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为什么泌尿系结石容易复发

在我们日常接诊的患者中，泌尿系结石是一种非常常见的疾病，它可能只是腰部隐隐作痛，也可能突然剧

烈绞痛到需要送急诊。更让很多人头疼的是，结石“赶走了”一次，不久后又“卷土重来”。不少人都感到困

惑：为什么泌尿系结石这么容易复发？难道是治疗没做好？还是身体有什么毛病？这篇文章就带大家一起了解泌

尿系结石反复发作背后的原因，帮您掌握预防的关键。
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体质因素是“根子”

泌 尿 系 结 石 的 发 生 与 个 人 体

质有很大关系。有些人天生尿液中

某些物质的浓度较高，比如草酸、

钙、尿酸，这些物质容易在肾脏或

尿道中形成结晶，久而久之就变成

了结石。另外，一些人的尿液偏酸

或偏碱，也容易影响结石形成。例

如 ， 尿 液 偏 酸 时 容 易 形 成 尿 酸 结

石，尿液偏碱则可能促成磷酸钙结

石。体质因素不是我们能直接控制

的 ， 但 调 整 生 活 方 式 是 可 以 “ 逆

转”风险的。还有一部分患者可能

存在代谢异常，例如甲状旁腺功能

亢进会导致血钙水平升高，从而增

加肾脏钙负担，久而久之容易形成

钙结石。这类问题往往难以借助饮

食和生活习惯解决，需要医生介入

进行专科治疗。

饮食习惯“暗藏杀机”

吃 是 结 石 形 成 的 主 要 推 手 ，

不少人在结石发作前，长期存在饮

食上的误区。比如：喝水少，这是

最 常 见 的 问 题 ， 很 多 人 平 时 忙 于

工作，或者觉得“口不渴就不用喝

水”，结果尿液浓度升高，尿中的

草 酸 钙 、 尿 酸 等 物 质 容 易 结 晶 ，

导 致 结 石 。 爱 吃 高 草 酸 食 物 ： 菠

菜 、 竹 笋 、 巧 克 力 、 坚 果 、 红 茶

等都富含草酸，摄入过多会增加尿

中草酸含量，和钙结合后形成草酸

钙结石。高蛋白饮食：长期摄入大

量红肉、海鲜等高嘌呤食物会导致

尿酸升高，形成尿酸结石。重口味

饮食：吃太咸会增加尿钙排泄，而

尿中钙浓度升高后更容易与草酸结

合 ， 形 成 结 石 。 很 多 患 者 觉 得 结

石 做 完 手 术 或 排 出 后 就 “ 万 事 大

吉”，继续以前的饮食习惯，结果

就是下一块结石正在“路上”。

不良生活习惯“推波助澜”

除 了 吃 ， 不 良 的 生 活 方 式 也

是导致结石复发的因素之一。长时

间久坐、缺乏运动会影响肾脏排泄

功能，尿液在体内滞留时间长，更

容易沉积成结晶。另外，很多上班

族 、 司 机 等 由 于 工 作 限 制 常 常 忍

尿，这会让尿液中的结晶物质浓度

升高，增加结石风险。当然还有作

息不规律，晚上熬夜、昼夜颠倒的

人 内 分 泌 容 易 紊 乱 ， 会 影 响 体 内

钙、草酸等代谢平衡。这些看似小

毛病的生活方式，日积月累下来就

可能让泌尿系统环境恶化，从而不

断“制造”结石。

预防才能“断根”

很多人误以为把结石碎掉、排

出去就完事了，其实这只是治标，

结石的成分、形成机制并没有得到

控制，如果不改变生活方式，结石

仍然可能卷土重来。在医学上，有

句话叫“第一次结石是偶然，第二

次就是必然”。研究显示，泌尿系

结石患者在5年内的复发率可高达

50%，因此预防远比治疗更关键。

怎么做才能有效预防结石复发呢？

以下几点很实用：

1.多喝水。每天饮水量不少于

2000毫升，最好分布均匀，不要口

渴才喝。清晨起床后、睡前都建议

补水，保持尿液清澈为宜。

2.合理饮食。避免高草酸、高

盐、高蛋白饮食，适量摄取钙而不

是盲目忌钙；增加水果蔬菜摄入，

调节尿液酸碱度。

3.适度运动。每天坚持30分钟有

氧活动，促进新陈代谢，减少沉积。

4.定期体检。做过结石手术的

患者建议每年检查一次泌尿系统B

超或CT，及早发现新结石。生活，

拥抱属于自己的健康未来。


