
িকডিনর  সুস্থতায়  েযসব  অভ্যাস
এিড়েয় চলেবন
িকডিন  আমােদর  শরীের  িফল্ট্েরশেনর  কাজ  কের।  এই  অঙ্গ  হরেমান  ৈতির
কের। েদেহ ইেলকট্েরালাইেটর ভারসাম্য বজায় রােখ।

নাইট্েরােজনঘিটত  দূিষত  পদার্থ  আলাদা  করেত  সাহায্য  কের।  তাই  এই
অঙ্গিট  গুরুত্বপূর্ণ।  তেব  িকছু  বােজ  অভ্যাস  িকডিনর  ক্ষিত  কের।
েযমন:

েপইনিকলার েবিশ খাওয়া
অিতিরক্ত  েপইনিকলার  েযমন  NSAID  ধরেনর  ওষুধ  িকডিনেত  প্রচুর  চাপ
েফেল।  এসব  ওষুধ  িকডিন  িফল্ট্েরট  করেত  করেত  ঝােমলা  পাকায়।  তাই
েপইনিকলার  খাওয়ার  অভ্যাস  বাদ  িদন।  জরুির  প্রেয়াজন  ব্যিতেরেক  এই
ধরেনর ওষুধ খাওয়া উিচত না।

হাইড্েরশন কম
পর্যাপ্ত পািন পান না করেল সমস্যা। িকডিনেত মূত্র উৎপাদন না হেল
িকডিনেত বাড়িত চাপ পড়েব। তােত আপনার ক্ষিত হেব।

লবণ েবিশ খাওয়া
লবণ েবিশ েখেল উচ্চরক্তচাপ ও িকডিনর সংক্রমণ বাড়ার ভয় থােক। তাই
লবণ খাওয়ার ব্যাপাের সংযত হেত হেব।

মাদক ও পানীয়
ধূমপান  ও  অ্যালেকাহল  িকডিনর  ভয়াবহ  ক্ষিত  কের।  িবেশষত  িকডিন
েরােগর জন্য িনর্ধািরত ওষুেধর সঙ্েগ ধূমপান িরেয়কশন করেত পাের।

প্রস্রাব আটেক রাখা
দীর্ঘক্ষণ  প্রস্রাব  আটেক  রাখেল  মূত্রনালীর  সংক্রমণ  হয়।  এেত
িকডিনর স্বাস্থ্য খারাপ হয়।
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