
तपाईंल ेआफ््ननो शरीरलाई कसरी बललयनो र स््वस्थ ब्नाउ्न सक्नु हुन््छ?

आहार र पोषण
तपाईंल ेखान ेखानाहरू र पये पदार््थल ेतपाईंको शरीरलाई मद्दत्न वा हानन गन्थ सक््छ। फलफूल, तरकारी, रोटी, मासु र डेरी पदार््थहरूको 
सन्तुललत आहार खानमा ध्यान ददनुहोस्। तपाईंलाई मृगौलासम््बन््धधी रोग ्छ भन ेत्यहा ँतपाईंल े्बानु्थपनने केहधी खानकुेरा र पये पदार््थहरू 
हुन सक््छन्। तपाईंका मृगौलाल ेतपाईंको शरीरमा नुन र क्याल््ससयम जस्ता पोषक तत्वहरूको सन्तुलन राख्न मद्दत ग्छ्थ। ्धरैे नुन खानु 
तपाईंको शरीर र मृगौलाका लागग हाननकारक हुन सक््छ। तपाईंका लागग कुन खाना सहधी ्छ भन् े्बारेमा तपाईंको डाक्टर वा मृगौला 
आहार नवशषेज्ञसँग कुरा गनु्थहोस्।

व््या्याम
तपाईंको शरीर दौडन, उदरिन र ख्ेसन मन पराउँ्छ। व्यायामल ेतपाईंको शरीरलाई सहधी आकारमा राख्न मद्दत गद्थ्छ! पया्थप्त व्यायाम गनु्थ 
महत्तवपूर््थ ्छ र तपाईंको शरीरलाई भभत्धी र ्बानहरी दु्ब ैतररकाल े्बललयो रहन मद्दत गनने ्छ। 

रोकथाम

आफू र आफ््ना मृगौला स््वस्थ  
राख्ने व्वकल्पहरू छ्नोट ग्न्ननुहोस् 



औषधिहरू
तपाईंका लागग भिककत्सकल ेलसफाररस गरेको औषभ्ध मात् सुरलषित ्छ। भिककत्सकहरूलाई तपाईंको शरीरलाई कस्तो प्रकारको 
औषभ्धल ेमद्दत गन्थ सक््छ भन् ेकुरा र्ाहा ्छ। आफ्नो औषभ्ध अरू कससँैग न्बाड्ँनुहोस्। एउटाको शरीर ठ्ाक्कै अका्थको शरीरजस्तो 
हुदैँन। भिककत्सकहरूल ेमाननसको प्रकारअनुसार फरक औषभ्धहरू ददन््छन्। तपाईंको भिककत्सकल ेभनको औषभ्धहरू ललन 
सुननभचित हुनुहोस्।

रक्ससी र लागूपदाथनु
लागूपदार््थ र रक्सधी तपाईंको शरीरका लागग हाननकारक हुन सक््छ। तपाईंलाई मृगौलासम््बन््धधी रोग लागकेो ्छ भन ेतपाईंल ेआफ्नो 
शरीरमा के हा्सनुहुन् भन् ेकुरा ्बारेमा अझ ्बढी साव्धान रहनु आवश्यक ्छ। तपाईंको मृगौला खरा्ब हुदँा गतनधीहरूल ेसहधी मात्ामा रगत 
दफ्सटर गनु्थ पनने नहसा्बल ेरगत दफ्सटर गन्थ सक्दैनन्। लागूपदार््थ र रक्सधीलाई अस्वधीकार गनने कुरा ठीक हो भन् ेकुरामा ध्यान ददनुहोस्। 
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यो सामग्री जानकारीमूलक प्रयोजनका लागग मात्र प्रदान गररएको हो र चिककत्सकीय सल्लाह वा स्वास््थ्य हडेरिाह 
व्यवसाचयकरणको चिककत्सा सल्लाहका लागरी गवकल््पको उद्डेश्यलडे प्रदान गररएको होइन।
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