
आप अपनेे शरीीर कोो मजबूूत और स्वस्थ बनाानेे मंें कैैसेे मदद कर सकते ेहंैं?

आहाार और पोोषण
आप जोो कुुछ खाानेे-पीीनेे हंैं, वह आपकेे शरीीर केे लि�ए फाायदेेमंंद याा नुुकसाानदाायक होो सकताा हैै। फलोंं, 
सब्जि��योंं, बे्रेड, मांं�स और डेयेरीी उत्पाादोंं सेे भरपूर संंतुुलि�त आहाार अवश्य लंें। अगर आपकोो गुुरे्दे कीी बीीमाारीी 
हैै, तोो कुुछ ऐसेे खााद्य पदाार्थथ और पेेय होो सकते ेहंैं जि�नसे आपकोो परहेज करनेे कीी आवश्यकताा होो सकतीी 
हैै। आपकेे गुुरे्दे आपकेे शरीीर मंें नमक और कैैल्शि�ियम जैैसेे पोोषक तत्वोंं काा संंतुुलन बनााए रखनेे मंें मदद 
करते ेहंैं। अधि�क नमक काा सेेवन आपकेे शरीीर और गुुर्दोंं केे लि�ए हाानि�काारक होो सकताा हैै। अपनेे डॉॉक्टर 
याा कि�डनीी वि�शेेषज्ञ सेे बाात करें कि� आपकेे लि�ए कौौन-साा भोोजन सहीी हैै।

व्याायााम
आपकेे शरीीर कोो दौौड़नाा, कूूदनाा और खेेलनाा पसंंद हैै। व्याायााम आपकेे शरीीर कोो स्वस्थ रखनेे मंें मदद 
करताा हैै! पर्याा�प्त व्याायााम करनाा महत्वपूूर्णण हैै और इससे आपकाा शरीीर अंंदर और बााहर सेे मजबूूत रहेगाा। 

रोोकथााम

अपनेे और अपनेे गुुर्दोंं कोो स्वस्थ रखनेे केे लि�ए सहीी 
वि�कल्प चुुननाा 



दवााएंं
सि�ऱ्फ़ वहीी दवाा सुुरक्षि�त हैै, जोो डॉॉक्टर द्वााराा आपकोो दीी गई होो। डॉॉक्टर जाानते ेहंैं कि� कि�स प्रकाार कीी दवाा 
आपकेे शरीीर केे लि�ए फाायदेेमंंद होो सकतीी हैै। कभीी भीी कि�सीी और केे सााथ दवाा शेेयर न करें। कि�सीी काा भीी 
शरीीर बि�ल्कुुल दूसूरे केे शरीीर जैसैाा नहींं� होोताा। डॉॉक्टर अलग-अलग लोोगोंं कोो अलग-अलग दवााएंं देेते ेहंैं। 
अपनीी दवााइयांं� ठीीक उसीी तरह लंें, जैैसेे आपकेे डॉॉक्टर नेे आपकोो बताायाा हैै।

शरााब और ड्रग्स
नशीीलीी दवााओं ंऔर शरााब काा सेेवन आपकेे शरीीर केे लि�ए हाानि�काारक होो सकताा हैै। कि�डनीी कीी बीीमाारीी होोनेे 
पर आपकोो इस बाात काा और भीी ज्याादाा ध्याान रखनाा पड़ताा हैै कि� आप अपनेे शरीीर मंें क्याा डााल रहे हंैं। 
जब आपकेे गुुरे्दे क्षति�ग्रस्त होो जााते ेहंैं, तब वेे आपकेे रक्त कोो उस तरह सेे फ़ि�ल्टर करनेे मंें सक्षम नहींं� 
होोते ेहंैं, जैसैाा उन्हंें करनाा चााहि�ए। यााद रखें, नशीीलीी दवााओं ंऔर शरााब कोो नाा कहनाा ठीीक हैै। 
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