کوچک تشکیل‌شــده را از بین ببرد و دفع آن‌ها را 
تســریع کند. از مزایــای دیگر آب‌لیمــو می‌توان به مهار رشــد 

باکتری‌ها اشاره کرد‌. 
 آب ریحان •

ریحان یکی از سبزیجاتی است که با دارا بودن اسید استیک به 
تجزیه سنگ کلیه و کاهش درد کمک می‌کند. ریحان سرشار از 
مواد مغذی است و به همین دلیل در طب سنتی برای اختلالات 
گوارشی و التهابی مورد اســتفاده قرار می‌گیرد. در آب ریحان 
آنتی‌اکســیدان‌ها و عوامل ضدالتهابی مختلفی وجود دارد که 

در حفظ سلامت کلیه اثرگذار است. 

 سرکه سیب  •
از مواد غذایی دیگر مؤثر در دفع سنگ کلیه، مصرف سرکه 
ســیب اســت که یکی دیگر از منابع غنی اسید استیک به 
شمار می‌رود. سرکه سیب در حل‌شدن سنگ‌های کلیه تأثیر 
قابل‌توجهی دارد. سرکه ســیب می‌تواند به‌خوبی سیستم 
ادراری از جمله کلیه‌ها را شست‌وشو داده و به کاهش علائم 

سنگ کلیه نظیر درد کمک کند.
آب کرفس •

محققان بر این باورند که آب کرفس قادر اســت ســمومی را که 
باعث تشکیل شدن سنگ‌های کلیه می‌شوند از بدن دفع کند. 
همچنین کرفس به شست‌وشــو دادن سیستم ادراری و حرکت 

آسان‌تر سنگ‌های ادرار کمک می‌کند.
 آجیل •

آجیل می‌تواند موجب دفع سنگ کلیه شــود. وقتی کلسیم از 
طریق این مواد مغذی خورده می‌شود، در خود دستگاه گوارش 
به اگزالات متصل می‌شود و اگزالات کلســیم کمتر در کلیه‌ها 

تجمع می‌یابد.
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 راه‌های پیشگیری
 از نفرولیتیازیس

به‌رغــم اینکــه هنــوز علــت ایجــاد ســنگ کلیه 
)نفرولیتیازیس( مشــخص نیست اما کم‌آبی بدن 
اولین عامل خطر در بروز سنگ کلیه است. برخی 
غذاها و عادات مختلف ســبک زندگــی نیز خطر 
ایجاد سنگ را افزایش می‌دهند. اقدامات زیادی 
وجود دارد که فرد می‌تواند برای کاهش خطر ابتلا 

به سنگ کلیه انجام دهد. اقداماتی مانند:  
 هیدراته ماندن •

زمانی کــه ادرار حاوی مایعات بیشــتری باشــد، 
احتمال اینکه مــواد معدنی و نمــک در کنار هم 
جمع شوند و سنگ تشــکیل دهند، کمتر است. 
ادرار تیره‌تر نشــانه کم‌آبی بدن اســت. در حالت 
ایده‌آل، ادرار باید زرد کم‌رنگ باشــد. پزشــکان 
معمولًا توصیه می‌کنند که هر فرد، باید در روز بین 
شش تا هشت لیوان آب بنوشــد. یکی از بهترین 
اقداماتی که می‌توانید برای جلوگیری از ســنگ 
کلیه انجام دهید، نوشــیدن آب فراوان اســت که 
منجر به دفع زیاد ادرار می‌شــود. هیدراته ماندن 

یکی از روش‌های درمان سنگ کلیه است.
 کاهش مصرف نمک •

ســدیم یا نمک باعث احتباس آب شده و منجر به 
کم‌آبی بدن می‌شود. سازمان غذا و داروی آمریکا 
)FDA( پیشــنهاد می‌کند که بزرگسالان مصرف 
نمک خود را به کمتــر از 2300 میلی‌گرم در روز 
برســانند. این مقدار معــادل حدود یک قاشــق 

چای‌خوری نمک خوراکی است.
 کنترل وزن •

اضافه‌وزن یا چاقی بر کلیه‌ها فشار وارد می‌کند. 
نکته مهم، کاهــش وزن تدریجی و ایمن اســت. 
رژیم‌های غیرمجاز و پیروی از رژیم غذایی سرشار 
از پروتئین حیوانی هر دو می‌توانند خطر ابتلا به 

سنگ کلیه را افزایش دهند.
 محدود کردن اگزالات کلسیم •

سنگ کلیه می‌تواند از ترکیبات مختلفی از جمله 
اسید اوریک، استروویت و سیستین تشکیل شده 
باشد. شایع‌ترین نوع سنگ کلیه شامل اگزالات 
کلســیم اســت. پزشــکان معمولًا محدود کردن 
مصرف اگزالات را به افرادی کــه در معرض خطر 
بالای ســنگ کلیه هســتند یا کســانی که سطح 

اگزالات بالایی دارند توصیه می‌کنند.
 اجتناب از کافئین •

کافئین متابولیسم را تسریع کرده و باعث کم‌آبی 
بــدن می‌شــود. حد بــالای توصیــه شــده برای 
بزرگسالان 400 میلی‌گرم کافئین در روز و معادل 
حدود چهــار فنجان قهوه اســت. به یاد داشــته 
باشید که برخی از نوشــابه‌ها، شکلات‌ها، چای و 

نوشیدنی‌های انرژی‌زا نیز کافئین دارند. 
 اجتناب از نوشیدنی‌های شیرین •

برخی از مطالعات، نوشــیدنی‌های شیرین شده 
به‌ویژه آن‌هایی که شربت ذرت با فروکتوز بالا دارند 
را با ایجاد ســنگ کلیه مرتبط می‌دانند. حداقل 
نیمی از مایعات مصرفی یــک فرد باید آب خالص 
باشد. طبق تحقیقات انجام‌شده، نوشیدنی‌های 
کافئین‌دار می‌توانند خطر ایجاد سنگ‌ را افزایش 
دهنــد. همان‌طــور که نوشــیدنی‌های شــیرین 
و نوشــابه‌های گازدار می‌تواننــد خطــر ابتــا به 

سنگ‌ها را بالا ببرند. 
 دریافت مقدار کافی کلسیم  •

اگرچــه اگــزالات کلســیم رایج‌تریــن ترکیب در 
سنگ کلیه اســت اما مصرف مقداری کلسیم در 
رژیم غذایی به کاهش خطر ابتلا به سنگ کمک 
می‌کند. بیشــتر محصولات لبنی منبع خوبی از 
کلسیم هستند. تولیدکنندگان، بسیاری از مواد 
غذایی دیگر را با کلســیم غنی می‌کنند؛ از این‌رو 

نباید این مواد را مصرف کرد.
 نظارت بر مصرف غذاهای اسیدی بالا •

ادرار بسیار اسیدی می‌تواند خطر ابتلا به سنگ 
کلیه با منشأ اسید اوریک را افزایش داده و دفع 
ســنگ را دردناک‌تر کند. مقادیر زیاد اسید در 
ادرار، کلیه‌هــا را تشــویق می‌کنــد تا ســیترات 
را بــه جای دفع، دوبــاره جذب کنند. ســیترات 
ترکیبی اســت که به دفع ســنگ‌های کلسیمی 

کمک می‌کند. 

ســنگ کلیــه یکــی از بیماری‌هــای 
شــایع در دنیا و میزان عود آن بســیار 
بالاست. بررسی‌های انجام‌شده توسط 
سازمان جهانی بهداشــت، حاکی از این است که 
ســالانه بیش از نیم میلیون نفر به دلیل مشکلات 
ســنگ کلیــه بــه اورژانــس مراجعــه می‌کننــد. 
تخمین‌زده می‌شــود که از هر 10 نفــر یک نفر در 
طــول زندگی خــود دچار ســنگ کلیه می‌شــود‌. 
مطالعات صورت‌گرفته در کشــور نشــان می‌دهد 
که هشــت درصد ایرانیان ســنگ کلیه دارند‌. این 
بیمــاری اغلــب درد شــدیدی ایجــاد می‌کند که 
می‌تواند با حرکت به ســمت مجاری ادراری باعث 
مسدودسازی ادرار شود. سنگ‌های کلیه احتمال 
عفونت ادراری و کلیه را افزایش می‌دهند و منجر 
بــه انتشــار میکروب‌هــا در جریان خون )ســپتی 
سمی( می‌شــوند. این در حالی اســت که رعایت 
رژیم غذایی و نوشــیدن مقدار زیــادی مایعات در 
روز می‌تواند فرد را از ابتلا به ســنگ کلیه در امان 

نگه دارد.

دکتر ناصر محلوجی، متخصص جراحی کلیه و مجاری 
ادراری در مورد سنگ کلیه و علل به‌وجود آمدن به »آتیه 
‌نو« می‌گوید‌: »ســنگ کلیه، ماده ســخت و متراکمی 
‌اســت که از مواد درون ادرار ســاخته می‌شود‌. سنگ 
ممکن اســت در کلیه باقی بماند یا به مســیر مجرای 
ادرار نقل مکان کند و بسته به اندازه سنگ و وضعیت 
تشریحی بیمار ممکن است درد و انسداد ایجاد کند‌. 
عوامل مستعد‌کننده سنگ‌ســازی، فراوان هستند که 
می‌توان بــه عوامل بیرونی مانند حــرارت محیط کار و 
خشکی هوا و عوامل تغذیه‌ای مانند مصرف زیاد بعضی 
مواد و مصرف کم مایعات اشاره کرد‌. عوامل درونی که 
باعث دفع زیاد مواد تشــکیل‌دهنده سنگ کلیه از راه 
ادرار می‌شوند،  ناشی از اختلال ژنتیک یا بیماری‌های 
اکتســابی هســتند‌. ناهنجاری‌هــای ســاختاری در 
سیســتم ادراری که باعث راکد مانــدن ادرار به مدت 
طولانی می‌شــوند، بیماری اختلال عصبــی در مثانه 
و وجود ســوند دائم در مثانه‌، عفونت‌های مزمن ادرار‌ 
و بعضــی از داروهای تجویز شــده توســط پزشــکان 
به‌صــورت عارضــه جانبی به تشــکیل ســنگ در کلیه 

کمک می‌کنند‌. 

علائم 
او با بیان ایــن مطلب که ســنگ‌های خارج از مســیر 
مجــرای انتقال‌دهنــده ادرار‌، معمولًا بــدون علامت 
هســتند می‌افزاید‌: »در غیــر این‌صورت یــک یا چند 
علامت در کســی که ســنگ کلیه دارد دیده می‌شود؛  
نشانه‌هایی همچون درد شــدید در پشت و پهلو‌، خون 
در ادرار‌، تب و لرز‌، استفراغ‌، ادرار بدبو و کدر و سوزش 
هنگام دفع ادرار‌. ســنگ کلیــه زمانی شــروع به درد 
می‌کند که باعث تحریک یا انسداد ‌شود. این عمل به 
سرعت به درد شدید تبدیل می‌شود. در بیشتر موارد، 
سنگ کلیه بدون ایجاد آســیب عبور می‌کند اما بدون 
ایجاد درد نخواهد بود. مســکن‌ها ممکن اســت تنها 
درمان مورد نیاز برای ســنگ‌های کوچک باشــند. با 
وجود این، در بیشــتر مواقع به درمان دیگری هم نیاز 
اســت به‌ویژه برای آن دسته از ســنگ‌هایی که باعث 
علائم پایدار یا سایر عوارض می‌شــوند باید به پزشک 
رجوع کــرد. همچنین در موارد شــدید احتمــال نیاز 
به جراحــی وجــود دارد. درد‌، خونریزی‌، تــب و علائم 
گوارشی خود‌به‌خود باعث مراجعه به پزشک خواهد شد‌ 
اما کسی که سابقه دفع سنگ دارد‌، باید برای همیشه 
چک‌آپ کلیه خــود را در اولویت قرار دهــد. بیمارانی 

که به‌طور مکرر دچار سنگ کلیه می‌شوند باید از نظر 
علت سنگ‌ســازی مورد بررســی قــرار بگیرند‌. بعضی 
افراد علل ثانویه واضحی دارند که با برطرف کردن آن‌، 
ممکن اســت یک‌بار و برای همیشه سنگ‌سازی مکرر 

در آن‌ها از بین برود.  

انواع سنگ‌ کلیه 
دکتــر محلوجی در مــورد انواع ســنگ‌ کلیه یــادآوری 
می‌کند‌: »شــایع‌ترین نوع ســنگ کلیه حاوی کلسیم 
اســت که جزو رژیم غذایی ماســت‌. اگر کلســیم مورد 
استفاده استخوان‌ها و عضلات قرار نگیرد‌، از راه کلیه‌ها 
دفع می‌شود‌، در اشخاص سنگ‌ساز این کلسیم با مواد 
زائد دیگر بدن ترکیب می‌شود و سنگ می‌سازد‌. سنگ 
عفونی به‌دنبال عفونت دستگاه ادراری ساخته می‌شود‌. 
در این ســنگ‌ها منیزیوم و آمونیوم وجود دارد‌. ســنگ 
اســید اوریکی در اثر اســیدی بودن بیــش از حد ادرار 
ساخته می‌شود‌. مصرف زیاد پروتئین نیز می‌تواند سبب 
ساخته شدن آن شود‌. سنگ سیستینی بسیار کم دیده 
می‌شود‌. سیستین ســنگ بنا‌های ساختمان عضلات‌، 
اعصاب و دیگر قسمت‌های بدن است‌ که باعث تشکیل 

این نوع سنگ می‌شود و نوعی بیماری ارثی است‌. 

درمان 
او در مورد درمان سنگ کلیه بیان می‌کند‌: »اقدامات 
درمانی در بیمار مبتلا به ســنگ کلیــه‌، در دو مرحله 
صورت می‌گیــرد؛ در مرحله نخســت بیمــار با علائم 
بالینی درد پهلــو و هماچوری )خون ادراری( مراجعه 
می‌کند . پس از تشخیص‌، اقدامات لازم برای کنترل 
درد و مصرف مایعات فراوان توسط پزشک متخصص 
توصیــه می‌شــود که بــه دفع ســنگ و بهبــود علائم 
منجر خواهد شــد. احتمال دارد ســنگ بزرگ باشد 
که نیاز به خروج ســنگ به روش‌هــای مختلف مانند 
سنگ‌شــکنی و غیره خواهد داشــت تا مشــکل حاد 
فعلی برطرف شود‌. در مرحله دوم‌، پس از دفع علائم 
بالینی و دفع ســنگ‌، هدف پزشک و بیمار جلوگیری 
از عود سنگ اســت که در بیشــتر موارد به علت عدم 
وجود علائــم بالینی بــه این مرحله توجه نمی‌شــود‌. 
باید توجه داشــت که در مورد ســنگ‌های کلسیمی، 
‌اقدامــات لازم از نظــر تغییــر رژیم غذایــی و درمان 
دارویــی در جلوگیــری از عود ســنگ از اهمیت ویژه 
برخوردار اســت. رژیــم غذایی از نظر میــزان مصرف 
مایعات‌، پروتئین‌، نمــک و در نهایت میزان کلســیم 
می‌تواند در تشــکیل ســنک کلیــه مؤثر واقع شــود‌. 
شواهدی وجود دارد که نشــان می‌دهد مصرف بیش 
از یک لیتر نوشــابه‌های گازدار حاوی اسید‌فسفریک 
در هفته می‌توانــد میزان عود ســنگ را تا حدود 15 
درصد بیشــتر از ســایر مایعات افزایــش دهد‌. گرچه 
علــل دقیق آن مشــخص نیســت‌، وجــود مقادیر کم 
اسید می‌تواند میزان دفع کلیسم و اسید اوریک را از 
طریق ادرار افزایش دهد و دفع ســیترات )عاملی که 
مانع از تشکیل سنگ کلیه می‌شود( را کاهش دهد‌. 
بنابراین‌، مصرف نوشــابه‌های حاوی اسید فسفریک 
به میزان زیاد توصیه نمی‌شود‌. مصرف آب‌میوه‌هایی 
ماننــد پرتقال و به‌ویــژه لیمو به علت وجود ســیترات 
پتاســیم، میزان عود ســنگ را کاهــش می‌دهد. در 
مقابل‌، مطالعات نشــان داده که مصرف روزانه 240 
میلی‌متر آب گریپ‌فروت و نیز آب گوجه‌فرنگی ممکن 
اســت در افزایش ایجاد ســنگ نقش داشــته باشد‌. 
مصرف چای و قهــوه به‌صورت رقیق به جــز در موارد 
خاص‌، معمولًا می‌تواند در کاهش عود ســنگ نقش 
داشته باشند‌. افزایش میزان مایعات خوراکی به حد 
2 تا 2/5 لیتر روزانه به‌ویژه مصــرف مایعات در طول 
شــب به علت افزایش حجــم ادرار و کاهــش غلظت 
مواد موجود در ادرار می‌تواند فرد را از تشکیل مجدد 

سنگ محافظت کند‌.« 

سنگ کلیه
دفعی که با درد همراه است

گزارش

انجام ورزش به‌صورت مرتب، به فرآیند عبور ســنگ‌های 
کوچک کلیه از طریق ادرار به‌طور طبیعی کمک می‌کند. 

بعضی از این ورزش‌ها عبارت‌اند از:
پیاده‌روی •

پیاده‌روی یک شکل بسیار ایمن و آسان از ورزش و تقریباً 
برای همه افراد مناسب اســت. پیاده‌روی را می‌توان در 
هر مکان و در هر زمان انجام داد. افرادی که اصلًا سابقه‌ 
ورزشی نداشته‌اند، می‌توانند کار خود را با یک پیاده‌روی 
کوتاه، آسان و پنج دقیقه‌ای شروع کنند و سپس آن را به 

۱۰ دقیقه افزایش دهند.
تمرینات یوگا  •

این تمرینات به بدن کمک می‌کند تا انعطاف بیشــتری 
داشــته باشــد. تمرینات تنفســی برای مدیریت درد یا 
استرس مفید هســتند. شــما می‌توانید یوگا را به‌صورت 
روزانه انجام دهید. مدیتیشــن و یوگا، به دور نگه داشتن 
ذهن از اســترس و تنش کمک می‌کند. به‌طور کلی این 

ورزش برای سنگ کلیه می‌تواند بسیار مفید باشد.
شنا •

شــنا ورزشــی عالی اســت که برای همه افراد سودمند 
است. از آنجاکه آب فشــار کمی به مفاصل می‌آورد، پس 

این ورزش برای سنگ کلیه، گزینه بسیار خوبی است. 
طناب‌زدن  •

طنــاب‌زدن یــک »زلزلــه« فیزیکــی و لرزش قــوی در 
بدن ایجــاد می‌کند و می‌تــوان از آن به‌عنــوان یکی از 
ورزش‌های مخصوص دفع ســنگ کلیه نام برد. حرکت 
بالا و پایین ماننــد آنچه زلزله با ســاختمان‌ها می‌کند، 
می‌تواند ســبب آزادشــدن ســنگ از بافت‌های اطراف 
و راه‌های باریک شــود و ســنگ را از پایه‌اش جدا کند. 
حرکات بــالا و پایین در طناب‌زدن نســبت بــه دویدن 

ارجحیــت دارد. از آنجاکه با جلوی پا، به‌جای پاشــنه پا 
بالا می‌پریم، این کار کمتر از دویدن به پاشنه‌ها آسیب 
می‌رساند. در طناب‌زدن اندام‌های داخلی به‌جای باقی 
‌ماندن در حالت افقی کــه در حین دویدن رخ می‌دهد، 
به سمت بالا و پایین می‌لرزند و فشــار کمی به مفاصل 
وارد می‌شــود. بنابراین ورزش مذکور برای سنگ کلیه، 

مفید واقع می‌شود. 
دویدن  •

دویــدن یکــی از فعالیت‌های بدنی شــدید اســت که 
می‌توانــد بــر روی ســامت کلیــه و دفع ســنگ کلیه 
تأثیرگذار باشــد. یکــی از عوامل مهم در پیشــگیری از 
تشکیل سنگ کلیه، افزایش تولید ادرار و کاهش غلظت 
مواد شیمیایی در آن اســت. هنگامی که فعالیت بدنی 
شدید مانند دویدن انجام می‌دهید تولید ادرار افزایش‌ 
می‌یابد. این موضوع باعث کاهش غلظت مواد مختلف 
مانند کلسیم، اوره، اســیداوریک و سایر مواد شیمیایی 

در ادرار می‌شود.

ورزش‌های مناسب برای مبتلایان به سنگ کلیه


