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Calculs urinaires : prévenir les récidives
Quatre habitudes à adapter à votre bilan.

01 Répartir l’eau
Buvez régulièrement. La quantité dépend de votre santé, du climat et de
l’avis médical.

02 Réduire le sel
Limitez les aliments très salés et le sel ajouté à table.

03 Garder du calcium alimentaire
Ne supprimez pas les laitages ou les autres sources de calcium sans conseil
médical.

04 Connaître son calcul
Analyse du calcul et bilan orientent le régime : tous les calculs ne se
préviennent pas de la même façon.

Restriction hydrique ou maladie cardiaque/rénale : demandez une quantité personnalisée.

Évitez les régimes extrêmes et les compléments pris sans avis.
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ا�ي�ت م�ن �تكرارها : الو�ت ول�ي�ت حصى المسال�ك ال�ب
�وصكم. ا�ئ�ج �ن �ة �ئر�جع عادا�ة �ةكُ�ي�ن �س�ج �ن

ر�ب الماء01 �يع �ش �تورن
. �ي�ج ام. �ة�دد الكم�ي�ة �س�ج ص��ةكم وال�رار�ة و�نص�ي��ة الط�ج �ةطن ر�جوا �جا�ن ا�ش

ل�يل الملح02 �ت�ت
. ا�ن �إلى الما�ئد�ة د�يد�ة الملو��ة والمل� المصن للوا ال�ئطعم�ة �ش �ة

ا�ئىي03 �ن ا�ن على الكالس�يوم ال�ن الح�ن
. �ي�ة رى دو�ن �نص�ي��ة ط�ج ا�ة� �ئو مصادر الكالس�يوم ال�ئ�ن �ة �ة عدوا ال�ل�ي�ج ومسش �ج ل� �ةس�ة

�ت �نوع الحصا�ت04 م�ر�ن
ا�ي�ة وا�د�ة لكل ال�ئ�نواع. ؛ ل�يس�ة الو�ة ا�ئىي دن ام العن طن ها�ن ال�ن �وص �يو�ج �ة�ل�يل ال�صا�ة وال�ن

�ت لحال�تكم. ا��ب وا كم�ي�ت ماء م�ن ل�ب �ئو الكلى: اطل�ب �ي� السوا�ئل �ئو مر�ن ال�ت �ي � �ت�ت ع�ن

. ار�ة ا��ي�ة والمكملا�ة دو�ن ا��ةسش وا ال�م�يا�ة ال�ة �ج �ن �ة�ج

كم �س�ج �ال�ةكم. · 04/10/2026 �ي�ج معلوما�ة عام�ة �ةكُ�ي�ن مع ط�ج
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