
अपनी �किडनी किी रक्षा किरें।
रोज़ की छोटी सावधा�नियाँ। सेहत के अ�धक साल।

क्रॉ�निक �कडनिी �डज़ीज़ (CKD) यानिी �कडनिी को लंबे समय से हुआ निुकसानि।
शुरुआत में आमतौर पर किो�ई लक्षण नहीं होते। बीमार महसूस होने किा �तंज़ार न किरें।

हर ७ में से १ से अ�धिकि
अमे�रकी वयस्क को CKD है। ज़्यादातर को इसकी
जानिकारी निहीं होती। [1]

�स�ई  खून छानना ही नहीं
CKD से शरीर की ऊजार्जा, ह�ड्डियां और �दल की
सेहत पर असर पड़ सकता है। [1]

जल्दी �लाज मदद किरता है
इलाज से CKD की ग�त धीमी हो सकती है। हर
�कसी को डाय�ल�सस की ज़रूरत निहीं पड़ती। [1]

अपना ब्लड प्रेशर और शुगर जानें
ब्लड प्रेशर: हाइर्जा BP हो तो घर पर मापं और �रकॉडर्जा रखं।
ब्लड शुगर: डाय�बटीज़ की जाँच के बारे मं पूछं। डाय�बटीज़ हो तो �निदर्देश के अनिुसार शुगर मापं।
BP और A1c (लगभग �पछले ३ महीनिां की औसत शुगर) के लक्ष्य डॉक्टर से तय करं। दवाएँ �निदर्देश के अनिुसार लं।

�किडनी किी दोनाें जाँच किराएँ: खूनि मं �क्रए�ट�निनि/eGFR (छानिनिे की क्षमता) और साथ में (PLUS) पेशाब मं एल्ब्यू�मनि-�क्रए�ट�निनि अनिुपात, यानिी
uACR (प्रोटीनि का �रसाव)।
डाय�बटीज़ हो तो हर साल जाँच कराएँ। हाइर्जा BP या प�रवार मं �कडनिी की बीमारी हो तो डॉक्टर से पूछं �क खूनि और पेशाब की ये जाँच �कतनिी बार
करानिी चा�हए। [2]

भारतीय भोजन केि साथ सेहतमंद आहार

बचें / किम खाएँ ज़्यादा चुनें

अचार, निमकीनि और पैकेट वाले झटपट भोजनि ताज़ी स�ब्ज़याँ; निमक की जगह निींबू, जीरा, अदरक, लहसुनि और हरी
जड़ी-बू�टयाँ

�मठाइर्जा, चीनिी वाली चाय, जूस और कोला सेब, बेरी या अंगूर;
पानिी या �बनिा चीनिी की चाय

तले हुए समोसे, पकौड़े और ज़्यादा घी भाप मं पका, बेक �कया या भुनिा भोजनि;
थोड़ा ऑ�लव या कैनिोला तेल

ज़रूरत से ज़्यादा खानिा;
बड़ी मात्रा या बार-बार परोसकर लेनिा

चावल, रोटी और कम चबर्बी वाला मांस संतु�लत भोजनि का �हस्सा हो
सकते हैं। उ�चत मात्रा मं खाएँ।

नमकि किम: रोज़ २,३०० �म.ग्रा. से कम सो�डयम लं। CKD वाले लोगां को आमतौर पर रोज़ २,००० �म.ग्रा. से किम सो�डयम लेनिे की ज़रूरत होती है। [3;
CKD Diet Guide]

�किडनी किी पथरी: कमर, बगल या जाँघ के जोड़ मं तेज़ ददर्जा या पेशाब मं खूनि आए तो जल्द जाँच कराएँ; बुखार/ठंड लगनिा या पेशाब बंद होनिा तुरंत इलाज की
ज़रूरत है। बचाव के �लए �निय�मत पानिी �पएँ (तरल की सीमा बताइर्जा गइर्जा हो तो मानिं), निमक कम लं और भोजनि से सामान्य मात्रा मं कै�ल्शयम लेते रहं। [4]

बढ़ा हुआ प्रोस्टेट / पेशाब रुकिना: पेशाब की कमज़ोर धार, शुरू करनिे मं परेशानिी, बूदंँ टपकनिा या मूत्राशय पूरा खाली नि लगनिा हो तो डॉक्टर या यूरोलॉ�जस्ट को
बताएँ। पेशाब आता रहे तब भी लंबे समय तक अंदर पेशाब जमा रहनिे से �कडनिी को चुपचाप निुकसानि हो सकता है। पेशाब �बल्कुिल न आए या पेट केि �नचले
�हस्से में तेज़ ददई हो तो �मरजेंसी में जाएँ। [6]

डॉक्टर किो किब बताएँ?
पेशाब मं लगातार झाग, पैरां या आखँां के आसपास सूजनि, पेशाब मं निया बदलाव या �बनिा वजह थकानि हो तो अपनिे �निय�मत डॉक्टर या �कडनिी �वशेषज्ञ से
�मलं। इनिके दूसरे कारण भी हो सकते हैं। साँस लेने में बहुत तकिली� हो तो तुरंत �लाज लें। [5]

Food information: CKD_Diet_Guide.pdf; Healthy Kidney Cooking (Archie).
[1] CDC: CKD Basics · [2] NIDDK: Tests & Diagnosis · [3] NIDDK: Preventing CKD
[4] NIDDK: Kidney Stones · [5] NKF: CKD Signs & Symptoms · [6] NIDDK: Urinary Retention
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