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 به نام خدا 

 دراراِ رِرُکَامَان از دستِ تَ

 روش های طبیعی پیشگیری و کُنترل تکرر ادرار

 

متوجّ  می آیا  نیمه ه  که  بیدار  شوید  خواب  از  کردن  ادرار  برای  فقط  شب 

 1شوید یا مجبور هستید در طول روز چندین بار به دستشویی بروید؟می 

تکرر ادرار، به معنای نیاز به دفع ادرار بیش از حد معمول در طول روز و   

  ۷۰اما اگر بالای   .تواند برای هر کسی اتفاق بیفتداین مشکل می  .شب است

مشکل   این  است،  شده  بزرگ  شما  پروستات  یا  هستید  باردار  دارید،  سن  سال 

درمان به   .ترین علت آن هستندشایع  ،های دستگاه ادراریعفونت  .تر استشایع

 3.علت اصلی بستگی دارد

ما    همه  که  است  چیزی  و  است  طبیعی  کردن  ادرار  به  نیاز  که  حالی  در 

می دستشویی تجربه  به  معمول  حد  از  بیشتر  که  شُدید  متوجّه  اگر  کنیم، 

 1.روید، توجه به آن مهم استمی 

اما   .کاملاً طبیعی است،  احساس نیاز به ادرار کردن چند بار در طول روز   

متوجّ  شُاگر  ایستادهه  توالت  بیرون  که  به دید  که  آنچه  از  بیشتر  و  اید 
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کنید منتظر نوبت خود هستید، ممکن است دچار تکرر  خودتان اعتراف می

شود، اما  این مشکل گاهی اوقات به خودی خود برطرف می  .ادرار شده باشید

 4.ای نیز باشد تواند نشانه یک بیماری زمینه می

 .کنندمی  ادرار  روز  در  بار  هشت  تا   هفت  حدوداکثر افراد به طور متوسط   

کنید که نیاز به ادرار کردن بیشتر از این مقدار دارید، یا  اگر احساس می

دقیقه تا یک ساعت برای ادرار کردن از خواب بیدار    30اگر مجبورید هر  

 3. شوید، ممکن است دچار تکرر ادرار باشید

کنید، این ممکن  نوشید یا داروهای خاصی مصرف می اگر مایعات زیادی می

چیزی که بیشتر از همه اهمّیت دارد این است که   .باشد  "طبیعی"است هنوز 

 3.معمول است، چه چیزی برای شما  

پُبه طور معمول، وقتی ادرار در مثانه جمع می    .شودر و منبسط میشود، 

می پر  مثانه  سیگنالوقتی  میشود،  ارسال  مغز  به  عصبی   .شوندهای 

این الگو بسته   .شوندسپس، عضلات برای بیرون راندن ادرار تحریک می

 4.شودبار در روز تکرار می  8تا   6به میزان مصرف مایعات شما،  

بار در روز )یا بیشتر از دفعات معمول( یا بیش از یک بار    ۸وقتی بیش از   

ادرار غیرطبیعی   ادرار دارید، ممکن است دچار تکرر  نیاز به دفع  در شب 

باشید بی  .شده  به  است  ممکن  مثانه  مشکلات  درازمدت،  یا  در  ادرار  اختیاری 

 4.نشت غیرارادی ادرار نیز تبدیل شود
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با این   . تواند طبیعی باشددر شرایط خاص، مانند بارداری، تکرر ادرار می 

ای از یک  تواند نشانه حال، اگر این مشکل به یک مشکل مداوم تبدیل شود، می

 1.ه داردای باشد که نیاز به توجّبیماری زمینه 

تکرر ادرار شما را به حداقل      توانند علائممی  ،همان طور که برخی غذاها 

که میبرسانند، غذاهای تحریک دارند  نیز وجود  مثانه  توانند علائم  کننده 

کنند  بدتر  را  غذاها .شما  تأثیر    ،این  شما  ادراری  مجاری  و  مثانه  بر عضلات 

گذارند و منجر به نیاز فوری به ادرار و گاهی اوقات عدم کنترل مثانه  منفی می

 5.شوندمی

 1.ستادهنده باشد، اما قابل کنترل تواند آزارنیاز به ادرار کردن مکرر می

یک علامت شایع    ،تکرر ادرار  :با علل بروز تکرر ادرا بیشتر آشنا شوید 

بیماری  با  استمرتبط  مختلف  می .های  آن  مانند  علل  عواملی  به  بسته  تواند 

  :جنسیت، سن و مرحله زندگی متفاوت باشد 

تواند به  می ،نیاز به ادرار کردن مکرر    :های دستگاه ادراری و مثانهبیماری-1

   .گذارند های خاصی باشد که بر دستگاه ادراری تأثیر می دلیل بیماری 

سندرم مثانه    ،عفونت دستگاه ادراری  :ها عبارتند ازبرخی از این بیماری -

 (،سیستیت بینابینی )میل مکرر به ادرار کردن با مثانه دردناک ، البیش فعّ

 1.اختیاری ناشی از مشکلات عصبیبی، )نادر  )سرطان مثانه
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این در   .اگر قند خون بالایی دارید، ممکن است دچار تکرر ادرار شوید  :دیابت-2

نشده کنترل  دیابت  به  مبتلا  است  ،افراد  است   ؛رایج  ممکن  ادرار  تکرر  بنابراین، 

1ای بررسی سطح قند خون شما باشد. ای برنشانه 
   

نمی   - - شما  بدن  )گلوکز(  وقتی  قند  تجزیه  برای  انسولین  از  تواند 

شَ از  شدن  خلاص  برای  کند،  تولید  ،آن راستفاده  بیشتری  ادرار 

دیابت بیشتر از سایر علل تکرر ادرار، باعث افزایش حجم ادرار هنگام   .کندمی 

 3.شوداوری( می رفتن به دستشویی )پلی

 3. است 2و دیابت نوع  1تکرر ادرار یکی از علائم رایج دیابت نوع  -

بارداری-3 دوران  در  می  :بارداری  افزایش  مثانه  بر  ک فشار  زیرا  ودک  یابد، 

اشغال می  را  بیشتری  ادرار می   کند؛فضای  تکرر  باعث  ادرارت  1.شودبنابراین  در    کرر 

  .شایع است ،دوران بارداری

به   - بیشتر  بارداری  ماهه سوم  اول و سه  ماهه  ممکن است در سه 

در طول سه   .تکرر ادرار در سه ماهه دوم، کمتر رایج است  .دستشویی بروید

گُ  و  پروژسترون  معمولاً  بدن شما  اول،  انسانماهه  جفتی   (HCG) نادوتروپین 

تواند باعث شود که شما  ها، میافزایش سطح این هورمون  .کندبیشتری تولید می 

بروید دستشویی  به  ها   .بیشتر  آن  سوم،  ماهه  سه  در  جنین  و  رحم  رشد  با 

را  می طولانی  مدت  برای  ادرار  داشتن  نگه  و  بیاورند  فشار  شما  مثانه  به  توانند 

 3.دشوارتر کنند
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شود  با افزایش اندازه پروستات، فشار بر مثانه وارد می   :مشکلات پروستات  -4

باعث افزایش  ،  خیم پروستات  هایپرپلازی خوش   1.شود  که منجر به تکرر ادرار می 

می  پروستات  دهه   .شوداندازه  اواسط  از  معمولاً  بیماری  شروع    ۵۰این  زندگی 

و  می ،  بزرگ شدن پروستات   .شودمی وارد کند  ادراری شما فشار  به سیستم  تواند 

توانند باعث رشد پروستات  می ،  همچنین تومورهای پروستات   .باعث تکرر ادرار شود

 3.و فشار به سیستم ادراری شما شوند

تواند به سیستم ادراری شما فشار وارد کند و  بزرگ شدن پروستات ، می 

 3.باعث تکرر ادرار شود

 سایر مشکلات -۵

  :برخی دیگر از علل تکرر ادرار عبارتند از 

 سکته مغزی -

 واژینیت )التهاب واژن(  - 

 ومور لگنتُ -

ادرار    - تکرر  باعث  که  ادرارآور  داروهای  مانند  داروهایی  از  استفاده 

   .شوندمی 

 پرتودرمانی در ناحیه لگن  -

 مصرف بیش از حد قهوه یا الکل  - 
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 مثانه نوروژنیک  -

 ها در ناحیه لگن از طریق واژن افتادگی اندام  -

 علائم تکرر ادرار:  

تواند به دلیل هر یک از علل  تکرر ادرار، خود علامتی است که می -

 1ذکر شده در بالا رخ دهد.

کنید، اگر متوجّه شدید که بیش از چهار تا هشت بار در روز ادرار می

 1.ممکن است مشکل تکرر ادرار داشته باشید

و   - معاینه  باشد  لازم  است  ممکن  پزشک،  به  مراجعه  هنگام 

هایی مانند آزمایش ادرار، سونوگرافی و/یا سیستوسکوپی  آزمایش 

 1. برای ردیابی علت تکرر ادرار انجام دهید

می  - مردان مسن،  در  ویژه  به  ادرار،  هیپرپلازی  تکرر  دلیل  به  تواند 

و  خوش ادرار  جریان  انسداد  آن  دلیل  به  که  باشد  پروستات  خیم 

دارد مثانه وجود  تخلیه  به  مکرر  چنین علائمی   .نیاز  که  مرد مسن  یک 

 1.دارد باید به پزشک مراجعه کند و خود را معاینه و تحت درمان قرار دهد

 : توصیه های مهم

 

تواند برای هر کسی صرف نظر از سن و جنسیت  می ،  نیاز به تکرر ادرار   

دهد پروستات  .رخ  که  مردانی  میانسال،  و  مسن  افراد  در  حال،  این  با 

توان به مرور  تکرر ادرار را می .بسیار رایج است ،بزرگ دارند و زنان باردار

  .با درمان علت اصلی مدیریت کرد ،زمان
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قدم شوید  پیش  ادرای  های  عفونت  بروز  از  پیشگیری  شایع !  در  ترین  این 

زنان است ادرار در  تکرر  ادراریعفونت .علت  دهند  زمانی رخ می   ، های دستگاه 

هایی که بخشی از  شوند و مثانه یا سایر اندام ها وارد مجرای ادرار می که باکتری 

 4. کنندها و مجرای ادرار هستند را آلوده می دستگاه ادراری مانند کلیه

علائم عفونت ادراری، شامل سوزش یا درد هنگام ادرار کردن و دفع مکرر 

های  کند با بیرون راندن باکتریبدن شما سعی می .مقادیر کم ادرار است

به همین دلیل  .آن ها خلاص شود  رِعامل این عفونت از دستگاه ادراری، از شَ 

 4.کنید نیاز به ادرار کردن بیشتر داریداست که احساس می

می  شده،  تجویز  درمان  بر  فواید علاوه  مورد  در  خود  پزشک  با       توانید 

 1. رایج برای تکرر ادرار صحبت کنید ]پیشگیری و کنُترل [روش های

ریزی شده و تأخیر در ادرار آموزش دهید برنامه  ،مثانه خود را برای تخلیه 

 4.تا کنترل مثانه بهبود یابد

با پزشک خود    . قابل آموزش است  ، شما  حساس    مثانۀ .  تنظیم کنید  ،یک برنامه 

برنامه  مورد  روزدر  هر  در  دستشویی  به  رفتن  برای  کنید  ، ای  یاد   .صحبت  به 

 2.داشته باشید، اجازه دهید مثانه شما هر بار کاملاً خالی شود

بنوشید.آب    کافی  اندازه  ضروری    به  مثانه  سلامت  برای  کافی  آب  نوشیدن 

به    [در غیر این صورت، تکرر ادرار را    روی نکنید؛اما در مصرف آن زیاده    .است

زنان]خصوص   کرد  ،در  خواهید  به  ا4.تجربه  نیازی  دارید،  حساسی  مثانه  گر 

  !آب کافی بنوشید .اجتناب از نوشیدن برای کاهش نیاز به دستشویی رفتن نیست

افزایش دهدنوشیدن آب زیاد می  ادرار را  اما کم   .تواند دفعات و فوریت 

تر شود که هر دو احتمال تحریک  شود ادرار شما غلیظنوشیدن، باعث می
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می افزایش  را  می  . دهندمثانه  خود  نُوبه  به  بی این  خطر  را  تواند  اختیاری 

 2.تواند به کاهش بوُها کمک کندهمچنین، نوشیدن آب می . افزایش دهد

 4.شودمی بیشتر ادرار تولید  به  منجر ،لازم حد از بیش مایعات مصرف

مثانه شما ظرفیت محدودی دارد، بنابراین باید آن را برای ادرار تازه تولید   

کنید خالی  امر .شده  می   ،این  ادرار  تکرر  نوشیدن   .شودباعث  همچنین، 

الکلی می های کافئین نوشیدنی  یا  را تحریک کرده و  دار  تواند پوشش مثانه شما 

 4.باعث نیاز به ادرار کردن شود

بگیرید.   جدی  را  غذایی  رژیم  محرک  اصلاحات  کافئین،  از  مانند  مثانه  های 

تُ غذاهای  و الکل،  کنیدکننده شیرین ند  خودداری  مصنوعی  عوض،   .های  در 

  4. غال اخته، هندوانه و ماست را در رژیم غذایی خود بگنجانیدغذاهایی مانند زُ

مکمل  و  گیاهان  از  نَبرخی  مانند  عصارارَه  خلِ ها،  و    ۀ ای،  تنبل  کدو  دانه 

کنند و علائم ادراری را تسکین  ریشه ختمی، به عملکرد ادراری کمک می

 4.دهندمی 

کنید.  خودداری  گازدار  های  نوشیدنی  مصرف  مانند  نوشیدنی از  گازدار،  های 

نوشیدنی  گازدار،  انرژی آب  محلول  های  کربن  اکسید  دی  حاوی  نوشابه،  و  زا 

 .تواند مثانه را تحریک کرده و کنترل اسپاسم مثانه را دشوار کندهستند که می

  خود باشید، باید از نوشیدن روزانه آن تکرر ادار   خواهید شاهد بهبود علائم اگر می 

 5.ها خودداری کنید

 4کنید.محدود را  برای کاهش ادرار شبانه  ،مصرف مایعات قبل از خواب
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فعّ  بیش  مثانه  حد  .باشید (OAB) المراقب  از  بیش  ب  ،ادرار  است  ه  ممکن 

شود و به  مثانه به طور غیرارادی منقبض می  دلیل وضعیتی باشد که در آن عضلۀ

این امر باعث نیاز ناگهانی و فوری   .شودشناخته می   ،مثانه بیش فعالعنوان  

 .ممکن است در نگه داشتن ادرار مشکل داشته باشید .شود به ادرار کردن می 

عفونت  ادراری،  برخلاف  فعال)های  پیش  درد     OAB)متانۀ  یا  سوزش  باعث 

 4.شودهنگام ادرار کردن نمی 

باشید.  مراقب  کافئین  مصرف  مُ  ،کافئیندر  بدترین  از  مثانه  حرکیکی  های 

می  ،است تحریک  را  مثانه  می زیرا  عمل  ادرارآور  یک  عنوان  به  و   .کندکند 

زیاد همچنین   انقباض می  ،کافئین  افزایش  به  منجر  و    های   تواند  عضلانی 

 5.های مثانه شودتحریک بافت 

خواهید فوریت مثانه و علائم مثانه بیش فعال را کاهش دهید، کمتر  اگر می 

کنیدمیلی   100از   مصرف  روز  در  کافئین  چای   .گرم  و  قهوه  زیاد  اگر 

دچار  می کافئین،  مصرف  کاهش  برای  تلاش  هنگام  است  ممکن  نوشید، 

 5.سردردهای ناشی از ترک آن شوید

  ]}ورزشهای کاهش استرس مانند تکنیک کنید.  مدیریتتان را استرس 

 4.عمیق را تمرین کنید   نفسِتَ های تمرین و

تواند برخی افراد  می   ،اضطراب مثانه  . ت بدهیداهمّ  به حمایت از سلامت روان  

باز    ،را از بیرون رفتن با دوستان یا حتی برقراری رابطه صمیمی با شریک زندگی

بنابراین مراقبت از سلامت   ؛دارد و منجر به احساس انزوا و اغلب افسردگی شود
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مهم   ،پیش فعال   مثانۀ   وی حمایت یا درمان در درمانجُ و  ستروان خود با جُ

 7. است

پیش فعال مقاوم    مثانۀ در یک مطالعه آزمایشی کوچک روی زنان مبتلا به 

علائم  به  رفتاری  شناختی  درمان  نام  به  گفتاردرمانی  از  نوعی  دارو،  به 

بهبود   توجهی  قابل  طور  به  را  افسردگی  و  اضطراب  و  کرد  کمک  ادراری 

می .بخشید ایلانز  زندگی  "گوید:  دکتر  شود  ثابت  که  چیزی  هر  معتقدم  من 

می بهبود  را  شما  جسمی  وضعیت  و  سود  عاطفی  آن  از  نیز  شما  مثانه  بخشد، 

 7".خواهد برد

ورین هستند. زمانی که بدن  دارای پُ  سبزیبرخی    ها و  گوشتتمامی انواع   

  بدن شما به اوریک .شوداسید تولید میکند، اوریکورین را هضم می شما پُ

اما    ،اسید هستندو تنظیم میزان اوریک   ها نیز مسئول کنترلاسید نیاز دارد و کلیه 

کند مانند نقرس، سنگ کلیه  مشکلاتی ایجاد می  ،اسید زیاد در بدنوجود اوریک 

بدن در  زیاد  اسید  وجود  گوارشی.  اختلالات  روده،    ،و  گاز  روده،  ورم  موجب 

 9.شودادرار می تکرر واختیاری  بی 

های محصولات گوشتی را به میزان متناسب مصرف کنید.گوشت و فرآورده

تواند مثانه را تحریک کنند. گوشت گوسفند، یک منبع سر شار گوشتی ، می 

 9باشد. زیادی اسید نیز می  از پروتئین است، اما دارای مقدار 

ها )ضد  نیسم پوست انار توانایی از بین بردن میکروارگا  انار کمک بگیرید.  از رُبِ 

ول  که عمدتاً مسئ  باکتری ای.کولیاین ماده به ویژه در برابر میکروبی( را دارد.

د  ممکن است تکرر ادرار رخ ده  ،که به دلیل آنهای دستگاه ادراری است  عفونت 
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انارمصرف خوراکی عصاره    .مؤثر است تواند به درمان عفونت  می   ،های پوست 

 1.ادراری کمک کند و به مدیریت تکرر ادرار کمک کند

  وشش  توانند پُ نه تنها می  ،ندغذاهای تُ   در مصرف غذاهای تنُد مراقب باشید.   

 5های شما نیز تأثیر بگذارند.بر روده توانند  مثانه را تحریک کنند، بلکه می 

ند که باید از آن ها اجتناب کنید شامل فلفل چیلی، فلفل برخی از غذاهای تُ 

 5.شود، هستندتنُد، کاری و هر چیزی که با پیاز خام تهیّه می

مانند    مصنوعی  مواد  زیادی  مقادیر  حاوی  شده  فرآوری  غذاهای 

و  دهندهطعم رنگ  نگهدارنده ها،    ا   شمار  مثانه  تواندمی  که  هستند   مواد 

 9 .کند  تشدید  را ادرار اختیاریبی و تکرر علائم  و کند تحریک

تواند مثانه را تحریک کرده و علائم  از سیگار کشیدن خودداری کنید، که می

 4ادراری شما را بدتر کند.

به دلیل ضعف    ، زنان و تکرر ادرار  ، را جدّی بگیرید.کف لگن   ضعف عضلاتِ 

با هم مرتبط هستند بارداری و پیری  زایمان،  از  ناشی  عضلات کف   .کف لگن 

می   ،لگن پشتیبانی  مثانه  عضلات .کننداز  این  تضعیف،  صورت  توانند  می   ،در 

باعث تحریک مثانه    ،این امر .گاهی را که مثانه به آن نیاز دارد از بین ببرندتکیه 

 4.شودمی  ،و در نتیجه نیاز به ادرار مکرر

باشد،    4.6آن بیش از   pH هر نوع غذایی که  مراقب غذاهای اسیدی باشید. 

 ۵.شودسرشار از اسید محسوب می 
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به این  شوند،غذاهای اسیدی، به عنوان یک محرک مثانه در نظر گرفته می 

آن  زیاد  مقادیر  مصرف  که  احساس  می   ،ها  معنی  و  ادرار  تکرر  به  منجر  تواند 

   5. هستند المثانۀ بیش فعّ به ویژه در افرادی که مستعد فوریت در ادرار شود،  

گزینه  بهترین  از  کردن یکی  ورزش  ادرار،  تکرر  خانگی  درمان  برای  ها 

تواند به درمان تکرر ادرار کمک کند. اول  از چند جهت می   ،ورزش کردن  است.

توان فشار روی مثانه را کم کرد تا به این ترتیب  این با کاهش وزن اضافی، می

 8اختیاری استرسی ادراری کنترل شود.بی 

ورزش   می سایر   ، تقویت  ها  و  لگن  کف  عضلات  تقویت  با  توانند 

تر، کمک های واژن، به کنترل بیشتر ادرار، خصوصا در افراد مسن ماهیچه

 ۸.زیادی کند

در بیشتر مواقع عفونت ادراری یا عفونت مثانه علت تکرر ادرار است. عفونت  

همین دلیل    های جنسی هم می تواند از دلایل مهم تکرر ادراری باشند. به  

عفونت و تکرر      می توان تا حدود زیادی جلوی فردی، با رعایت بهداشت

 ۸.ادرار را گرفت

رعایت بهداشت خوب برای جلوگیری از عفونت ادراری، مانند پاک کردن   

 4]ی بگیرید.را جدّ [کردن پس از رابطه جنسی از جلو به عقب و ادرار

اضطراب  و  استرس  که  افرادی  بی  ،در  و  ادرار  تکرر  اختیاری  باعث 

می اضطراب  کنترل  و  استرس  کاهش  است،  شده  ادرار  تواند  استرسی 

 8برای درمان تکرر ادرار در خانه موثر باشد.

های درمان اضطراب های آرامش ذهن، رفتاردرمانی و روش انجام تکنیک  

   8.همگی ممکن است به رفع تکرر ادرار کمک کنند، 
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مرکبات  شامل  اسیدی  فروت[غذاهای    ،   پرتقال،نارنگی،لیموتُرش،گریپ 

 .، سرکه و ماست )حاوی اسید لاکتیک( هستند]،لیموشیرین  نارنج

تواند مثانه را تحریک کرده و اسید سیتریک مرکبات موجود در مرکبات می 

ها برای مثانه شما  در حالی که اکثر میوه  . اختیاری ادرار را بدتر کندعلائم بی

  ۵ .مانند لیمو، پرتقال و آناناس اجتناب کنیدمیوه هایی مفید هستند، باید از 

خواهید سوزش مثانه را محدود کنید، باید سعی کنید از محصولات  اگر می 

 5.بتنی بر گوجه فرنگی، از جمله سس گوجه فرنگی، اجتناب کنیدمُ

ادرار  تکرر  خانگی  درمان  عنوان  مشکل   ،به  این  با  که  افرادی  به  معمولا 

   8های طولانی خودداری کنند. مواجه هستند توصیه می شود که از نشستن 

نشستن برای مدت زمان طولانی، می تواند روی عملکرد مجرای ادراری اثر  

 ۸.منفی بگذارد و خود یکی از عوامل تکرر ادرار است

می  توصیه  دارند  ادرار  تکرر  که  کسانی  غذاییبه  رژیم  در  که  شان،  شود 

دهند. جای  بیشتری  فیبرسرشار  مصرف غذاهای    فیبر  رقیق   ، از  ادرار  به  شدن 

 ۸دهد.تحریک شدن مثانه را کاهش میکند و از طرفی هم میزان کمک می 

فیبر  مصرف  غذایی[افزایش  روده  ]الیاف  حرکات  بهبود  روی  با  فشار  ها، 

اختیاری  برای رفع تکرر ادرار و بی   ،دهد که به نوبه خودمثانه را کاهش می 

است. موثر  فیبردار  ادراری  غذاهای  مصرف  افزایش  هم  دلیل  همین  به    ،به 

 ۸.شودعنوان یک درمان خانگی تکرر ادرار در نظر گرفته می 

برخی روغن های ضروری  از  به    ،استفاده  بخشیدن  التیام  با  ممکن است 

کند.  کمک  کردن  ادرار  دفعات  کاهش  به  بتواند  ادراری،  دستگاه  و  مثانه 
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روغن  این  از  است.یکی  نارگیل  روغن  روغنمی  ها،  این  از         برای   ،توان 

 ۸.استفاده کرد ،ماساژ موضعی ناحیه پایین شکم 

 ؛بدترین دشمنان جدید شما هستند  ،های گازدارکافئین، الکل و نوشیدنی 

نوشیدنی  این  می  ،هابنابراین  افزایش  را  ادرار  می تولید  و  پوشش  دهند  توانند 

 2ظریف مثانه را تحریک کنند.

های گازدار برای کمک به مثانه حساس خود، مصرف قهوه، چای و نوشیدنی

تولید   ،هااین نوشیدنی(.بعد از ظهر 3را محدود کنید )یا حداقل بعد از ساعت  

 2.دهندادرار را افزایش می

اختیاری ادراری دارند، توصیه می شود که  به کسانی که تکرر ادرار یا بی 

یک ضدالتهاب قوی است    ،زردچوبه  زردچوبه را به غذاهای خود اضافه کنند.

 8لتهاب مثانه و سیستم ادراری شود.و می تواند باعث کاهش ا

تر شدن پروستات دچار تکرر  مصرف زردچوبه در افرادی که به دلیل بزرگ 

ترکیب  ،  در طب سنتی    اند هم برای رفع این مشکل، موثر است.ادرار شده

 8.برای رفع تکرر ادرار توصیه شده است ،شیر و زردچوبه

دانیم که  بیشتر ما می  های مصنوعی خودداری کنید.کنندهاز مصرف شیرین  

نیست خوب  ما  سلامتی  برای  زیاد  دندان،  می .قند  پوسیدگی  باعث  تواند 

 ۵. مشکلات پوستی و افزایش فعالیت مثانه شود

می  شکلات، اگر  از  کنید،  محدود  را  خود  قند  مصرف  خواهید 

نوشیدنیکنندهشیرین  و  میوه  آب  بستنی،  مصنوعی،  انرژیهای  زا های 

 ۵.خودداری کنید
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شده ،عسل  توصیه  ترکیبات  از  ویژه  یکی  درمان  ،به  برای  سنتی  طب  در 

 8 .تکرر ادرار است 

به    زنجبیل، خصوص  عسل،  دمنوش  با  شده  مخلوط  یا  دارچین  همراه      به 

ابی که دارد، عملکرد مثانه و دستگاه ادرای را  می تواند با خواص ضدالته

 ۸بهبود بخشد.

کلات توانید شُت ببرید، میخواهید از یک خوراکی شیرین لذّاگر هنوز می

 5.وت یا کره بادام زمینی میل کنیدتلخ، خرما، انواع تُ

درمان ،بابونهدمنوش    از  ادرار استیکی  رفع تکرر  برای  موثر  البته  های   .

بابونه اثر    ،دمنوش  ترکیب  این  اما  است.  ادرارآور  یک  خود  نوبه  به 

کنندگی قوی دارد و می تواند با رفع عفونت ادراری در دستگاه ادراری،  ضدعفونی 

 8.به درمان خانگی تکرر ادرار ناشی از عفونت کمک کند

کنید.مصرف    امتحان  را  شَنبلیله  های  که   دانه  مطالعه مشخص شد  در یک 

می  استفاده  شنبلیله  زندگی  کیفیت  بهبود  و  خون  قند  سطح  کاهش  برای  تواند 

همچنین به    .استبات زیست فعّال خاص  به دلیل وجود ترکی ،تالیّاین فعّ .شود

کند و استرس اکسیداتیو در بدن را که علت اکسیدان عمل می   آنتی عنوان یک  

می دیابت   کاهش  است،  ادرار  تکرر  دانه  میدهد.و  یک  ساده  مصرف  با  توانید 

 1.شنبلیله از آن استفاده کنید

ادرار،    تکرر  رفع  در  موثر  بسیار  گیاهی  های  دمنوش  از  ویژه          یکی  به 

گَ دمنوش  مثانه،  خیم  خوش  هیپرپلازی  از  ناشی  ادرار  است. تکرر    زنه 

https://doctoreto.com/blog/health-benefits-of-honey/
https://doctoreto.com/blog/chamomile/
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این   به  و  است  موثر  هم  ادراری  دستگاه  های  عفونت  درمان  در  گزنه  دمنوش 

 ر ادرار در خانه استفاده می شود. دلیل از آن به عنوان درمان تکر

نشان می  افراد  روی  بر  انجام شده  گَمطالعات  که  با  دهد  ترکیب  در  زنه، 

ای(، ممکن است در تسکین علائمی مانند  گیاهان دیگر )به ویژه نخل اره

کاهش جریان ادرار، تخلیه ناقص مثانه، چکیدن قطرات بعد از ادرار کردن 

 ۸.و میل مداوم به دفع ادرار موثر باشد

یک رژیم غذایی سالم و متعادل باید شامل غذاهای طبیعی و تازه مانند  

سبزی ها و غلات  سبوس دار باشد. این موضوع، به ویژه برای افراد مبتلا به  

 9.فعّال اهمیّت داردمثانه بیش

برخی شرایط پزشکی مانند دیابت،   . در نظر داشته باشید را شرایط پزشکی 

یا   بارداری  دوران  در  هورمونی  تغییرات  و  مثانه(  )التهاب  بینابینی  سیستیت 

برای   .توانند در تکرر ادرار در زنان نقش داشته باشندیائسگی می  داروهایی که 

بیماری  این  می درمان  استفاده  ضد  ها  داروهای  و  ادرارآور  داروهای  مانند  شوند، 

 4.توانند تولید ادرار را نیز افزایش دهندافسردگی، می 

ترین مواد معدنی در  یکی از فراوان   ، منیزیم   نیندازید!قلم  مصرف منیزیم  را از   

است ماده   .بدن  و  نقش ،  این  عضلات  مناسب  عملکرد  جمله  از  زیادی  های 

 11. کنداعصاب را ایفا می 

منیزیم ممکن است در افرادی که مصرف کمی دارند با کمک به شُل شدن   

، اگرچه این موضوع  عضلات مثانه و کاهش فوریت و تکرر ادرار مفید باشد

 11.از نظر علمی ثابت نشده است
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تواند به  دارای خواص ضد التهابی است و می ،زنجبیل مصرف کنید.زنجبیل

 ۸کاهش علائم تحریک مثانه کمک کند.

عَ  کنید بیشتر  کم  وزن  بیشتر  کنید،  مجلّمطالعه  ! رق  در  آزاد    ای  دسترسی 

درصدی در زنان، اثربخشی مشابه    1۰تا    ۵نشان داد که کاهش وزن    ،اورولوژی

 ۷. اختیاری ادرار داردهای غیرجراحی بی سایر درمان 

گو ایلانز، رئیس بخش اورولوژی زنان و زایمان در مرکز پزشکی  دکتر دیه  

می ماساچوست،  بوستون،  در  متعادل"گوید:  تافتس  غذایی  کلیدی    ،رژیم 

ثابت کرده است که    ،ت بدنیالیّگوید: »فعّاو می  .است، اما ورزش نیز مهم است

این به   .شودکند و باعث کاهش وزن میسیستم عصبی مرکزی را تحریک می 

 ۷".است ،معنای مثانه سالم 

عم  ودن طَاز آن برای افز .عطر استگیاهی مُ   ،زیره سبزمصرف کنید.  ،زیره سبز 

می استفاده  غذاها  دارویی  .شودبه  ارزش  دارای  تحقیقات  است.همچنین    طبق 

های دستگاه  ای که به دلیل ایجاد عفونتعلیه باکتری   ،روغن اسانس زیره سبز

 1. کندت می الیّادراری شناخته شده است، فعّ

می  سبز،  زیره  که  است  شده  عوامل  بیان  سایر  با  یا  تنهایی  به  تواند 

عفونت مدیریت  برای  میکروب  شودنابودکننده  استفاده  باکتریایی   ؛های 

های دستگاه ادراری  بنابراین، ممکن است به تسکین تکرر ادرار ناشی از عفونت 

 1. کمک کند

توانید با جوشاندن زیره در آب و نوشیدن آب، از آن برای درمان تکرر  می 

 1.ادرار استفاده کنید
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کم  هستندقطعات  قبول  قابل  ماهی  و  تازه  گوشت  غیر   !چرب    غذاهای 

چربی  با  سالم اسیدی  غیراشباع  تک  و    ،های  کتان  دانه  زیتون،  روغن  مانند 

 6.دهنده هستندکاملاً تسکین  ،آووکادو برای مثانه

های دستگاه  تواند در درمان عفونتمی  ،زغال اخته  با زُغال اَخته دوست شوید! 

باشد مؤثر  فعّ .ادراری  دلیل  به  است  باکتری الیّاین ممکن  علیه  آن   E.coli ت 

های دستگاه ادراری شناخته  نام خود در ایجاد عفونت   باشد که به دلیل ماهیت بد

است به   .شده  باکتری  این  اتصال  از  جلوگیری  با  است  ممکن  اخته  زغال 

کنددیواره  آن عمل  علیه  ادراری،  دستگاه  می  .های  از  این  یکی  عنوان  به  تواند 

مورد  درمان نیز  زنان  در  ادراری  عفونت  از  ناشی  ادرار  تکرر  برای  طبیعی  های 

 1.استفاده قرار گیرد

موجود می   تجاری  صورت  به  که  میوه  آب  شکل  به  را  اَخته  زغال  توانید 

می  یا  کنید،  مصرف  بنوشیداست  و  کرده  تهیّه  را  آن  آب        -زُغال .توانید 

را در مخلوط   را مدتی در آب خیس کنید، سپس آن   ،خشکاَخته های    ،کنها 

 1.درست شود ،میوه مخلوط کنید تا در خانه آب

دمنوش دارچین،از بهترین دمنوش ها جهت رفع بیماری های کلیوی است   

 10.و از تکرر ادرار جلوگیری می کند

 12.درست قبل از خواب خودداری کنید ،از نوشیدن مایعات

کنید  انتخاب  را  نشده  آسیاب  گندم  میل   سبوس  عنوان غلات  به  را  آن  و 

نه در   سبوس دار  گندم  ماکارونی حاوی     .شیریننان های    شیرینی ها وکنید، 

نصف آن را    ،ای گرم فیبر است، اما برنج قهوه   6)یک فنجان پخته شده( حاوی  

 6.دارد
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بلند کردن اجسام سنگین برای کف لگن...    !بلند کردن اجسام سنگین ممنوع 

 2.بهتر است از اطرافیان خود کمک بخواهید. ضر استواقعاً مُ ،و کمر شما

بخورید.  میوه  فراوان  های  سبزی  هر    و  غیرمرکباتیتقریباً  بر    ،میوه  علاوه 

ها است  سبزی  مفید  شما  سیب  .برای  فرنگی،  و  نخود  پوست  با  شیرین  زمینی 

 6.هستند که بیشترین فیبر را دارند ، از جمله سبزی هاییکلم بروکلی

لگن شما    های  تمرین   به کف  زیادی  فشار  و نشست،  دراز  مانند  شکمی 

برای مثانه حساس خود انتخاب کنید    ،جایگزین ن های  تمری .کنندوارد می

یا تَنفس  آن  در  شما  که  لگن  کف  از  کند  را  موقعیت  برای   .پشتیبانی 

تمرین  مثانه،  بهتر  تمرین   های  سلامت  و  لگن  توصیه    ،هدفمند  های   کف 

که نگه داشتن و رها کردن ادرار  ،ها به تقویت عضلات کف لگن    آن .شودمی 

شت ادرار را  با تمرین حداقل سه بار در روز، نَ .کنندکنند، کمک می را کنترل می 

.کاهش داده و سلامت کلی خود را بهبود بخشید
2 

کنند، مانند  از خوردن غذاهایی که ادرارآور هستند یا مثانه را تحریک می

های مصنوعی و غذاهای تند،  کنندهشکلات، غذاهای حاوی شیرین 

 12.خودداری کنید

است؛ پس با استفاده از دمنوش  تکرر ادرار بیشتر به دلیل عفونت ادراری   

  ابتلا   و  ادراری    می توان موجب رفع عفونت موجود در مجاری   ،کوهی  ۀپون

 10.شد میکروبی و قارچی های بیماری به

غذا  روزانه  مصرف  از  بیشتری  تاندرصد  گیاهی  ی  غذاهای  از  مانند    را 

به        هرچه .ها تأمین کنید ، آجیل و میوه، لوبیا، سبزی هاسَبوس دارغلات  

طبیع نزدیک منبع  نشده  وفرآوری  باشید،  ی  گر تر  غذایی  وه این  توانند  میهای 
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، نخود فرنگی،    لوبیا سیاه:انواع لوبیایی که باید بخورید عبارتند از .مؤثرتر باشند

یک وعده نصف فنجانی از هر کدام حاوی   .لوبیا قرمز، عدس، نخود و لوبیا چیتی

 6.گرم فیبر است  8تا  6

را  بیماری  تان  مزمن   دیابت،  بیماری نمایید.   کنترل  های  مانند  فشار    هایی 

پروستات مشکلات  و  بالا  شوند  می   ،خون  منجر  ادرار  تکرر  به  بنابراین،  ؛توانند 

بیماری  این  می  ،ها   کنترل  پزشکی  مشاوره  از   با  ادراری    تواند  مشکلات  بروز 

.جلوگیری کند
10 

فیبر    از  سرشار  و  متعادل  غذایی  رژیم  یک  یبوست،  از  جلوگیری  برای 

باشید دارید، مدفوع جمع شده در رکتوم می.  داشته  یبوست  مثانه  اگر  به  تواند 

 12.ال باشیدویا مجرای ادرار شما فشار وارد کند. فعّ
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