
พฤติกิรรมเพ่�อหัวัใจที่่�มสุ่ขุภาพดี ี8 อย่า่ง
สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

ขย่บัตัวับอ่ย่ๆ
ขอ้ความแติล่ะอย่า่งดา้นลา่งแสุดงถึงึวธิีท่ี่่�คณุจะ "ขย่บัติวับอ่ย่ๆ" ได ้โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

เดนิหัรอ่วิ�งใหัม้ากขึ�น ปั�นจักรย่าน ออกกำาลงักาย่กบัครอบครัว เดนิเลน่ขา้งนอก

เสุรมิสุรา้งความแข็งแกรง่
ของกลา้มเน่�อ เลน่กฬ่า ขย่บัติวัใหัม้ากขึ�น ขย่บัติวัใหัม้ากขึ�น

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่กึเพิ�มเติมิ:

ผู้้ท้ี่่�มค่วามพกิารสุามารถึดเ้อกสุารน่�ในรป้แบบอ่�นๆ โปรดโที่ร 800-525-0127 (TDD/TTY 711) หัรอ่สุง่อเ่มลไปที่่� civil.rights@doh.wa.gov
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พฤติกิรรมเพ่�อหัวัใจที่่�มสุ่ขุภาพดี ี8 อย่า่ง
สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

กินิอาหารที่ี�ดี ี
ขอ้ความแติล่ะอย่า่งดา้นลา่งแสุดงถึงึวธิีก่าร "กนิอาหัารที่่�ด"่ โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

ซื้่�อผัู้กผู้ลไมสุ้ด กนิอาหัารที่่�สุมดลุ กนิผัู้กและผู้ลไม ้มากขึ�น

กนิอาหัารที่่�มก่ากใย่มากขึ�น กนิผัู้กใบเขย่่วมากขึ�น ด่�มนำ�าเย่อะๆ

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่กึเพิ�มเติมิ:
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หัาความสุมดลุและ 
ลดความเครย่่ด

ออกกำาลงักาย่
ใหัห้ัวัใจแข็งแรง นอนหัลบัใหัเ้พย่่งพอ ฝึึกผู้อ่นคลาย่หัรอ่ที่ำาสุมาธีิ

ออกไปเติน้
ที่ำากจิกรรมกบั 

คนใกลช้ิดิ
รว่มสุนุกกบักลุม่คนหัรอ่

ครอบครัว
ที่ำากจิกรรม 
กบักลุม่คน

พฤติกิรรมเพ่�อหัวัใจที่่�มสุ่ขุภาพดี ี8 อย่า่ง
สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

ประพฤตัติัวัเพ่�อสุขุภาพที่ี�ดี ี
ขอ้ความแติล่ะอย่า่งดา้นลา่งแสุดงถึงึวธิีท่ี่่�คณุจะ "ประพฤติติิวัเพ่�อสุขุภาพที่่�ด"่ ได ้โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่กึเพิ�มเติมิ:
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สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

ตัรวจสุอบความดีนัเลือ่ดี
ขอ้ความแติล่ะอย่า่งดา้นลา่งแสุดงถึงึวธิีท่ี่่�คณุจะ "ติรวจสุอบความดนัเลอ่ด" ได ้

โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

ใหัค้นอ่�นติรวจสุอบ 
ความดนัเลอ่ดใหัค้ณุ

ติรวจสุอบความดนัเลอ่ด 
ของคณุเอง

คอย่ติดิติามด ้
ความดนัเลอ่ดของคณุ

บนัที่กึและแชิร์
คา่ความดนักบัแพที่ย่์

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่กึเพิ�มเติมิ:
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สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

ที่ำาความเขา้ใจคา่นำ �าตัาลืในเลือ่ดี
ขอ้ความแติล่ะอย่า่งดา้นลา่งแสุดงถึงึวธิีท่ี่่�คณุจะ "ที่ำาความเขา้ใจคา่นำ�าติาลในเลอ่ด" ได ้

โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

ติรวจดว้า่คณุมร่ะดบันำ�าติาล
ในเลอ่ดสุง้หัรอ่ไม่

คอย่ติดิติามดค้า่ 
นำ�าติาลในเลอ่ดของคณุ

อย่า่งสุมำ�าเสุมอ

 
รักษาคา่ของคณุใหัอ้ย่้ใ่น

ชิว่งที่่�เหัมาะสุม
ที่ำาติามคำาแนะนำา 

ของแพที่ย่์

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่กึเพิ�มเติมิ:
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พฤติกิรรมเพ่�อหัวัใจที่่�มสุ่ขุภาพดี ี8 อย่า่ง
สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

ที่ราบระดีบัคอเลืสุเตัอรอลืของคณุ
ขอ้ความแติล่ะอย่า่งดา้นลา่งแสุดงถึงึวธิีต่ิา่งๆ ที่่�คณุจะ "ที่ราบระดบัคอเลสุเติอรอลของตินเอง" ได ้

โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

เรย่่นร้เ้ก่�ย่วกบัการม่
คอเลสุเติอรอลสุง้

และสุขุภาพของคณุ
ติรวจดว้า่คณุม ่

คอเลสุเติอรอลสุง้หัรอ่ไม่

 
ที่ำาติามคำาแนะนำา 

ของแพที่ย่์

ดำาเนนิการ 
เพ่�อลดระดบั 

คอเลสุเติอรอล
 

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่กึเพิ�มเติมิ:
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สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

หา่งไกิลืจากิกิารสุบูบหุรี�/สุดูีดีมสุารเสุพตัดิี
ขอ้ความแติล่ะอย่า่งดา้นลา่งแสุดงถึงึวธิีท่ี่่�คณุจะ "หัา่งไกลจากการสุบ้บหุัร่�/สุด้ดมสุารเสุพติดิ" ได ้

โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

หัลก่เล่�ย่งการ
สุบ้บหุัร่�

หัลก่เล่�ย่งการ
สุด้ดมสุารเสุพติดิ

 
หัลก่เล่�ย่งการ

สุบ้บาราก้่
กำาหันดวนัที่่�จะเลกิสุบ้บหุัร่�

หัรอ่สุด้ดมสุารเสุพติดิ

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่กึเพิ�มเติมิ:
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สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

ที่ำาตัามคำาแนะนำาของแพที่ย่์
ขอ้ความแติล่ะอย่า่งดา้นลา่งแสุดงถึงึวธิีท่ี่่�คณุจะ "ที่ำาติามคำาแนะนำาของแพที่ย่"์ ได ้

โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

คยุ่กบัแพที่ย่ข์องคณุ
รับฟัังแพที่ย่ห์ัรอ่ที่ม่ดแ้ล

สุขุภาพ
คยุ่กบัที่ม่ดแ้ล 

สุขุภาพของคณุ
กนิย่าติามที่่�
แพที่ย่ส์ุั�ง

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่กึเพิ�มเติมิ:
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