
చురుకుగా ఉండండి. బాగా తినండి.
 

వలె్  నసె్  ను అభాయాసం చయేండ.ి మీ రక్తపో టును పరీకంిచుకోండ.ి

మీ రక్తంలో చక్కెర కొలతలను 
అర్ం చేసుకోండి.  

మీ కొలసా్ రా ల్ సాథా యిలు 
తెలుసుకోండి.

ధూమపానం మరియు 
ఎలకా్రా నిక్ సిగర్ట్ల  

నుండి దూరంగా ఉండండి.
మీ వెైదుయాని సూచనలు 

పాటించండి.

గ్రేట్ 8 గుండె కండరాలు మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమ�ైన గుండె ప్రవర్తనలు

“గ్రేట్ 8 ” అన్నీ
క్రంది ప్రతి సందేశము గ్రేట్ 8 సూచంచన ఒక ఆరోగయా ప్రవర్తనను తెలుపుతుంది.
దయచేసి క్రంది వాటి నుండి ఒకటి లేదా అంతకనానా ఎకుకెవ వాటిని చేయండి:

DOH 345-368 September 2019 Telugu

అదనపు వాయాఖయాలు లేదా గమనికలు:

వెైకలయాం ఉననావారిక్, ఈ పత్రం ఇతర ఫారామాట్లలో లభిసు్త ంది. దయచేసి 800-525-0127 (TDD / TTY 711) కు కాల్ చేయండి లేదా civil.rights@doh.wa.gov కు ఇమ�యిల్ చేయండి.
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