
좀 더 걷거나 뛰세요. 자전거를 타세요.

 
가족과 함께 운동하세요. 밖에서 산책하세요.

체력을 강화하세요. 스포츠를 하세요. 많이 움직이세요. 많이 움직이세요.

심혈관 및 당뇨 예방을 위한
8가지 필수 건강 행위(또는 건강 습관)

활동적으로 움직이기
아래 각 메시지는 "활동적으로 움직이기" 위한 방법을 보여줍니다. 이 중에서 한가지 이상을 할 것을 권장합니다. 

추가 의견 또는 메모:

장애인의 경우, 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 800-525-0127(TDD/TTY 711)으로 연락하거나 civil.rights@doh.wa.gov로 이메일을 보내주시기 바랍니다.
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신선한 농산물을  
구매하세요 .

균형 잡힌 식사를  
하세요 .

 

과일과 채소를 많이 
섭취하세요 .

섬유질을 많이  
섭취하세요 .

녹황색 채소를 많이  
섭취하세요 .

수분을 충분히  
섭취하세요 .

심혈관 및 당뇨 예방을 위한
8가지 필수 건강 행위(또는 건강 습관)

잘 먹기
아래 각 메시지는 "잘 먹기" 위한 방법을 보여줍니다. 이 중에서 한가지 이상을 할 것을 권장합니다. 

추가 의견 또는 메모:

장애인의 경우, 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 800-525-0127(TDD/TTY 711)으로 연락하거나 civil.rights@doh.wa.gov로 이메일을 보내주시기 바랍니다.
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균형감을 찾고 
스트레스를 줄이세요 .

심장을 위한  
운동을 하세요

 

충분한 수면을  
취하세요 .

이완 운동 또는  
명상을 하세요 .

댄스 파티에 가세요 .
무언가를 할 때  

파트너와 하세요 .
그룹이나 가족과  
즐겁게 보내세요 .

그룹으로 
활동을 하세요 .

심혈관 및 당뇨 예방을 위한
8가지 필수 건강 행위(또는 건강 습관)

웰니스 실천하기
아래 각 메시지는 "웰니스 실천하기" 위한 방법을 보여줍니다. 이 중에서 한가지 이상을 할 것을 권장합니다. 

추가 의견 또는 메모:

장애인의 경우, 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 800-525-0127(TDD/TTY 711)으로 연락하거나 civil.rights@doh.wa.gov로 이메일을 보내주시기 바랍니다.
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다른 사람에게 혈압을 
확인하도록 하세요 .

자신의 혈압을 
확인하세요 .

혈압을 
모니터하세요 .

수치를 기록하고
의사와 공유하세요 .

심혈관 및 당뇨 예방을 위한
8가지 필수 건강 행위(또는 건강 습관)

혈압 확인하기
아래 각 메시지는 "혈압 확인하기" 방법을 보여줍니다.

이 중에서 한가지 이상을 할 것을 권장합니다. 

추가 의견 또는 메모:

장애인의 경우, 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 800-525-0127(TDD/TTY 711)으로 연락하거나 civil.rights@doh.wa.gov로 이메일을 보내주시기 바랍니다.
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고혈당에 대해 
검사하세요 .

혈당 수치를 정기적으로 
모니터하세요 .

 

수치를 건강한 범위로 
유지하세요 .

의사의 권장 사항을 
따르세요 .

심혈관 및 당뇨 예방을 위한
8가지 필수 건강 행위(또는 건강 습관)

혈당 수치 이해하기
아래 각 메시지는 "혈당 수치 이해하기" 위해 해야할 일을 보여줍니다. 

이 중에서 한가지 이상을 할 것을 권장합니다. 

추가 의견 또는 메모:

장애인의 경우, 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 800-525-0127(TDD/TTY 711)으로 연락하거나 civil.rights@doh.wa.gov로 이메일을 보내주시기 바랍니다.
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고콜레스테롤과
자신의 건강에 대해 

알아두세요 .
콜레스테롤이 높은지 

검사하세요 .

 

의사의 권장 사항을 
따르세요 .

콜레스테롤을 
낮추기 위한 

행동을 수행하세요 .

심혈관 및 당뇨 예방을 위한
8가지 필수 건강 행위(또는 건강 습관)

콜레스테롤 수치 알아두기
아래 각 메시지는 "콜레스테롤 수치 알아두기" 위한 방법을 보여줍니다. 

이 중에서 한가지 이상을 할 것을 권장합니다. 

추가 의견 또는 메모:

장애인의 경우, 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 800-525-0127(TDD/TTY 711)으로 연락하거나 civil.rights@doh.wa.gov로 이메일을 보내주시기 바랍니다.
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흡연을
피하세요 .

베이핑을
피하세요 .

 

물담배를
피하세요 .

흡연이나 베이핑을 끊기 
위한 날을 정하세요 .

심혈관 및 당뇨 예방을 위한
8가지 필수 건강 행위(또는 건강 습관)

흡연과 베이핑 가까이 하지 않기
아래 각 메시지는 "흡연과 베이핑 가까이 하지 않기" 위한 방법을 보여줍니다. 

이 중에서 한가지 이상을 할 것을 권장합니다. 

추가 의견 또는 메모:

장애인의 경우, 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 800-525-0127(TDD/TTY 711)으로 연락하거나 civil.rights@doh.wa.gov로 이메일을 보내주시기 바랍니다.
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의사와 상의하세요 
의사와 의료 팀의 말을 

들으세요 .

 

담당 의료 팀과 
상의하세요 .

약을 처방받고 
복용하세요 . 

심혈관 및 당뇨 예방을 위한
8가지 필수 건강 행위(또는 건강 습관)

의사의 권장 사항 따르기
아래 각 메시지는 "의사의 권장 사항 따르기" 위한 방법을 보여줍니다. 

이 중에서 한가지 이상을 할 것을 권장합니다. 

추가 의견 또는 메모:

장애인의 경우, 다른 형식으로 본 문서를 이용하실 수 있습니다. 800-525-0127(TDD/TTY 711)으로 연락하거나 civil.rights@doh.wa.gov로 이메일을 보내주시기 바랍니다.
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