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CÁC CÁCH PHÒNG NGỪA SỎI THẬN

1. Uống đủ nước
Uống đủ nước là biện pháp tốt nhất để ngăn ngừa sỏi thận. Nếu không cung cấp đủ nước mà cơ thể cần, lượng nước tiểu sẽ giảm đáng kể. Lúc này, nước tiểu sẽ chứa hàm lượng lớn muối và khoáng chất dư thừa.
Tình trạng này kéo dài khiến muối và các khoáng chất kết tinh và hình thành sỏi tại thận.
[image: phòng ngừa bệnh sỏi thận][image: https://tse2.mm.bing.net/th?id=OIP.ztsxL-hJibEFjpSjCHkCywHaEU&pid=Api&P=0]
Uống đủ nước là biện pháp phòng ngừa sỏi thận hữu hiệu nhất
Ngoài ra, bạn có thể bổ sung nước ép từ cam và chanh. Hai loại nước ép này đều có chứa citrate – đều có khả năng ngăn ngừa sỏi hình thành.
Bạn nên uống từ 2 – 2.5 lít nước mỗi ngày. Nếu thường xuyên luyện tập và làm việc nặng, bạn có thể tăng lượng nước nhằm đáp ứng đủ nhu cầu của cơ thể.
Để nhận biết cơ thể có được cung cấp đủ nước hay không, bạn có thể dựa vào màu của nước tiểu. Khi được bổ sung đủ nước, nước tiểu thường có màu vàng nhạt và trong. Ngược lại, thiếu nước khiến nước tiểu có màu sẫm và vẩn đục.
2. Bổ sung thực phẩm giàu canxi
Loại sỏi thận phổ biến nhất là sỏi canxi oxalate. Chính vì vậy nhiều người nhầm lẫn rằng canxi chính là nguyên nhân gây ra bệnh lý này. Tuy nhiên, các chuyên gia cho rằng việc thu nạp đủ canxi có thể ngăn ngừa quá trình hình thành sỏi tại thận.
Bạn nên bổ sung canxi qua các thực phẩm như sữa chua, sữa, phô mai,…. Để canxi được hấp thu và chuyển hóa đúng cách, bạn có thể kết hợp vitamin D vào chế độ dinh dưỡng.
[image: https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP._PM5tEIMA0yQtPYIX-4HTQHaFJ&pid=Api&P=0] [image: https://tse4.mm.bing.net/th?id=OIP.srQqLWkYOKMlHJXeaPyBlgHaFO&pid=Api&P=0]

3. Giảm lượng muối
Ăn quá nhiều muối chính là nguyên nhân gây sỏi thận. Natri có trong muối ăn sẽ ức chế quá trình canxi tái hấp thu từ nước tiểu vào máu. Từ đó làm lượng canxi trong nước tiểu tăng cao và dẫn đế hiện tượng kết tinh sỏi.
[image: phòng bệnh sỏi thận][image: https://trungtamnoitiet.familyhospital.vn/wp-content/uploads/2021/02/an_muoi-1024x580.jpg]
Natri trong muối ăn ức chế tái hấp thu canxi từ nước tiểu vào máu
Vì vậy, bạn cần hạn chế lượng muối trong mỗi bữa ăn để giảm mức canxi trong nước tiểu. Hàm lượng canxi trong nước tiểu càng thấp, nguy cơ phát triển sỏi sẽ giảm đi đáng kể.
Một số loại thực phẩm giàu natri bạn cần hạn chế:
Thực phẩm chế biến sẵn
Thức ăn nhanh
Thực phẩm có chứa baking soda
Ngoài ra khi chế biến món ăn, bạn nên nêm nếm nhạt nhằm giảm lượng muối trong mỗi bữa ăn. Hạn chế muối không chỉ giúp phòng ngừa sỏi thận mà còn giảm nguy cơ phát triển các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng khác như huyết áp cao, tim mạch,…
4. Giảm lượng thực phẩm giàu oxalate
Oxalate là hợp chất tự nhiên có khả năng liên kết với canxi trong nước tiểu. Do đó, bạn nên hạn chế bổ sung những thực phẩm có chứa oxalate để phòng ngừa sỏi thận.
Thực phẩm chứa nhiều oxalate:
Rau bina
Socola
Khoai lang
Cà phê
Củ cải
Đậu phộng
Sản phẩm làm từ đậu nành
Lúa mì
[image: https://baomoi-photo-fbcrawler.zadn.vn/w900_r16x9/2017_04_01_20_21920286/e8f30fefd4af3df164be.jpg] [image: https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP._Jv9aohyijA_tLZIrQU--AHaDk&pid=Api&P=0]
5. Giảm protein từ động vật
Thực phẩm giàu protein động vật có tính axit, có thể làm tăng axit của nước tiểu.
Nước tiểu có độ axit cao chính là môi trường thuận lợi để hình thành sỏi canxi oxalate. Bên cạnh đó, bổ sung nhiều đạm động vật còn làm tăng nồng độ axit uric và gây ra bệnh gout.
[image: phòng chống sỏi thận] [image: https://artisanfinefood.com/uploads/images/thuc-pham-che-bien-san-6-7790.jpg]
Đạm động vật làm tăng axit uric trong máu và nước tiểu gây ra bệnh sỏi thận và gout
Bạn nên hạn chế những thực phẩm chứa nhiều đạm động vật, như:
Thịt bò, gia cầm, hải sản, thịt heo.
Nhằm đáp ứng nhu cầu của cơ thể, bạn nên bổ sung đạm thực vật để thay thế đạm có nguồn gốc từ động vật.
Đạm thực vật dễ chuyển hóa và ít gây ra các vấn đề sức khỏe, chẳng hạn như sỏi thận, gout, tim mạch, huyết áp cao,… Một số loại thực vật có chứa nhiều đạm như: các loại hạt, đậu, rau có màu xanh đậm, nấm,…

[image: https://bizweb.dktcdn.net/100/357/495/files/banh-ngu-coc-an-kieng-baker-baking-blog-43-a773f6f6-4189-474a-aeb5-6479769e9c15.jpg?v=1608100731666] [image: https://e-pro.vn/wp-content/uploads/2020/12/post-thumb-rau-xanh-dam.jpg]  
6. Bổ sung nhiều vitamin C (axit ascorbic) có thể tăng nguy cơ hình thành sỏi, đặc biệt là nam giới.
Khi bổ sung vitamin C bằng viên uống cơ thể chỉ hấp thu một lượng nhỏ, phần còn lại sẽ được đào thải qua nước tiểu. Nếu lượng vitamin C trong nước tiểu quá cao, muối và các khoáng chất dư thừa có thể kết tinh và gây ra sỏi.
Tuy nhiên bạn hoàn toàn có thể bổ sung vitamin C từ thực phẩm. Hầu hết hàm lượng vitamin C trong thực phẩm đều được chuyển hóa và thu nạp hoàn toàn.

[image: https://tse4.mm.bing.net/th?id=OIP.-TyzzSpWQObjBZGFt5cHCQHaE8&pid=Api&P=0] [image: https://tse1.explicit.bing.net/th?id=OIP.H6uLZ4na6VFaqcLblER3PwHaE8&pid=Api&P=0]
7. Thận trọng khi dùng thuốc
Một số loại thuốc có thể làm tăng nguy cơ bị sỏi thận. Vì vậy bạn cần thận trọng khi sử dụng bất cứ loại thuốc nào.
[image: cách phòng tránh sỏi thận] [image: https://tse4.mm.bing.net/th?id=OIP.7DZi-7aEPzVJt6mfc_WSVAHaFj&pid=Api&P=0]
Cần trao đổi với bác sĩ trước khi dùng thuốc nhằm làm giảm nguy cơ mắc bệnh sỏi thận
Các loại thuốc làm tăng nguy cơ hình thành sỏi:
Thuốc thông mũi
Thuốc lợi tiểu
Thuốc ức chế protease
Thuốc chống co giật
Thuốc steroid
Thuốc hóa trị
Thuốc điều trị vấn đề ở đường tiết niệu
Sử dụng những loại thuốc này trong một thời gian dài có nguy cơ hình thành sỏi tại thận. Nếu đang sử dụng một trong những loại thuốc nói trên, bạn cần trao đổi với bác sĩ để thực hiện các biện pháp nhằm giảm nguy cơ mắc bệnh lý này.
8. Sử dụng thuốc phòng ngừa
Nếu nhận thấy bạn có nguy cơ mắc bệnh sỏi thận, bác sĩ có thể đề nghị bạn thực hiện xét nghiệm nước tiểu. Kết quả từ xét nghiệm nước tiểu sẽ giúp bác sĩ xác định loại sỏi bạn có nguy cơ gặp phải và chỉ định loại thuốc thích hợp. 
Một số vấn đề sức khỏe có thể làm tăng nguy cơ mắc bệnh sỏi thận như tiểu đường, viêm ruột, nhiễm trùng đường tiết niệu, béo phì,… Nếu bạn gặp phải các vấn đề trên, hãy chủ động trao đổi với bác sĩ để giảm thiểu nguy cơ hình thành sỏi.
 [image: https://tse4.mm.bing.net/th?id=OIP.MBPy8WACUl5bZ0Jn3Q7DOwHaFj&pid=Api&P=0] [image: https://vivita.cdn.vccloud.vn/wp-content/uploads/2021/08/cong-dung-thuoc-tri-soi-than-kim-tien-thao-bao-duong-100-vien-600x338.jpg]
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