
हिड न्ुहोस ्वा धेरै  
दगुर्नुहोस ्। साइकल चढ्नुहोस ्।

 
परिवारसँग व्यायाम  

गर्नुहोस ्। बाहिर हिड न्ुहोस ्।

तपाईंको सबलता निर्माण 
गर्नुहोस ्। खेल खेल्नुहोस ्। धेरै यताउता गर्नुहोस ्। धेरै यताउता गर्नुहोस ्।

DOH 345-368 September 2019 Nepali

थप टिप्पणी वा टिपोटहरूः

अपांगता भएका मानिसहरूका लागि, यो कागजात अन्य ढाँचामा उपलब्ध छ । कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711)  
मा कल गर्नुहोस ्वा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल गर्नुहोस ्।

ठूलो 8 कार् डियोभस्कु लर तथा मधुमेह
स्वस्थ मुटु  व्यवहारहरू

सक्रिय रहनुहोस ्।
तलका हरेक सन्देशले "सक्रिय रहन" का लागि उपायको प्रतिनिधित्व गर्छ । कृपया तलका मध य्े एक वा धेरै गर्नुहोस:्



ताजा उत्पादन किन न्ुहोस ्। सन्तुलित खाना खानुहोस ्।

 
धेरै फलफूल र  

तरकारी खानुहोस ्।

धेरै फाइबर खानुहोस ्। धेरै हरियो सागपात खानुहोस ्। पर्याप्त पानी पाउनुहोस ्।
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मा कल गर्नुहोस ्वा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल गर्नुहोस ्।

ठूलो 8 कार् डियोभस्कु लर तथा मधुमेह
स्वस्थ मुटु  व्यवहारहरू

राम्रोसँग खानुहोस ्।
तलका हरेक सन्देशले "राम्रोसँग खान" का लागि उपायको प्रतिनिधित्व गर्छ । कृपया तलका मध य्े एक वा धेरै गर्नुहोस:्



कृपया सन्तुलन खोज्नुहोस ्र 
तनाव घटाउनुहोस ्।

तपाईंको मुटुको व्यायाम 
गर्नुहोस ्।

 

पर्याप्त निदाउनुहोस ्।
रमाइलो वा ध्यान अभ्यास 

गर्नुहोस ्।

नाच्नुहोस ्।
साथीसँग काम 
गर्नुहोस ्।

समूह वा परिवारसँग मजा 
लिनुहोस ्।

समूहसँग 
काम गर्नुहोस ्।
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ठूलो 8 कार् डियोभस्कु लर तथा मधुमेह
स्वस्थ मुटु  व्यवहारहरू

कल्याण अभ्यास गर्नुहोस ्
तलका हरेक सन्देशले "कल्याण अभ्यास गर्न" का लागि उपायको प्रतिनिधित्व गर्छ । कृपया तलका मध य्े एक वा धेरै गर्नुहोस:्



 

तपाईंको रक्तचाप जाँच्न 
कसलैाई भन्नुहोस ्।

तपाईंको रक्तचाप  
जाँच्नुहोस ्।

तपाईंको रक्तचाप  
निरिक्षण गर्नुहोस।्

तपाईंंंंको डाक्टरसँग नम्बर
रेकर्ड गरी बाँड न्ुहोस ्।
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ठूलो 8 कार् डियोभस्कु लर तथा मधुमेह
स्वस्थ मुटु  व्यवहारहरू

तपाईंको रक्तचाप जाँच्नुहोस ्।
तलका हरेक सन्देशले "रक्तचाप जाँच गर्न" का लागि उपायको प्रतिनिधित्व गर्छ ।

कृपया तलका मध य्े एक वा धेरै गर्नुहोस:्



रगतमा उच्च चिनीको मात्र 
परीक्षण गर्नुहोस ्।

तपाईंको रगतमा चिनीको 
मात्रा नियमित निरिक्षण 

गर्नुहोस ्। 

 

तपाईंको संख्या स्वस्थ 
दायरामा राख न्ुहोस ्।

तपाईंको चिकित्सकको 
सिफारिस पालना गर्नुहोस ्।
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ठूलो 8 कार् डियोभस्कु लर तथा मधुमेह
स्वस्थ मुटु  व्यवहारहरू

तपाईंको रगतमा चिनीको मात्रा थाहा पाउनुहोस ्। 
तलका हरेक सन्देशले तपाईंले "तपाईंको रगतमा चिनीको मात्रा थाहा पाउन" गर्नुपर्ने कुराको प्रतिनिधित्व गर्छ ।  

कृपया तलका मध य्े एक वा धेरै गर्नुहोस:्



उच्च कोलोस्ट्रोल र
तपाईंको स्वास्थ्यको बारेमा 

थाहा पाउनुहोस ्।
उच्च कोलोस्ट्रोलको  
परीक्षण गर्नुहोस ्।

 

तपाईंको चिकित्सकको 
सिफारिस पालना गर्नुहोस ्।

तपाईंको कोलोस्ट्रोल 
कम गर्न काम गर्नुहोस ्।
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ठूलो 8 कार् डियोभस्कु लर तथा मधुमेह
स्वस्थ मुटु  व्यवहारहरू

तपाईंको कोलोस्ट्रोल मात्रा थाहा पाउनुहोस ्।
तलका हरेक सन्देशले "तपाईंको कोलोस्ट्रोलको मात्रा थाहा पाउन" का लागि उपायको प्रतिनिधित्व गर्छ । 

कृपया तलका मध य्े एक वा धेरै गर्नुहोस:्



चुरोट
नपिउनुहोस ्।

भेपिङ
नगर्नुहोस ्।

 
हुक्का

नतान्नुहोस ्।
धुमपान वा भेपिङ छोड्न 
एउटा दिन तोक न्ुहोस ्।

DOH 345-368 September 2019 Nepali

थप टिप्पणी वा टिपोटहरूः

अपांगता भएका मानिसहरूका लागि, यो कागजात अन्य ढाँचामा उपलब्ध छ । कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711)  
मा कल गर्नुहोस ्वा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल गर्नुहोस ्।

ठूलो 8 कार् डियोभस्कु लर तथा मधुमेह
स्वस्थ मुटु  व्यवहारहरू

धुम््रपान/भिपिङको स्टिर सफा गर्नुहोस ्
तलका हरेक सन्देशले "धुम्रपान/भेपिङको स्टिर सफा गर्न" का लागि उपायको प्रतिनिधित्व गर्छ । 

कृपया तलका मध य्े एक वा धेरै गर्नुहोस:्



तपाईंको डाक्टरसँग कुरा 
गर्नुहोस ्।

तपाईंको डाक्टर र स्वास्थ्य 
हेरचाह टोलीको कुरा 

सुन्नुहोस ्।

 

तपाईंको स्वास्थ्य हेरचाह 
टोलीसँग कुरा गर्नुहोस ्।

सिफारिस गरिएको औषधी
भर्नुहोस ्र लिनुहोस ्।
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स्वस्थ मुटु  व्यवहारहरू

तपाईंंको चिकित्सकको सिफारिस पालना गर्नुहोस ्
तलका हरेक सन्देशले "डाक्टरको सिफारिस पालना गर्न" का लागि उपायको प्रतिनिधित्व गर्छ । 

कृपया तलका मध य्े एक वा धेरै गर्नुहोस:्
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