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Kronik Bobrek Hastalig: Riskini Azaltmak igin

8 Altin Kura

/S

Dogru boy - Kilo oraninda olmaya
gayret edin, hareketli bir yasam tarzi benimseyin.

Diizenli olarak kan sekerinizi ﬁ_
olctiriin ve kontrol altinda tutun. (]

u
-\‘%‘H Tansiyonunuzu takip edin.
o J ;

Saglikli beslenin.

Ginde en az 2 litre su icerek viicudunuzun
gunluk su ihtiyacini kargilayin.

Sigara ve tutin arinleri kullanmayin.
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Reet

eget® ilag kullanirken SOrumiu ve biIinin davranin;
2 doktorunuz tarafindan recete edilmemis ilaglari

— v bir uzmana danismadan kullanmayin.
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Ailenizde bébrek, seker, yiksek tansiyon Q
hastaliklarindan biri veya obez olan bireyler varsa,

risk altinda ola_bilirsiniz. Bobreklerinizi v
yilda en az bir defa kontrol ettirin. _»
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