
तपाईंल ेआफ््ननो शरीरलाई कसरी बलियो र स््वस्थ बनाउन सक्नु हुन््छ?

आहार र पोषण
तपाईंल ेखान ेखानाहरू र पये पदार््थल ेतपाईंको शरीरलाई मद्दत्न वा हानि गर््न सक््छ। फलफूल, तरकारी, रोटी, मासु र डेरी पदार््थहरूको 
सन््ततुलित आहार खानमा ध््ययान दिनुहोस्। तपाईंलाई मृगौलासम््बन््धधी रोग छ भन ेत्यहा ँतपाईंल ेबार््ननुपर्ने केही खानकुेरा र पये पदार््थहरू 
हुन सक््छन्। तपाईंका मृगौलाल ेतपाईंको शरीरमा नुन र क््ययाल््ससियम जस््तता पोषक तत््वहरूको सन््ततुलन राख्न मद्दत गर््छ। धरैे नुन खानु 
तपाईंको शरीर र मृगौलाका लागि हानिकारक हुन सक््छ। तपाईंका लागि कुन खाना सही छ भन्ने बारेमा तपाईंको डाक््टर वा मृगौला 
आहार विशषेज्ञसँग कुरा गर््ननुहोस्।

व््ययायाम
तपाईंको शरीर दौडन, उफ्रिन र खले््न मन पराउँछ। व््ययायामल ेतपाईंको शरीरलाई सही आकारमा राख्न मद्दत गर््दछ! पर््ययाप्त व््ययायाम गर््ननु 
महत्तत्वपूर््ण छ र तपाईंको शरीरलाई भित्री र बाहिरी दुब ैतरिकाल ेबलियो रहन मद्दत गर्ने छ। 

रोकथाम

आफू र आफ््नना मृगौला स््वस्थ  
राख्ने विकल््पहरू छनोट गर््ननुहोस् 



औषधिहरू
तपाईंका लागि चिकित््सकल ेसिफारिस गरेको औषधि मात्र सुरक्षित छ। चिकित््सकहरूलाई तपाईंको शरीरलाई कस््ततो प्रकारको 
औषधिल ेमद्दत गर््न सक््छ भन्ने कुरा थाहा छ। आफ््ननो औषधि अरू कससँैग नबाड्ँनुहोस्। एउटाको शरीर ठ्याक््ककै  अर््ककाको शरीरजस््ततो 
हुुँदैन। चिकित््सकहरूल ेमानिसको प्रकारअनुसार फरक औषधिहरू दिन््छन्। तपाईंको चिकित््सकल ेभनको औषधिहरू लिन 
सुनिश्चित हुनुहोस्।

रक््ससी र लागूपदार््थ
लागूपदार््थ र रक््ससी तपाईंको शरीरका लागि हानिकारक हुन सक््छ। तपाईंलाई मृगौलासम््बन््धधी रोग लागकेो छ भन ेतपाईंल ेआफ््ननो 
शरीरमा के हाल््ननुहुन् भन्ने कुरा बारेमा अझ बढी सावधान रहनु आवश््यक छ। तपाईंको मृगौला खराब हुुँदा तिनीहरूल ेसही मात्रामा रगत 
फिल््टर गर््ननु पर्ने हिसाबल ेरगत फिल््टर गर््न सक््ददैनन्। लागूपदार््थ र रक््ससीलाई अस््ववीकार गर्ने कुरा ठीक हो भन्ने कुरामा ध््ययान दिनुहोस्। 
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यो सामग्री जानकारीमूलक प्रयोजनका लागि मात्र प्रदान गरिएको हो र चिकित््सकीय सल््ललाह वा स््ववास््थ््य हेरचाह 
व््यवसायिकरणको चिकित््ससा सल््ललाहका लागी विकल््पको उद्देश््यले प्रदान गरिएको होइन।
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