
আপনি� কীীভাাবে� আপনাার শরীীরকে� শক্তি�শাালীী ও সুুস্থ রাাখতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন?   

খাাদ্যয ও পুুষ্টি�
আপনি� যে�সব খাাদ্যয খাান ও পাান করে�ন তাা শরীীরে�র জন্যয সহাায়ক বাা ক্ষতি�কর হতে� পাারে�। ফল, শাাকসবজি�, রুটি�, 
মাংং�স ও দুুগ্ধজাাত খাাবাার সহ একটি� সুুষম ডাায়ে�ট খাাওয়াা নি�শ্চি�ত করুন। আপনাার কি�ডনি�র রো�োগ থাাকলে� কি�ছুু 
খাাবাার ও পাানীীয় এড়ি�য়ে� চলাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�। আপনাার কি�ডনি� আপনাার শরীীরে� লবণ এবংং ক্যাা�লসি�য়াামে�র 
মতো�ো পুুষ্টি�গুণে�র ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখতে� সাাহাায্যয করে�। অতি�রি�ক্ত লবণ খাাওয়াা আপনাার শরীীর ও কি�ডনি�র জন্যয 
ক্ষতি�কর হতে� পাারে�। আপনাার জন্যয কো�োন খাাবাারটি� উপযুুক্ত, তাা জাানতে� আপনাার ডাাক্তাার অথবাা একজন কি�ডনি� 
ডাায়ে�টি�শি�য়াানে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

ব্যা�ায়াাম
তো�োমাার শরীীর দৌ�ৌড়াাতে�, লাাফাাতে� ও খে�লতে� ভাালো�োবাাসে�। ব্যাা�য়াাম আপনাার শরীীরে�র গঠনকে� ভাাল রাাখতে� 
সাাহাায্যয করে�! পর্যা া�প্ত ব্যাা�য়াাম করাা জরুরি� এবংং এটি� আপনাার শরীীরকে� ভে�তর ও বাাইরে� থে�কে� শক্তি�শাালীী রাাখতে� 
সাাহাায্যয করবে�। 

প্রতি�রো�োধ

আপনাাকে� ও আপনাার কি�ডনি�কে� 
সুুস্থ রাাখতে� সঠি�ক সি�দ্ধাান্ত গ্রহণ 



ওষুুধ
আপনাার জন্যয ডাাক্তাারে�র প্রে�সক্রি�পশনে�র ওষুুধগুলি�ই একমাাত্র নি�রাাপদ। ডাাক্তাাররাা জাানে�ন কো�োন ধরনে�র ওষুুধ 
আপনাার শরীীরে�র জন্যয সহাায়ক হতে� পাারে�। কখনো�োই অন্যয কাারো�ো সাাথে� ওষুুধ ভাাগ করে� নে�বে�ন নাা। কাারো�োর 
শরীীরই হুুবহুু অন্যয কাারো�োর শরীীরে�র মতো�ো একই রকম নয়। চি�কি�ৎসকে�রাা ভি�ন্ন ভি�ন্ন মাানুুষকে� ভি�ন্ন ভি�ন্ন ওষুুধ 
দে�ন। আপনাার ডাাক্তাার যে�ভাাবে� বলে�ছে�ন, ঠি�ক সে�ভাাবে�ই আপনাার ওষুুধগুলো�ো সে�বন করুন।

মদ এবংং মাাদকদ্রব্যয
মাাদকদ্রব্যয ও মদ আপনাার শরীীরে�র জন্যয ক্ষতি�কর হতে� পাারে�। কি�ডনি্�্র রো�োগ থাাকলে�, আপনি� কীী গ্রহণ 
করছে�ন সে� বি�ষয়ে� আপনাাকে� আরও বে�শি� সতর্কক থাাকতে� হবে�। যখন আপনাার কি�ডনি� ক্ষতি�গ্রস্ত হয়, তখন 
সে�গুলি� সঠি�কভাাবে� আপনাার রক্ত পরি�স্রাাবণ করতে� পাারে� নাা। মনে� রাাখবে�ন, মাাদকদ্রব্যয ও মদকে� নাা বলাায় 
কো�োনো�ো দো�োষ নে�ই। 
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