8 L&i Khuyén Tuyét Vai Cho Stc Khde Tim Mach va Bénh Tiéu Budng
Cac Hanh Vi T6t Cho Tim

Tich Cuc Van Dong

Méi théng diép duéi day dai dién cho mot cach dé "Tich Cuc Van Bong". Hay lam mét hodc nhiéu diéu sau:
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Di bo hodc chay nhiéu han. Dap xe dap. Tap thé duc vdi gia dinh. Di bo ngoai troi.
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Rén luyén stic manh. Chai mét moén thé thao. Van déng nhiéu hon. Van déng nhiéu hon.

Cac nhan xét hay luu y b6 sung:
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An Uéng Lanh Manh

Méi théng diép dudi day dai dién cho mot cach dé "An Udng Lanh Manh". Hay lam mét hodc nhiéu diéu sau:
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An cac blra an can béng An nhiéu tréi cay va
Mua sdn pham tuoi. dinh duéng. rau ct hon.
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An nhiéu chat xa han. An nhiéu rau xanh han. Udng nhiéu nudc.
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Rén Luyén Stc Khée Tinh Than

Méi théng diép duéi day dai dién cho mot cach dé "Rén Luyén Stic Khée Tinh Than". Hay lam mét hodc nhiéu diéu sau:
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Tim kiém su can bang va
gidm cang thang. Luyén tap cho tim. Ngl du giac. Tap thu gian hodc thién.
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Tham gia cac hoat dong Vui vé véi mot nhédm Tham gia cdc hoat dong
bi khiéu va. véi mot ngudi ban. hodc véi gia dinh. véi mot nhom.

Cac nhan xét hay luu y b6 sung:
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Kiém Tra Huyét Ap Cua Quy Vi

Méi thong diép dudi day dai dién cho mét cach dé "Kiém Tra Huyét Ap Clia Quy Vi".
Hay lam moét hoac nhiéu diéu sau:
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Ghi lai va chia sé
Nh& ngudi khac kiém tra Tu kiém tra Theo doi cac chi s6 véi bac si clia
huyét 4p ctia quy vi. huyét ap. huyét ap clia quy vi. quy vi.
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, , Washington State Department of
@ Health

DOH 345-368 September 2019 Vietnamese

Tai liéu nay 6 sdn & cac dinh dang khac danh cho ngudi khuyét tat. Vui long goi 800-525-0127 (TDD/TTY 711) hodc g email dén civil.rights@doh.wa.gov.




8 L&i Khuyén Tuyét Vai Cho Stc Khde Tim Mach va Bénh Tiéu Budng
Cac Hanh Vi T6t Cho Tim

Hiéu Cac Chi S6 Pudng Huyét Cia Quy Vi

Méi théng diép dudi day dai dién cho mot diéu quy vi nén lam dé "Hiéu Cac Chi S6 Pudng Huyét Clia Quy Vi".
Hay lam moét hoac nhiéu diéu sau:
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Theo déi cac chi sé Duy tri cac chisé clia Lam theo cac khu-
Xét nghiém dé phat hién  dudng huyét ctia quy vi quy vi trong khoang yén nghi tir bac si
muc dudng huyét cao. thudng xuyén. lanh manh. clia quy Vvi.

Cac nhan xét hay luu y b6 sung:

, , Washington State Department of
@ Health

DOH 345-368 September 2019 Vietnamese

Tai liéu nay 6 sdn & cac dinh dang khac danh cho ngudi khuyét tat. Vui long goi 800-525-0127 (TDD/TTY 711) hodc g email dén civil.rights@doh.wa.gov.



8 L&i Khuyén Tuyét Vai Cho Stc Khde Tim Mach va Bénh Tiéu Budng
Cac Hanh Vi T6t Cho Tim

Biét Muc Cholesterol Ciia Quy Vi

Mbi théng diép duéi day dai dién cho mot cach dé "Biét Muc Cholesterol Clia Quy Vi'.
Hay lam moét hoac nhiéu diéu sau:
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Tim hiéu vé Lam theo cac
cholesterol cao vastiic  Xét nghiém dé phat hién khuyén nghi tur bac Hanh déng dé ha miic
khoe cliia quy vi. muc cholesterol cao. si clia quy Vvi. cholesterol ctia quy vi.
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Tranh Xa Thuoc La/Huat Tau

Méi thong diép dudi day dai dién cho mét cach dé "Tranh Xa Thudc La/Hut Tau"
Hay lam moét hoac nhiéu diéu sau:
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Tranh hat Tranh Tranh hut Xé&p lich mét ngay dé bd
thuoc la. hat tau. hookah. thuéc 1a hay hat tau.

Cac nhan xét hay luu y b6 sung:
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Lam Theo Cac Khuyén Nghi Tu Bac Si Ciia Quy Vi

Méi théng diép duéi day dai dién cho mot cach dé "Lam Theo Cac Khuyén Nghi Tir Bac Si Clia Quy Vi

No6i chuyén véi bac
si clila quy vi.

Hay lam moét hoac nhiéu diéu sau:

Lang nghe bac siva Néi chuyén véi
nhém cham soc suc nhém cham séc suc
khoe clia quy vi. khoe cta quy vi.

Mua va dung
thuéc ké toa.
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