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ﬂR‘, No more kidney

18 _health concerns
| Four tips to avoid illness

Maintaining healthy kidneys is easy. The best &
<3, preventative strategy is “to discover problems
early and treat them immediately” 3

Follow the rules below to prevent kidney disease

3 mores More fiber, more vegetables, drink more water

3 lesses Less salt, less oil, less sugar

Don’t smoke, don’t stay up all night, don’t
4 don’ts hold off urinating, don’t take medicine from
questionable sources

1no  Notunabelly

Following these rules on a daily basis reduces the risk of kidney disease
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Pan-Asia Manpower cares for you
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Pirng lo lang ve

strc khoe than!

' :
i L 4 r ) )
i 4 meo nho giup ban tranh xa bénh tat.
Bao vé strc khoe than thue ra khong hé kho. s
AN “Pl‘uil lliél} 5{'1'1}1, f_.l:‘iéu l}'j ?‘d"m’: la chién lwoc
phong ngtra va diéu try tot nhat. -

Dé phong ngtra bénh thé.h,
vut long tham khao cac hudng dan sau

3 nhieu Nhiéu chat xo, nhiéu rau, uéng nhiéu nuée
Jit [t mud, it dau, it duwong

Khong hit thuoc, khong thire khuya, khong
4khong  phin tidy, khong dimg thude khong rd nguon
goc.

1 khong ¢6  Khong co bung ca ngu
MOoi ngay thwe hién nhirng dieu nho nhit
nay la 6 thé giam nguy co' mic bénh thin.

(1955 18) [l 955hotiine I8} () 8985072R% 5z

WORKFORCE DEVELOPMENT AGENCY. MINISTRY OF LAZOR

Cong ty méi gidi A Thai quan tam ban
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uﬁ ) Tidak Perlu Khawatir
' i dengan Kesehatan Ginjal!
4Ti

ips Menjauhkan Anda dari Penyakit!

Sebenarnya tidak sulit untuk menjaga kesehatan glnjalT
~~ Deteksi dini, pengobatan dini” adalah strategi
pencegahan dan pengobatan yang terbaik ™

Mengenai cara pencegahan penyakit ginjal,
silakan merujuk pada panduan berikut

3 Banyak Banyak serat, banyak sayuran, banyak minum air
3 Sedikit Sedikit garam, sedikit minyak, sedikit gula

Tidak merokok, tidak begadang, tidak menahan
4 Tidak  kencing, tidak mengasup sembarangan obat yang
tidak jelas asalnya

1 Tidak Ada Tidak ada perut yang buncit

Melakukan hal-hal kecil ini setiap hari, maka dapat
mengurangi ancaman terkena penyakit ginjal!
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Pan asia man power, peduli anda




