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অজােই িকডিন ন করেছ আপনার ৭ দনিন অভাস

সংগহৃীত ছিব

নীরেব কাজ করেলও িকডিন আমােদর শরীেরর অনতম পণূ অ। িক অেনক সময় অজােই এমন িকছ ুঅভাস তির হয়, যা ধীের ধীের এই অেক িত
কের। িবেশষেদর মেত, পযা পািন না খাওয়া থেক  কের অিতির লবণ, বথানাশক বা ঘেুমর অভাব—এসবই িকডিন নের বড় কারণ হেত পাের।
িকডিন আমােদর শরীেরর নীরব পিরমী অ। এিট িতিনয়ত বজ িফার কের, তরল ও লবেণর ভারসাম বজায় রােখ এবং হরেমান তির কের শরীেরর রসায়ন িনয়েণ রােখ।
িক এই পণূ অের িত ায়ই দিরেত ধরা পেড়। অেনক ে  উপসগ দখা দওয়ার আেগই িকডিনর ৯০ শতাংশ কাযমতা হািরেয় যায়।
আজািতক নেালিজ সাসাইিটর তথ অনযুায়ী, িবজেুড় ৮৫০ িমিলয়েনরও বিশ মানষু িকডিন রােগ আা। এর মেধ দীঘায়ী িকডিন রাগ (CKD) ও তী িকডিন আঘাত
(AKI) অনতম।
িবেশষরা বলেছন, আমােদর দনিন িকছ ুসাধারণ অভাসই িকডিন নের পছেন বড় ভিূমকা রােখ। চলনু জেন নওয়া যাক সই িতকর অভাসেলা—
১�. পযা পািন না খাওয়া (দীঘায়ী িডহাইেশন):
বারবার িডহাইেশন িকডিনেক অিতির কাজ করেত বাধ কের। াব ঘন হেয় যাওয়া বা  হওয়া ইিত দয় য শরীেরর আরও তরেলর েয়াজন। দীঘিদন এমন অবা িকডিন
িতর কারণ হেত পাের।
২�. অিতির লবণ খাওয়া:
খাবাের অিতির সািডয়াম রচাপ বাড়ায়, যা িকডিনর ু রনালীেক িত কের। িয়াজাত ও ফাফেুড থাকা লবণ এই িত আরও বাড়ায়।
৩️. িমি, সাডা ও ুেাজসমৃ পানীেয়র অিতির হণ: সাডা বা িমি পানীয় ইনসিুলন রিজা ও ইউিরক অািসেডর মাা বািড়েয় িকডিনেত চাপ সিৃ কের। িনয়িমত এসব
পানীয় হণ িকডিন রােগর ঝুঁিক বাড়ায়।
৪️. অিতির ািটন ও ফসফরাসযু খাবার:
অিতির ািটন, িবেশষ কের ািণজ উৎেসর, িকডিনেক অিতির বজ িফার করেত বাধ কের। পাশাপািশ িয়াজাত মাংস, কালা ও পােকটজাত খাবােরর ফসফরাসও
িকডিনর িত রািত কের।
৫️. বথানাশক ওষেুধর অিতির ববহার:
আইবেুােফন, নােােন বা অাসিপিরেনর মেতা ওষধু িকডিনেত রবাহ কিমেয় দয়। িনয়িমত বা অিতির ববহাের এিট িকডিনেক মারাকভােব িত করেত পাের।
৬️. ঘেুমর অভাব ও মানিসক চাপ:
ঘেুমর সময় শরীর িনেজেক মরামত কের। ঘেুমর ঘাটিত ও দীঘায়ী মানিসক চাপ রচাপ বাড়ায়, হরেমােনর ভারসাম ন কের এবং িকডিন িতর ঝুঁিক বাড়ায়।
৭️. ধমূপান ও অালেকাহল সবন:
ধমূপান িকডিনর রনালী সংকুিচত কের এবং অিেডিটভ স সিৃ কের। অপরিদেক অিতির অালেকাহল শরীরেক পািনশনূ কের ও রচাপ বাড়ায়—যা িকডিন রােগর অনতম
ধান কারণ।
িকডিন রাগেক বলা হয় ‘নীরব ঘাতক’। তাই শরীেরর সেতেলােক  িদন। পযা পািন পান কন, লবণ ও িচিনর পিরমাণ িনয়েণ রাখনু এবং িনয়িমত া পরীা কন।
যই পাের আপনার িকডিনেক দীঘিদন সু রাখেত।
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