
িকডিন েরাগ প্রিতেরােধ করণীয়
িকডিন  একিট  দীর্ঘেময়াদী  েরাগ।  এিট  ধীের  ধীের  শরীের  বাসা  বাঁধেত
থােক। িনেচর িবষয়সমূহ েমেন চলেল িকডিন েরাগ েথেক বাঁচা সম্ভব।

রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  রাখাঃ  িকডিনজিনত  েরােগ  রক্তচােপর  প্রভাব
রেয়েছ। িকডিন িঠক রাখেত রক্তচাপ ১৩০/৮০ এর কম থাকা ভাল।
ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  রাখাঃ  ডায়ােবিটস  আক্রান্ত  েরাগীর  রক্েতর
গ্লুেকােজর  মাত্রার  ওপর  িকডিন  েরােগর  প্রভাব  রেয়েছ।  রক্েত
গ্লুেকাজ েবিশ হেল িকডিনর ওপর চাপ েবিশ পেড়।
ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখাঃ  স্বাভািবক  ওজেনর  ব্যক্িতেদর  ডায়ােবিটেস
আক্রান্ত হবার হার উচ্চ ওজেনর অিধকারী ব্যক্িতেদর তুলনায় কম।

ধুমপান  পিরহার  করাঃ  ধুমপান  িকডিনেত  রক্েতর  প্রবাহ  কিমেয়  েদয়।
পক্ষান্তের শরীের অিধক রক্তচাপ সৃষ্িট কের।

পর্যাপ্ত  পািন  পান  করাঃ  পর্যাপ্ত  পিরমাণ  পািন  িকডিনজিনত  েরাগ
প্রিতেরােধ কাজ কের থােক।
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