
ਜ਼ਿਆਦਾ ਤੁਰੋ ਜਾਂ ਭੱਜੋ। ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਓ।
 

ਪਜ਼ਰਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਕਰੋ।

ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਜ਼ਵਕਸਤ ਕਰੋ। ਕੋਈ ਖੇਡ ਖੇਡੋ। ਜ਼ਿਆਦਾ ਤੁਰੋ-ਜ਼ਿਰੋ। ਜ਼ਿਆਦਾ ਤੁਰੋ-ਜ਼ਿਰੋ।

DOH 345-368 September 2019 Punjabi (Gurmukhi)

ਵਧੀਕ ਜ਼ਿੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ ਨੋਿਸ:

ਅਸਮਰੱਥ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਿ ਹੋਰ ਿਾਰਮੈਿਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 800-525-0127 (TDD/TTY 711) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov. 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਗ੍ੇਿ 8ਗ੍ੇਿ 8 ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿੀਿ
ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ ਜ਼ਦਲ ਦੇ ਜ਼ਵਵਹਾਰ

ਸਰਗਰਮ ਰਹੋਸਰਗਰਮ ਰਹੋ
ਹੇਠਾਂ ਜ਼ਦੱਤਾ ਜ਼ਗਆ ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ "ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ" ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰੋ:



ਤਾਿੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਹੀ ਖਰੀਦੋ। ਸੰਤੁਲਤ ਖੁਰਾਕ ਲਓ।

 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਿੀਆਂ 

ਜ਼ਜਆਦਾ ਖਾਓ।

ਿਾਈਬਰ ਜ਼ਜਆਦਾ ਲਓ। ਹਰੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਜ਼ਜਆਦਾ ਖਾਓ। ਪਾਣੀ ਖੂਬ ਪੀਓ।
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ਵਧੀਕ ਜ਼ਿੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ ਨੋਿਸ:

ਅਸਮਰੱਥ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਿ ਹੋਰ ਿਾਰਮੈਿਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 800-525-0127 (TDD/TTY 711) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov. 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਗ੍ੇਿ 8ਗ੍ੇਿ 8 ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿੀਿ
ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ ਜ਼ਦਲ ਦੇ ਜ਼ਵਵਹਾਰ

ਚੰਗਾ ਖਾਓ।ਚੰਗਾ ਖਾਓ।
ਹੇਠਾਂ ਜ਼ਦੱਤਾ ਜ਼ਗਆ ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ "ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ" ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰੋ:



ਮਨ ਜ਼ਿਕਾਓ ਅਤੇ 
ਤਣਾਅ ਘਿਾਓ।

ਆਪਣੇ ਜ਼ਦਲ ਨੰੂ ਵੀ ਕਸਰਤ 
ਕਰਵਾਓ।

 

ਨੀਂਦ ਪੂਰੀ ਲਓ।
ਆਰਾਮਦਾਰੀ ਜਾਂ ਜ਼ਧਆਨ ਲਗਾਉਣ 

ਦਾ ਅਜ਼ਭਆਸ ਕਰੋ।

ਨੱਚੋ।
ਸਾਥੀ ਨਾਲ 

ਕੁਝ ਨਾ ਕੁਝ ਕਰਦੇ ਰਹੋ।
ਇਕੱਠੇ ਹੋਕੇ ਜਾਂ ਪਜ਼ਰਵਾਰ  

ਨਾਲ ਮਿੇ ਕਰੋ।
ਇਕੱਠੇ ਹੋਕੇ ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ 

ਸਰਗਰਮੀ ਕਰੋ।
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ਵਧੀਕ ਜ਼ਿੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ ਨੋਿਸ:

ਅਸਮਰੱਥ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਿ ਹੋਰ ਿਾਰਮੈਿਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 800-525-0127 (TDD/TTY 711) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov. 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਗ੍ੇਿ 8ਗ੍ੇਿ 8 ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿੀਿ
ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ ਜ਼ਦਲ ਦੇ ਜ਼ਵਵਹਾਰ

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਜ਼ਨੱਤ ਦਾ ਜ਼ਹੱਸਾ ਬਣਾਓਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਜ਼ਨੱਤ ਦਾ ਜ਼ਹੱਸਾ ਬਣਾਓ
ਹੇਠਾਂ ਜ਼ਦੱਤਾ ਜ਼ਗਆ ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ "ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਜ਼ਨੱਤ ਦਾ ਜ਼ਹੱਸਾ ਬਣਾਓ" ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਂ  

ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰੋ:



 

ਜ਼ਕਸੇ ਕੋਲੋਂ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ 
ਚੈੱਕ ਕਰਵਾਓ।

ਖੁਦ ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ 
ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਜਾਂਚੋ।

ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ 
'ਤੇ ਨਿਰ ਰੱਖੋ।

ਸਾਰੇ ਨਤੀਜੇ ਦਰਜ ਕਰੋ ਅਤੇ
ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਨੰੂ ਜ਼ਦਖਾਓ।
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ਵਧੀਕ ਜ਼ਿੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ ਨੋਿਸ:

ਅਸਮਰੱਥ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਿ ਹੋਰ ਿਾਰਮੈਿਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 800-525-0127 (TDD/TTY 711) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov. 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਗ੍ੇਿ 8ਗ੍ੇਿ 8 ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿੀਿ
ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ ਜ਼ਦਲ ਦੇ ਜ਼ਵਵਹਾਰ

ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਜਾਂਚੋਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਜਾਂਚੋ
ਹੇਠਾਂ ਜ਼ਦੱਤਾ ਜ਼ਗਆ ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ "ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਜਾਂਚੋ" ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰੋ:



ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਵਧੇ ਹੋਣ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕਰਵਾਓ..

ਜ਼ਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਆਪਣ ੇਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਦੇ ਨਤੀਜ਼ਜਆਂ 

'ਤੇ ਨਿਰ ਰੱਖੋ

 

ਨਤੀਜ਼ਜਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ 
ਸੀਮਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੀ ਰੱਖੋ।

ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।
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ਵਧੀਕ ਜ਼ਿੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ ਨੋਿਸ:

ਅਸਮਰੱਥ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਿ ਹੋਰ ਿਾਰਮੈਿਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 800-525-0127 (TDD/TTY 711) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov. 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਗ੍ੇਿ 8ਗ੍ੇਿ 8 ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿੀਿ
ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ ਜ਼ਦਲ ਦੇ ਜ਼ਵਵਹਾਰ

ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਦੇ ਨਤੀਜ਼ਜਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝੋਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਦੇ ਨਤੀਜ਼ਜਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝੋ
ਹੇਠਾਂ ਜ਼ਦੱਤਾ ਜ਼ਗਆ ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ "ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਦੇ ਨਤੀਜ਼ਜਆਂ ਨੰੂ ਸਮਝੋ" ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਨੀਆਂ 

ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰੋ:



ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਜ਼ਜਆਦਾ ਹੋਣ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਜ਼ਸਹਤ

ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰੋ।
ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਵਧੇ ਹੋਣ 
ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ।

 

ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਆਪਣਾ ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ 
ਘਿਾਉਣ ਲਈ 

ਕੋਈ ਨਾ ਕੋਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ।
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ਵਧੀਕ ਜ਼ਿੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ ਨੋਿਸ:

ਅਸਮਰੱਥ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਿ ਹੋਰ ਿਾਰਮੈਿਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 800-525-0127 (TDD/TTY 711) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov. 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਗ੍ੇਿ 8ਗ੍ੇਿ 8 ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿੀਿ
ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ ਜ਼ਦਲ ਦੇ ਜ਼ਵਵਹਾਰ

ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਰਹੋਆਪਣੇ ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਰਹੋ
ਹੇਠਾਂ ਜ਼ਦੱਤਾ ਜ਼ਗਆ ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ "ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਰਹੋ" ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰੋ:



ਜ਼ਸਗਰੇਿ ਪੀਣ
ਤੋਂ ਬਚੋ।

ਵੇਜ਼ਪੰਗ
ਤੋਂ ਬਚੋ।

 
ਹੁੱ ਕਾ ਪੀਣ
ਤੋਂ ਬਚੋ।

ਜ਼ਸਗਰਿਨੋਸ਼ੀ ਜਾਂ ਵਜ਼ੇਪੰਗ ਛੱਡਣ 
ਲਈ ਇੱਕ ਜ਼ਦਨ ਮੁਕਰੱਰ ਕਰੋ।
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ਵਧੀਕ ਜ਼ਿੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ ਨੋਿਸ:

ਅਸਮਰੱਥ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਿ ਹੋਰ ਿਾਰਮੈਿਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 800-525-0127 (TDD/TTY 711) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov. 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਗ੍ੇਿ 8ਗ੍ੇਿ 8 ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿੀਿ
ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ ਜ਼ਦਲ ਦੇ ਜ਼ਵਵਹਾਰ

ਜ਼ਸਗਰਿਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਵੇਜ਼ਪੰਗ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹੋਜ਼ਸਗਰਿਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਵੇਜ਼ਪੰਗ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹੋ
ਹੇਠਾਂ ਜ਼ਦੱਤਾ ਜ਼ਗਆ ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ "ਜ਼ਸਗਰਿਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਵੇਜ਼ਪੰਗ ਤੋਂ ਦੁਰ ਰਹੋ" ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰੋ:



ਆਪਣ ੇਡਾਕਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ
।

ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਅਤੇ ਜ਼ਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ ਦੀ ਗੱਲ ਸੁਣੋ।

 

ਆਪਣੀ ਜ਼ਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿੀਮ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਜ਼ਸਰਫ਼ ਡਾਕਿਰ ਦੀਆਂ ਜ਼ਲਖੀਆਂ
ਦਵਾਈਆਂ ਲਓ।
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ਵਧੀਕ ਜ਼ਿੱਪਣੀਆਂ ਜਾਂ ਨੋਿਸ:

ਅਸਮਰੱਥ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਿ ਹੋਰ ਿਾਰਮੈਿਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 800-525-0127 (TDD/TTY 711) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov. 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਗ੍ੇਿ 8ਗ੍ੇਿ 8 ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਅਤੇ ਡਾਇਬਿੀਿ
ਜ਼ਸਹਤਮੰਦ ਜ਼ਦਲ ਦੇ ਜ਼ਵਵਹਾਰ

ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ
ਹੇਠਾਂ ਜ਼ਦੱਤਾ ਜ਼ਗਆ ਹਰ ਇੱਕ ਸੁਨੇਹਾ "ਆਪਣੇ ਡਾਕਿਰ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ" ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਜ਼ਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰ:ੋ
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