
พฤติกิรรมเพื่่�อหัวัใจที่่�มีีสุขุภาพดี ี8 อย่า่ง
สำำ�หรับหลอดเลืือดหัวัใจและห่า่งไกลเบาหวาน

ขยับัตัวับ่อ่ยๆ
ข้อ้ความแต่ล่ะอย่า่งด้า้นล่า่งแสดงถึงึวิธิีทีี่่�คุณุจะ "ขยับัตัวับ่อ่ยๆ" ได้ ้โปรดเลืือกทำำ�อย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่ง

เดินิหรืือวิ่่�งให้ม้ากขึ้้�น ปั่่�นจัักรยาน ออกกำำ�ลังักายกับัครอบครััว เดินิเล่น่ข้า้งนอก

เสริมิสร้า้งความแข็็งแกร่ง่
ของกล้า้มเนื้้�อ เล่น่กีีฬา ขยับัตัวัให้ม้ากขึ้้�น ขยับัตัวัให้ม้ากขึ้้�น

หมายเหตุหุรืือบันัทึกึเพิ่่�มเติมิ:

ผู้้ �ที่่�มีีความพิกิารสามารถดููเอกสารนี้้�ในรููปแบบอื่่�นๆ โปรดโทร 800-525-0127 (TDD/TTY 711) หรืือส่ง่อีีเมลไปที่่� civil.rights@doh.wa.gov
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กินิอาหารที่่�ดี ี
ข้อ้ความแต่ล่ะอย่า่งด้า้นล่า่งแสดงถึงึวิธิีกีาร "กินิอาหารที่่�ดีี" โปรดเลืือกทำำ�อย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่ง

ซื้้�อผัักผลไม้ส้ด กินิอาหารที่่�สมดุลุ กินิผัักและผลไม้ ้มากขึ้้�น

กินิอาหารที่่�มีีกากใยมากขึ้้�น กินิผัักใบเขีียวมากขึ้้�น ดื่่�มน้ำำ��เยอะๆ

หมายเหตุหุรืือบันัทึกึเพิ่่�มเติมิ:
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หาความสมดุลุและ 
ลดความเครีียด

ออกกำำ�ลังักาย
ให้ห้ัวัใจแข็็งแรง นอนหลับัให้เ้พีียงพอ ฝึึกผ่อ่นคลายหรืือทำำ�สมาธิิ

ออกไปเต้น้
ทำำ�กิจิกรรมกับั 

คนใกล้ช้ิดิ
ร่ว่มสนุกกับักลุ่่�มคนหรืือ

ครอบครััว
ทำำ�กิจิกรรม 
กับักลุ่่�มคน
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ประพฤติติัวัเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดี ี
ข้อ้ความแต่ล่ะอย่า่งด้า้นล่า่งแสดงถึงึวิธิีทีี่่�คุณุจะ "ประพฤติติัวัเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีี" ได้ ้โปรดเลืือกทำำ�อย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่ง

หมายเหตุหุรืือบันัทึกึเพิ่่�มเติมิ:
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ตรวจสอบความดันัเลือืด
ข้อ้ความแต่ล่ะอย่า่งด้า้นล่า่งแสดงถึงึวิธิีทีี่่�คุณุจะ "ตรวจสอบความดันัเลืือด" ได้ ้

โปรดเลืือกทำำ�อย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่ง

ให้ค้นอื่่�นตรวจสอบ 
ความดันัเลืือดให้คุ้ณุ

ตรวจสอบความดันัเลืือด 
ของคุณุเอง

คอยติดิตามดูู 
ความดันัเลืือดของคุณุ

บันัทึกึและแชร์์
ค่า่ความดันักับัแพทย์์

หมายเหตุหุรืือบันัทึกึเพิ่่�มเติมิ:
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ทำำ�ความเข้า้ใจค่า่น้ำำ ��ตาลในเลือืด
ข้อ้ความแต่ล่ะอย่า่งด้า้นล่า่งแสดงถึงึวิธิีทีี่่�คุณุจะ "ทำำ�ความเข้า้ใจค่า่น้ำำ��ตาลในเลืือด" ได้ ้

โปรดเลืือกทำำ�อย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่ง

ตรวจดููว่า่คุณุมีีระดับัน้ำำ��ตาล
ในเลืือดสููงหรืือไม่่

คอยติดิตามดููค่า่ 
น้ำำ��ตาลในเลืือดของคุณุ

อย่า่งสม่ำำ��เสมอ

 
รัักษาค่า่ของคุณุให้อ้ยู่่�ใน

ช่ว่งที่่�เหมาะสม
ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ� 

ของแพทย์์

หมายเหตุหุรืือบันัทึกึเพิ่่�มเติมิ:
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ทราบระดับัคอเลสเตอรอลของคุณุ
ข้อ้ความแต่ล่ะอย่า่งด้า้นล่า่งแสดงถึงึวิธิีีต่า่งๆ ที่่�คุณุจะ "ทราบระดับัคอเลสเตอรอลของตนเอง" ได้ ้

โปรดเลืือกทำำ�อย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่ง

เรีียนรู้้ �เกี่่�ยวกับัการมีี
คอเลสเตอรอลสููง

และสุขุภาพของคุณุ
ตรวจดููว่า่คุณุมีี 

คอเลสเตอรอลสููงหรืือไม่่

 
ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ� 

ของแพทย์์

ดำำ�เนินิการ 
เพื่่�อลดระดับั 

คอเลสเตอรอล
 

หมายเหตุหุรืือบันัทึกึเพิ่่�มเติมิ:
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ห่า่งไกลจากการสูบูบุหุรี่่�/สูดูดมสารเสพติดิ
ข้อ้ความแต่ล่ะอย่า่งด้า้นล่า่งแสดงถึงึวิธิีทีี่่�คุณุจะ "ห่า่งไกลจากการสููบบุหุรี่่�/สููดดมสารเสพติดิ" ได้ ้

โปรดเลืือกทำำ�อย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่ง

หลีีกเลี่่�ยงการ
สููบบุหุรี่่�

หลีีกเลี่่�ยงการ
สููดดมสารเสพติดิ

 
หลีีกเลี่่�ยงการ

สููบบารากู่่�
กำำ�หนดวันัที่่�จะเลิกิสููบบุหุรี่่�

หรืือสููดดมสารเสพติดิ

หมายเหตุหุรืือบันัทึกึเพิ่่�มเติมิ:
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ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์์
ข้อ้ความแต่ล่ะอย่า่งด้า้นล่า่งแสดงถึงึวิธิีทีี่่�คุณุจะ "ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์"์ ได้ ้

โปรดเลืือกทำำ�อย่า่งน้อ้ย 1 อย่า่ง

คุยุกับัแพทย์ข์องคุณุ
รัับฟัังแพทย์ห์รืือทีีมดููแล

สุขุภาพ
คุยุกับัทีีมดููแล 

สุขุภาพของคุณุ
กินิยาตามที่่�
แพทย์ส์ั่่�ง

หมายเหตุหุรืือบันัทึกึเพิ่่�มเติมิ:
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