
ป องกัน​อยาง​ไร​.​.​ ไม​ให​ไต​เสื่อ​ม

โรค​ไต​เสื่อม​เป็น​ปัญหา​ที่​พบ​ได​บอย​ใน​สังคม​ปัจจุบัน​ เป็น​โรค​ที่​บัน่ทอน​ทัง้​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ วัน​น้ี​คุณ​หมอ​มี​แนวทาง

ป องกัน​โรค​ไต​เสื่อม​มา​แนะนํากัน​ครับ

 รักษา​สุขภาพ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ เมื่อ​เกิด​ภาวะ​เจ็บ​ปวย​ตอง​รีบ​ไป​พบ​แพ​ทย

 รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ถูก​สัด​สวน​ ไม​รับ​ประทาน​อาหาร​รส​จัด​ และ​ควบคุม​อาหาร​โดย​เฉพาะ​อา​หาร​เค็ม

 ไม​ควร​ซื้อ​ยา​รับ​ประทาน​เอง​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ยา​แก​อัก​เส​บ หรือ​ยา​แก​ปวด​ตางๆ

 ตรวจ​สุขภาพ​เป็น​ประจําทุก​ปี

 ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ชวย​ลด​ภาวะ​เสี่ยง​ตอ​ระบบ​หลอด​เลือด​หัว​ใจ​ และ​ลด​ระดับ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ได

 หลีก​เลี่ยง​การ​สูบ​บุ​หรี่​ ดื่ม​สุ​รา​ และ​สาร​เสพ​ติด​ทุก​ประ​เภท

 ดื่ม​น้ําสะ​อาด​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 แกว​ ไม​กลัน้​ปัสสาวะ​โดย​ไม​จําเป็น​ เพราะ​อาจ​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ​อักเสบ​ของ

ระบบ​ทาง​เดิน​ปัสสาวะ​ได

 ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ ไม​ปลอย​ให​เป็น​โรค​อวน

 ทําจิตใจ​ให​สด​ชื่น​ แจม​ใส​ ลด​ภาวะ​เครียด​ เพราะ​ความเครียด​เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​ทําให​เกิด​ความ​ไม​สมดุล​ใน​การ

ทํางาน​ของ​ราง​กาย

ไต​เสื่อม​ไมมี​วัคซีน​ป อง​กัน​.​.​ แต​ป องกัน​ได​ดวย​การ​รักษา​สุขภาพ​นะ​ครับ

ขอมูล​ดีๆ​ จาก​.​.​ นพ​.​ณรงค​ฤทธิ ์​ ศิริ​วัฒน​สิทธิ ์​ อายุรแพทย​เฉพาะ​ทาง​โรค​ไต
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