




Alarm Kesehatan 
Penderita Tiga Tinggi!

8 Jurus Melindungi Ginjal Anda8 Jurus Melindungi Ginjal Anda
Di antara penderita tiga tinggi yang berusia 40 tahun ke atas, 

1 dari 5 orang mengalami kelainan fungsi ginjal!

Tekanan darah tinggi

Pola makan seimbang (kurangi minyak, garam, 

dan gula)

Minum air yang cukup setiap hari (sekitar 2.000 cc)

Berolahraga 150 menit setiap minggu

Menjaga berat badan ideal 

Mengukur tekanan darah secara rutin 

Berhenti merokok

Mengonsumsi obat sesuai petunjuk dokter

Mengontrol tiga tinggi

Gula darah tinggi

Lipid darah tinggi

Kelebihan berat badan

Masalah ginjal sering kali tidak menunjukkan gejala, 
jangan menunggu sampai tubuh terasa sakit baru memeriksakan diri; 

kebiasaan hidup yang baik dan pemeriksaan kesehatan secara rutin adalah 
rahasia utama dalam menjaga kesehatan.

Kelompok Berisiko Tinggi: 8 Jurus Menjaga Kesehatan Ginjal:
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Cảnh báo sức khỏe cho người mắc chứng cao huyết áp, 
cao đường huyết, mỡ máu cao !

Mách bạn 8 cách bảo vệ thậnMách bạn 8 cách bảo vệ thận
Trong số những người từ 40 tuổi trở lên mắc chứng cao huyết áp, cao đường huyết, 

mỡ máu cao, cứ 5 người thì có 1 người bị suy giảm chức năng thận!

Cao huyết áp

Kiểm soát tốt chứng cao huyết áp, đường huyết cao, 

mỡ máu cao 

Uống đủ nước mỗi ngày (khoảng 2.000 ml)

Tập thể dục 150 phút mỗi tuần

Duy trì cân nặng hợp lý

Đo huyết áp định kỳ

Bỏ thuốc lá

Dùng thuốc theo đúng chỉ định của bác sĩ

Ăn uống cân bằng, lành mạnh (ít dầu mỡ, ít muối, ít đường)

Cao đường huyết

Mỡ máu cao

Thừa cân

Các bệnh về thận thường không có triệu chứng rõ ràng, đừng đợi đến khi cảm 
thấy không khỏe mới đi kiểm tra. Duy trì thói quen sống lành mạnh và khám sức 

khỏe định kỳ chính là cách bảo vệ sức khỏe tốt nhất.

Nhóm người có 
nguy cơ cao

8 cách bảo vệ thận
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สัญญาณเตือนสุขภาพผูมีภาวะ 3 สูง!

8 วิธีดูแลไตใหแข็งแรง8 วิธีดูแลไตใหแข็งแรง
ผูที่อายุเกิน 40 ปและมีภาวะ 3 สูงหรือความดัน 

ไขมันในเลือดและน้ำตาลสูง ทุก  5 คน จะมี 1 คนที่ระบบการทำงานของไตผิดปกติ!

ความดันโลหิตสูง

ควบคุมภาวะ 3 สูงใหดี

ดื่มน้ำใหเพียงพอทุกวัน (ประมาณ 2,000 ซีซี)

ออกกำลังกายสัปดาหละ 150 นาที

ควบคุมน้ำหนักใหอยูในเกณฑปกติ

วัดความดันโลหิตเปนประจำ

งดสูบบุหรี่

ใชยาตามคำแนะนำของแพทย

รับประทานอาหารใหสมดุล (ลดมัน ลดเค็ม ลดหวาน)

น้ำตาลในเลือดสูง

ไขมันในเลือดสูง

น้ำหนักเกิน

โรคเกี่ยวกับไตมักไมมีอาการ อยารอจนรูสึกไมสบายแลวคอยตรวจ 

พฤติกรรมการใชชีวิตที่ดีและตรวจสุขภาพเปนประจำ 

คือเคล็ดลับสำคัญในการดูแลสุขภาพใหแข็งแรง

กลุมเสี่ยงสูง 8 วิธีดูแลไต
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