
ป องกันอยางไร.. ไมใหไตเสื่อม

โรคไตเสื่อมเป็นปัญหาที่พบไดบอยในสังคมปัจจุบัน เป็นโรคที่บัน่ทอนทัง้สุขภาพกายและใจ วันน้ีคุณหมอมีแนวทาง

ป องกันโรคไตเสื่อมมาแนะนํากันครับ

 รักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรง เมื่อเกิดภาวะเจ็บปวยตองรีบไปพบแพทย

 รับประทานอาหารใหถูกสัดสวน ไมรับประทานอาหารรสจัด และควบคุมอาหารโดยเฉพาะอาหารเค็ม

 ไมควรซื้อยารับประทานเอง โดยเฉพาะอยางยิ่งยาแกอักเสบ หรือยาแกปวดตางๆ

 ตรวจสุขภาพเป็นประจําทุกปี

 ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ชวยลดภาวะเสี่ยงตอระบบหลอดเลือดหัวใจ และลดระดับไขมันในเลือดได

 หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา และสารเสพติดทุกประเภท

 ดื่มน้ําสะอาด อยางน อยวันละ 8 แกว ไมกลัน้ปัสสาวะโดยไมจําเป็น เพราะอาจเป็นสาเหตุของการอักเสบของ

ระบบทางเดินปัสสาวะได

 ควบคุมน้ําหนักตัว ไมปลอยใหเป็นโรคอวน

 ทําจิตใจใหสดชื่น แจมใส ลดภาวะเครียด เพราะความเครียดเป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเกิดความไมสมดุลในการ

ทํางานของรางกาย

ไตเสื่อมไมมีวัคซีนป องกัน.. แตป องกันไดดวยการรักษาสุขภาพนะครับ

ขอมูลดีๆ จาก.. นพ.ณรงคฤทธิ ์ ศิริวัฒนสิทธิ ์ อายุรแพทยเฉพาะทางโรคไต
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