
सक्रिय रहें।  अच्छा खछाएं।

 

तंदरुूसतती को व्यवहछार में लछाएं।
अपने रक्तचछाप 
की जछाँच करें।

अपनती रक्त शक्क रछा के 
नंबरों को समझें।

  

अपने कोलेसट्रॉल 
के सतर को जछानें।

धूम्रपछान और वैपपंग 
से दरू रहें।

अपने डरॉक्टर की ससफछाररशों कछा 
पछालन करें।

मुखय 8 हृदयवछासहनती और मधुमेह
सवस्थ हृदय कछा व्यवहछार

सभती "मुखय 8"
नतीचे क्दयछा गयछा हर एक संदशे मुखय 8 अनुशंससत सवस्थ व्यवहछारों में से एक व्यवहछार दशछा्कतछा ह।ै

कृपयछा सनम्नसलसखत में से एक यछा अनेक कछाय्क करें:  

DOH 345-368 September 2019 Hindi

असतररक्त र्टपपसियछां यछा सूचनछाएँ:

क्दव्यछांग व्यसक्तयों के सलए, यह दसतछावेज़ अनय प्छारूपों में उपलबध ह।ै कृपयछा 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पर करॉल करें यछा Civil.rights@doh.wa.gov पर ई-मेल करें।
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