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肾结石碎石后要注意4点

在现代生活中，肾结石已成为困扰不少人的常见疾病，当通过碎石治

疗后，身体并未完全恢复，后续仍有诸多需要注意的事项，如果疏忽大意

不仅可能影响身体的康复进程，还可能导致结石复发，给健康带来二次威

胁。接下来就为大家详细介绍一下在碎石后应该关注哪些方面，以促进身

体更好地恢复，降低结石复发的风险。
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调整饮食
在碎石之后，为了更好地促进

身体恢复，应该尽量减少高草酸食

物的摄入，比如菠菜、甘蓝这类蔬

菜中富含较多的草酸，这些草酸一

旦进入人体，就会与体内的钙发生

结合反应，从而形成草酸钙结石，

这无疑会对身体的恢复进程造成阻

碍。高嘌呤食物的摄取也需要严格

限制，像动物内脏、海鲜等食物，

在体内经过代谢后会产生尿酸，当

尿酸含量过高时，就会大大增加尿

酸 结 石 形 成 的 风 险 。 与 之 相 对 的

是，增加富含膳食纤维食物的摄入

就显得尤为关键，诸如全谷物、水

果等食物中丰富的膳食纤维，能够

有 效 地 促 进 肠 道 的 蠕 动 ， 进 而 减

少肠道对钙的吸收，显著降低结石

形成的概率。保证足够但不过量的

钙质摄入也不容忽视，适量的钙可

以与肠道中的草酸相结合并排出体

外，减少草酸吸收入血后在肾脏形

成结石的可能性。

足量喝水
每天保证2000～3000毫升左

右的饮水量是很有必要的，足够的

水 分 进 入 体 内 后 能 够 有 效 增 加 尿

量，从而将尿液中那些可能形成结

石的物质的浓度进行稀释，极大程

度地减少晶体沉积进而形成结石的

机会。在喝水方式上也要注意，切

不可一次性大量饮水，而应选择少

量多次的方式，把喝水时间均匀地

分配到一天的各个时间段里，这样

才能让尿液持续处于稀释状态，为

结石碎片的顺利排出创造良好的条

件。晨起之后，空腹喝上一杯水，

能够有效冲刷掉经过一夜浓缩的尿

液 ， 而 在 睡 前 适 量 喝 水 ， 则 可 以

防止夜间睡眠期间尿液过于浓缩。

特别是在出汗较多、运动过后或者

处于环境温度较高的情况下，身体

水分流失较快，此时更要及时增加

水分的补充，以此维持体内的水平

衡，助力身体顺利地将碎石排出体

外，促进身体的恢复。

合理运动
对 于 身 体 素 质 较 好 且 结 石 较

小的人来说，跳绳是一个不可多得

的优质选择，在有节奏的跳绳过程

中，身体有规律地上下震动，使得

结石碎片能够在泌尿系统内随着身

体运动而灵活移动，大大增加了结

石排出体外的概率。慢跑也是一种

温 和 而 有 效 的 运 动 方 式 ， 在 慢 跑

时，身体的颠簸和震动可以让结石

在体内不断变换位置，从而促进其

移动，助力排出。而对于体质相对

较弱或者结石较大的人而言，过于

剧烈的运动可能会带来不适，此时

散步就显得更为适宜，散步时身体

的轻微运动能够促进全身的血液循

环和新陈代谢，为结石排出营造良

好的身体环境，同样有助于结石的

排出。不过在运动过程中，一定要

时刻留意自身反应，一旦出现疼痛

加剧、血尿等异常情况，务必马上

停止运动并尽快就医，防止对身体

造成不必要的损伤。

定期复查
碎石后的第一次复查一般建议

在碎石后的1～2周进行，通过超声

或者X光等检查手段，能够清晰地

看到结石是否完全排出，以及泌尿

系统是否存在损伤或者其他异常情

况。后续的复查可以根据医生的建

议定期进行，通常每3～6个月复查

一次。如果在复查过程中发现仍有

结石残留，可以及时采取相应的治

疗措施，避免结石进一步增大或者

引发其他并发症。即使结石已经完

全排出，也不能忽视复查，因为通

过复查可以监测尿液中形成结石物

质的浓度等指标，及时发现潜在的

结石复发风险，采取饮食调整、药

物预防等措施，从根本上杜绝结石

再次形成，保障泌尿系统的健康。

肾结石碎石后的恢复是一个需

要用心对待的过程,从饮食的精心调

整到水分的科学补充，从适宜运动

的选择到定期复查的坚持，每一个

环节都对身体的康复和预防结石复

发有着重要意义。希望大家能重视

这些注意事项，养成良好的生活习

惯，保持泌尿系统的健康，远离肾

结石的困扰。


