
พฤติกิรรมเพ่�อหัวัใจที่่�มสุ่ขุภาพดี ี8 อย่า่ง
สุำาหัรับหัลอดเลอ่ดหัวัใจและหัา่งไกลเบาหัวาน

"สิ่่�งดีีๆ  8 อย่า่ง"
แติล่ะขอ้ความดา้นลา่งแสุดงหัน่�งในพฤติกิรรมที่่�ดี ี8 อย่า่งที่่�แนะนำาสุำาหัรับสุขุภาพที่่�ด่

โปรดเลอ่กที่ำาอย่า่งนอ้ย่ 1 อย่า่ง

DOH 345-368 September 2019 Thai

หัมาย่เหัติหุัรอ่บนัที่ก่เพิ�มเติมิ:

ผู้้ท้ี่่�มค่วามพกิารสุามารถดเ้อกสุารน่�ในรป้แบบอ่�นๆ โปรดโที่ร 800-525-0127 (TDD/TTY 711) หัรอ่สุง่อเ่มลไปที่่� civil.rights@doh.wa.gov

ขย่บัติวับอ่ย่ๆ กนิอาหัารที่่�ด่

 

ประพฤติติิวัเพ่�อสุขุภาพที่่�ด่
ติรวจ 

ความดนัเลอ่ด

ที่ำาความเขา้ใจ 
คา่นำ�าติาลในเลอ่ด

ที่ราบระดบั 
คอเลสุเติอรอลของคณุ

หัา่งไกลจากการ 
สุบ้บหุัร่�/สุด้ดมสุารเสุพติดิ

ที่ำาติามคำาแนะนำา 
ของแพที่ย่์
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