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3招预防法，轻松告别肾绞痛

肾结石是常见的泌尿系统疾病，近些年患病人数越来越多。不少人对它的印象只有“痛起来能要命”，却

不知道，肾结石并不是没法防。只要养成科学的生活和饮食习惯，就能大大降低患病风险。下面就给大家讲讲

预防肾结石的3个核心要点，帮你躲开肾结石的困扰，不用再受结石疼痛的罪。
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合理饮水：抑制结石生成

每天喝够2000毫升水：人体的

肾脏如同精密的“过滤器”，水分

摄入不足时，尿液中草酸、钙、尿

酸等物质浓度大幅升高，就像海水

蒸发后盐分结晶析出，逐渐形成微

小结晶。医学研究显示，每日尿量

低于1500毫升时，肾结石发病风险

增加3倍以上。无糖茶、柠檬水也

是优质补水选择，柠檬中的柠檬酸

能降低草酸钙结石形成概率。建议

每日饮水2000毫升，晨起空腹饮用

200～300毫升唤醒代谢，睡前1小

时少量补水防脱水。​

看尿液颜色判断：尿液颜色是

人体水分平衡的直观“信号灯”，

国际泌尿协会将其分为1～8级，预

防肾结石的理想尿液为1～3级（无

色透明至淡黄）。若尿液深黄或琥

珀色，说明代谢废物浓度超标。晨

尿略深正常，但若呈浓茶色，应立

即补充500毫升水分。使用手机APP

或比色卡试纸，可帮助养成科学补

水习惯。

别一次性猛灌：一次性大量饮

水会引发“水利尿”，多余水分快

速排出，肾脏超负荷过滤。研究显

示，每小时饮水量超500毫升，尿

液中枸橼酸盐浓度反而降低。建议

“少量多次”饮水：办公族设每小

时提醒，每次100～150毫升；运动

人群每15～20分钟补充150～200

毫 升 运 动 饮 料 ， 维 持 电 解 质 平

衡。如此，可将尿液渗透压控制在

600mOsm/kg·H2O以下，有效抑

制结石核心形成。

合理饮食：多吃护肾食物

控制高草酸食物：草酸是形

成肾结石的重要成分。像菠菜、甜

菜、巧克力这些草酸含量高的食

物，吃多了会增加结石风险。虽然

这些食物有营养，但容易长草酸钙

结石的人，一定要控制好量，别吃

太多，也别吃过度加工的这类食

物。

少碰高盐、高蛋白：高盐、高

蛋白饮食也是肾结石的诱因。吃太

多盐会加重肾脏负担，还会让尿液

里的钙盐沉淀，进而形成结石；而

蛋白质吃多了，会让尿液中尿酸浓

度升高，容易形成尿酸结石。平时

要控制盐分和动物蛋白的摄入，尤

其是高脂肪、高钠的食物，更要多

注意。

多吃含钾食物：钾对预防肾结

石有保护作用，它能调节体内钙平

衡，减少尿液中钙的排出，降低结

石形成的风险。日常吃的香蕉、橙

子、土豆等食物都富含钾，合理多

吃这些，能有效减少肾结石的发生

概率。

适度运动：间接护好肾

规律做有氧运动：规律运动

能帮身体提高代谢、促进排尿。运

动时新陈代谢加快，肾脏的排泄功

能也会增强，能减少体内有害物质

堆积，从而降低结石形成的可能。

不管是快走、跑步，还是游泳、骑

行，只要是适度的有氧运动，对肾

脏健康都有好处。

控制体重别发胖：肥胖和肾

结石的发生关系密切。体重太重会

让肾脏负担变大，导致尿液里的矿

物质沉淀，形成结石。通过控制饮

食、适度运动保持健康体重，就能

帮着预防结石。像暴饮暴食、经常

吃高热量食物这些习惯，会增加肥

胖风险，一定要改掉。

防便秘护肠道：便秘不只会影

响消化系统，还会间接增加肾结石

风险。长期便秘容易让体内毒素堆

积，加重肾脏的排毒负担，进而促

使结石形成。平时可以多吃水果、

蔬菜，增加膳食纤维摄入，帮着促

进肠道蠕动、预防便秘，这样也能

间接降低肾结石的风险。

肾结石虽然痛，但通过合理

的饮食和生活方式，完全能有效预

防。比如保持充足饮水，控制草

酸、盐分、动物蛋白的摄入，多吃

含钾和膳食纤维的食物，同时坚持

适度运动、保持健康体重，这些都

是减少肾结石发生的关键。每个人

只要稍微改善下生活习惯，就能降

低肾结石风险。健康的生活方式不

仅能让你远离肾结石，还能给身体

带来更多好处。希望大家从现在

开始关注肾脏健康，做好肾结石预

防，让生活更轻松自在。

慢性浅表性胃炎患者，
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