
تغذیه مناسب داشته باشید.فعالیت داشته باشید.

 

کارهایی را برای حفظ تندرستی 
فشار خون خود را بررسی کنید.انجام دهید.

 معنی اعداد مربوط به 
قند خون خود را بدانید.

  

از سطح کلسترول 
خود آگاهی داشته باشید.

از مصرف دخانیات 
و سیگار الکترونیکی پرهیز کنید.

 توصیه های پزشک خود را 
دنبال کنید.

8 رفتار عالی برای داشتن قلبی سالم
در بیماری های قلبی و عروقی و دیابت

همه »8 رفتار عالی«
هریک از پیام های زیر نشان دهنده یکی از 8 رفتار عالی توصیه شده برای سلامتی است.

لطفاً یک یا چند مورد از آن ها را انجام دهید:

DOH 345-368  September 2019 Farsi

نظرات یا یادداشت های بیشتر:

این سند در قالب های دیگر برای افراد معلول موجود است. لطفاً با شماره تلفن TDD/TYY 711(  800-525-0127( تماس بگیرید یا به نشانی civil.rights@doh.wa.gov ایمیل ارسال کنید.
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