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ஆந�ா்க்ிய இதயததிற்்ான பழ்க்வழ்க்ங்ள்

சுறுசுறுப்பாக இருககவும்
்ீழுள்ள ஒவ்வாரு த்வலும் -“சுறுசுறுபபா் இரு்க்வும்”-்க்ான ஒரு வழிமுறைறய்க குைி்க்ினைது. பினவரும்

பழ்க்ங்ளில் ஒனறு அல்்லது அதற்கு நமற்பட்டவற்றை பினபற்ைவும்:

அதி்மா் ந்ட்க்வும்
அல்்லது ஓ்டவும். மிதிவண்டி ஓடடுங்ள்.

குடும்பதது்டன
உ்டற்பயிற்்ி ்்யயுங்ள்.

திைநத்வளியில்
ந்ட்க்வும்.

உங்ள் ப்லதறத
அதி்ரியுங்ள். விறளயாடுங்ள். அதி்மா் ந்டமாடுங்ள். அதி்மா் ந்டமாடுங்ள்.

கூடுதல் ்ருதது்க்ள் அல்்லது குைிபபு்ள்:

மாற்றுததிைனாளி்ளு்க்ா், இநத ஆவணமானது பிை வடிவங்ளிலும் ்ிற்ட்க்ினைது. 800-525-0127 (TDD/TTY 711) எனை எண்றண அறழயுங்ள் அல்்லது இநத 

மு்வரி்ககு civil.rights@doh.wa.gov மினனஞ்ல் ்்யயுங்ள்.
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நல்ல உணவை உண்ணுஙகள்
்ீழுள்ள ஒவ்வாரு த்வலும் “நல்்ல உணறவ உண்ணுங்ள்” ்க்ான ஒரு வழிமுறைறய்க குைி்க்ினைது.

பினவரும் பழ்க்ங்ளில் ஒனறு அல்்லது அதற்கு நமற்பட்டவற்றை பினபற்ைவும்:

பசுறமயான ்ாய்ைி்றள
வாஙகுங்ள்.

்மச்ீ�ான உணறவ
உண்ணுங்ள்.

பழங்ள் மற்றும்
்ாய்ைி்றள

அதி்மா் உண்ணுங்ள்.

நார்தது மி்க் உணவு்றள
அதி்மா் உண்ணுங்ள்.

பசற்்க ்ீற�்றளஅதி்மா்
உண்ணுங்ள்.

அதி்மா் நீர
அருநதுங்ள்.

கூடுதல் ்ருதது்க்ள் அல்்லது குைிபபு்ள்:

மாற்றுததிைனாளி்ளு்க்ா், இநத ஆவணமானது பிை வடிவங்ளிலும் ்ிற்ட்க்ினைது. 800-525-0127 (TDD/TTY 711) எனை எண்றண அறழயுங்ள் அல்்லது இநத 

மு்வரி்ககு civil.rights@doh.wa.gov மினனஞ்ல் ்்யயுங்ள்.
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்மநிற்லறய அைிநது 
அழுதததறத்க 
குறையுங்ள்.

உங்ள் இதயததிற்்ான 
உ்டற்பயிற்்ிறய 
்்யயுங்ள்.

 
நபாதுமான நந�ம் 

தூங்வும்.

ஓய்வடுததல் 
அல்்லது தியானதறதப 

பினபற்றுங்ள்.

ந்டனமாடுங்ள்.

ஒரு கூட்டாளியு்டன 
இறணநது 

்்யல்்றளச 
்்யயுங்ள்.

குழுவு்டன அல்்லது 
குடும்பதது்டன ம்ிழச்ி 

்்ாள்ளுங்ள்.
்்யல்பாடு்றள்க 

குழுவா்ச ்்யயுங்ள்.

இதயநாளம் மற்றும் நீரிழிவு நநாய்க்ான சிறந்த 8
ஆந�ா்க்ிய இதயததிற்்ான பழ்க்வழ்க்ங்ள்

ஆர�பாககியதவ்தப ்ின்ற்றுஙகள்
்ீழுள்ள ஒவ்வாரு த்வலும் “ஆந�ா்க்ியதறதப பினபற்றுங்ள்” ்க்ான ஒரு வழிமுறைறய்க குைி்க்ினைது.  

பினவரும் பழ்க்ங்ளில் ஒனறு அல்்லது அதற்கு நமற்பட்டவற்றை பினபற்ைவும்:

கூடுதல் ்ருதது்க்ள் அல்்லது குைிபபு்ள்:

மாற்றுததிைனாளி்ளு்க்ா், இநத ஆவணமானது பிை வடிவங்ளிலும் ்ிற்ட்க்ினைது. 800-525-0127 (TDD/TTY 711) எனை எண்றண அறழயுங்ள் அல்்லது இநத 

மு்வரி்ககு civil.rights@doh.wa.gov மினனஞ்ல் ்்யயுங்ள்.
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உஙகள் �த்த அழுத்ததவ்தச் சரி்பாருஙகள்
்ீழுள்ள ஒவ்வாரு த்வலும் “உங்ள் �தத அழுதததறதச ்ரிபாருங்ள்” ்க்ான ஒரு வழிமுறைறய்க குைி்க்ினைது.

பினவரும் பழ்க்ங்ளில் ஒனறு அல்்லது அதற்கு நமற்பட்டவற்றை பினபற்ைவும்:

 
உங்ள் �தத 
அழுதததறதச 

்ரிபார்க்ச்்ால்லுங்ள்.

உங்ள் �தத  
அழுதததறத 

நீங்நள ்ரிபாருங்ள்.

உங்ள் �தத 
அழுதததறத்க 

்ண்்ாணியுங்ள்.

அளவு்றளப பதிவு 
்்யது உங்ள் 
மருததுவரு்டன 
ப்ிருங்ள்.

கூடுதல் ்ருதது்க்ள் அல்்லது குைிபபு்ள்:

மாற்றுததிைனாளி்ளு்க்ா், இநத ஆவணமானது பிை வடிவங்ளிலும் ்ிற்ட்க்ினைது. 800-525-0127 (TDD/TTY 711) எனை எண்றண அறழயுங்ள் அல்்லது இநத 

மு்வரி்ககு civil.rights@doh.wa.gov மினனஞ்ல் ்்யயுங்ள்.
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உஙகள் �த்தத்தின சரககவ� அளவைப 
புரிநதுககபாள்ளுஙகள்

்ீழுள்ள ஒவ்வாரு த்வலும் “உங்ள் �ததததின ்ர்க்ற� அளறவப புரிநது்்ாள்ளுங்ள்” ்க்ா் நீங்ள் ்்யய 

நவண்டியவற்றை்க குைி்க்ினைது. 

பினவரும் பழ்க்ங்ளில் ஒனறு அல்்லது அதற்கு நமற்பட்டவற்றை பினபற்ைவும்:

உயர ்ர்க்ற� 
அளவு்க்ான 

ந்ாதறனறய ்்யது 
்்ாள்ளுங்ள்.

உங்ள் �ததததின 
்ர்க்ற� அளறவத 

்தா்டரநது 

்ண்்ாணியுங்ள்.

 

உங்ள் அளவு்றள 
ஆந�ா்க்ியமான 

வ�ம்பிற்குள் றவயுங்ள்.

உங்ள் மருததுவரின 
பரிநதுற�்றளப 
பினபற்றுங்ள்.

கூடுதல் ்ருதது்க்ள் அல்்லது குைிபபு்ள்:

மாற்றுததிைனாளி்ளு்க்ா், இநத ஆவணமானது பிை வடிவங்ளிலும் ்ிற்ட்க்ினைது. 800-525-0127 (TDD/TTY 711) எனை எண்றண அறழயுங்ள் அல்்லது இநத 

மு்வரி்ககு civil.rights@doh.wa.gov மினனஞ்ல் ்்யயுங்ள்.
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உஙகள் �த்தக ககபாழுபபு அளவுகவள 
அறிநது ககபாள்ளுஙகள்

்ீழுள்ள ஒவ்வாரு த்வலும் “உங்ள் �தத்க ்்ாழுபபு அளவு்றள அைிநது ்்ாள்ளுங்ள்” ்க்ான ஒரு  

வழிமுறைறய்க குைி்க்ினைது. 

பினவரும் பழ்க்ங்ளில் ஒனறு அல்்லது அதற்கு நமற்பட்டவற்றை பினபற்ைவும்:

உயர �தத்க ்்ாழுபபு 
மற்றும் உங்ள் 

ஆந�ா்க்ியதறதப பற்ைி 
அைிநது்க்்ாள்ளுங்ள்.

 
உங்ள் மருததுவரின 
பரிநதுற�்றளப 
பினபற்றுங்ள்.

உங்ள் �தத்க ்்ாழுபபு 
அளறவ்க குறை்க் 

ந்டவடி்கற் எடுங்ள்.

கூடுதல் ்ருதது்க்ள் அல்்லது குைிபபு்ள்:

மாற்றுததிைனாளி்ளு்க்ா், இநத ஆவணமானது பிை வடிவங்ளிலும் ்ிற்ட்க்ினைது. 800-525-0127 (TDD/TTY 711) எனை எண்றண அறழயுங்ள் அல்்லது இநத 

மு்வரி்ககு civil.rights@doh.wa.gov மினனஞ்ல் ்்யயுங்ள்.
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உயர �தத ்்ாழுபபு 
அளவிற்்ான 

பரிந்ாதறனறய 
்்யது ் ்ாள்ளுங்ள்.
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புவக்ிடித்தல/மின புவகத்த்லில  
இருநது ைி்லகியிருஙகள்

்ீழுள்ள ஒவ்வாரு த்வலும் “புற்பிடிததல்/மின புற்தத்லில் இருநது வி்ல்ியிருங்ள்” ்க்ான ஒரு  

வழிமுறைறய்க குைி்க்ினைது. 

பினவரும் பழ்க்ங்ளில் ஒனறு அல்்லது அதற்கு நமற்பட்டவற்றை பினபற்ைவும்:

புற்பிடிபபறதத
தவிர்க்வும்.

மினபுற்ததற்லத
தவிர்க்வும்.

 

ஹூ்க்ா புற்பபறதத
தவிர்க்வும்.

புற்பிடிததல் அல்்லது 
மினபுற்ததற்ல 

நிறுதத ஒரு நாறளத 
திட்டமிடுங்ள்.

கூடுதல் ்ருதது்க்ள் அல்்லது குைிபபு்ள்:

மாற்றுததிைனாளி்ளு்க்ா், இநத ஆவணமானது பிை வடிவங்ளிலும் ்ிற்ட்க்ினைது. 800-525-0127 (TDD/TTY 711) எனை எண்றண அறழயுங்ள் அல்்லது இநத 

மு்வரி்ககு civil.rights@doh.wa.gov மினனஞ்ல் ்்யயுங்ள்.
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உஙகள் மருததுைரின ்ரிநதுவ�கவளப 
்ின்ற்றுஙகள்

்ீழுள்ள ஒவ்வாரு த்வலும் “உங்ள் மருததுவரின பரிநதுற�்றளப பினபற்றுங்ள்” ்க்ான ஒரு வழிமுறைறய்க 

குைி்க்ினைது. 

பினவரும் பழ்க்ங்ளில் ஒனறு அல்்லது அதற்கு நமற்பட்டவற்றை பினபற்ைவும்:

உங்ள் மருததுவரு்டன 
நபசுங்ள்.

உங்ள் மருததுவர 
மற்றும் 

சு்ாதா�்ககுழுவினர 
கூறுவறத்க 
்வனியுங்ள்.

 
உங்ள் 

சு்ாதா�்ககுழுவு்டன 
நபசுங்ள்.

பரிநதுற�்க்பபட்ட 
மருநது்றள

வாஙகுங்ள் மற்றும் 
உட்்ாள்ளுங்ள்.

கூடுதல் ்ருதது்க்ள் அல்்லது குைிபபு்ள்:

மாற்றுததிைனாளி்ளு்க்ா், இநத ஆவணமானது பிை வடிவங்ளிலும் ்ிற்ட்க்ினைது. 800-525-0127 (TDD/TTY 711) எனை எண்றண அறழயுங்ள் அல்்லது இநத 

மு்வரி்ககு civil.rights@doh.wa.gov மினனஞ்ல் ்்யயுங்ள்.
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