
अधिक चलें या दौड़ें। साइककल चलाए।ं
 

परिवाि के साथ व्ायाम किें। बाहि घूमें।

अपनी ताकत बढाए।ं खेल खेलें। जयादा चलें-कििें। जयादा चलें-कििें।

मुखय 8 हृदयवाकहनी औि मिुमेह
सवसथ हृदय का व्वहाि

सकरिय िहें
नीचे ददया गया हि एक संदेश "सकरिय होने" का एक तिीका दशाशाता है। कृपया कनमनललखखत में से एक या अनेक कायशा किें:

अकतरिक्त दिपपणियां या सूचनाए:ँ

ददव्ांग व्लक्तयों के ललए, यह दसतावेज़ अनय प्ारूपों में उपलबि है। कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पि कॉल किें या Civil.rights@doh.wa.gov पि ई-मेल किें।
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ताजा िल-सबबजयां खिीदें। संतुललत भोजन किें।

 
अधिक िल औि 
सबबजयां खाए।ं

िाइबि युक्त चीजें जयादा खाए।ं पत्ेदाि साग अधिक खाए।ं खूब पानी कपए।ं

मुखय 8 हृदयवाकहनी औि मिुमेह
सवसथ हृदय का व्वहाि

अच्ा खाएं
नीचे ददया गया हि एक संदेश "अच्ा खाने" का एक तिीका दशाशाता है। कृपया कनमनललखखत में से एक या अनेक कायशा किें:

ददव्ांग व्लक्तयों के ललए, यह दसतावेज़ अनय प्ारूपों में उपलबि है। कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पि कॉल किें या Civil.rights@doh.wa.gov पि ई-मेल किें।

अकतरिक्त दिपपणियां या सूचनाए:ँ
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संतुलन खोजें औि 
तनाव कम किें।

अपने ददल के ललए िायदेमंद 
व्ायाम किें।

 

अच्छी नींद लें।
तनाव मुलक्त या धयान का 

अभयास किें।

नाचें।
साथी के साथ 
कु् काम किें।

समूह के साथ या परिवाि के 
साथ मनोिंजन किें।

समूह के साथ शािीरिक 
गकतकवधियाँ किें।

मुखय 8 हृदयवाकहनी औि मिुमेह
सवसथ हृदय का व्वहाि

अच्ा खाएं
नीचे ददया गया हि एक संदेश "अच्ा खाने" का एक तिीका दशाशाता है। कृपया कनमनललखखत में से एक या अनेक कायशा किें:

ददव्ांग व्लक्तयों के ललए, यह दसतावेज़ अनय प्ारूपों में उपलबि है। कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पि कॉल किें या Civil.rights@doh.wa.gov पि ई-मेल किें।

अकतरिक्त दिपपणियां या सूचनाए:ँ
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ककसी को आपका िक्तचाप 

जाँचने दें।
अपना िक्तचाप जाँच 

खुद किें। 
अपने िक्तचाप  

रिकॉरशा पि नजि िखें। 
औि नंबि अपने रॉकिि  

को बताए।ं  

मुखय 8 हृदयवाकहनी औि मिुमेह
सवसथ हृदय का व्वहाि

अपना िक्तचाप जांचें
नीचे ददया गया हि एक संदेश "आपका िक्तचाप जांचने" का एक तिीका दशाशाता है

कृपया कनमनललखखत में से एक या अनेक कायशा किें:

ददव्ांग व्लक्तयों के ललए, यह दसतावेज़ अनय प्ारूपों में उपलबि है। कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पि कॉल किें या Civil.rights@doh.wa.gov पि ई-मेल किें।

अकतरिक्त दिपपणियां या सूचनाए:ँ

DOH 345-368 September 2019 Hindi



हाई बलर शुगि की जांच 
किवाए.ं.

अपनी िक्त शकशा िा के नंबिों की 
कनयधमत 

रूप से कनगिानी किें

 

अपने नंबिों को सवास्थय की 
सीमा में िखें।

अपने रॉकिि की लसिारिशों का 
पालन किें।

मुखय 8 हृदयवाकहनी औि मिुमेह
सवसथ हृदय का व्वहाि

अपनी िक्त शकशा िा के नंबिों को समझें
नीचे ददया गया हि एक संदेश दशाशाता है कक आपको "अपनी िक्त शकशा िा के नंबिों को समझने" के ललए कु् किना चाकहए। 

कृपया कनमनललखखत में से एक या अनेक कायशा किें:

ददव्ांग व्लक्तयों के ललए, यह दसतावेज़ अनय प्ारूपों में उपलबि है। कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पि कॉल किें या Civil.rights@doh.wa.gov पि ई-मेल किें।

अकतरिक्त दिपपणियां या सूचनाए:ँ
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जयादा कोलेसट्ॉल औि
अपने सवास्थय के बािे में जानें।

जयादा कोलेसट्ॉल के ललए 
जांच किवाए।ं

 

अपने रॉकिि की लसिारिशों का 
पालन किें।

अपने कोलेसट्ॉल को 
कम किने के 

ललए करिया किें।
 

मुखय 8 हृदयवाकहनी औि मिुमेह
सवसथ हृदय का व्वहाि

अपने कोलेसट्ॉल के सति को जानें
नीचे ददया गया हि एक संदेश "अपने कोलेसट्ॉल के सति को जानने" का एक अलग तिीका दशाशाता है। 

कृपया कनमनललखखत में से एक या अनेक कायशा किें:

ददव्ांग व्लक्तयों के ललए, यह दसतावेज़ अनय प्ारूपों में उपलबि है। कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पि कॉल किें या Civil.rights@doh.wa.gov पि ई-मेल किें।

अकतरिक्त दिपपणियां या सूचनाए:ँ
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लसगिेि पीना
बंद किें।

वैपपंग किना
बंद किें।

 
हुकका

पीना बंद किें।
िूम्रपान या वैपपंग ्ोड़ने का ददन 

कनिाशारित किें।  

मुखय 8 हृदयवाकहनी औि मिुमेह
सवसथ हृदय का व्वहाि

िूम्रपान/वैपपंग से दूि िहें
नीचे ददया गया हि एक संदेश "िूम्रपान/वैपपंग से दूि िहने" का एक तिीका दशाशाता है। 

कृपया कनमनललखखत में से एक या अनेक कायशा किें:

ददव्ांग व्लक्तयों के ललए, यह दसतावेज़ अनय प्ारूपों में उपलबि है। कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पि कॉल किें या Civil.rights@doh.wa.gov पि ई-मेल किें।

अकतरिक्त दिपपणियां या सूचनाए:ँ
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अपने रॉकिि से बात किें। 
अपने धचककतसक औि सवास्थय 
देखभाल िछीम की बात सुनें।

 
अपनी सवास्थय देखभाल िछीम   

के साथ बातचीत किें। 
कनिाशारित की
गई दवाए ंलें।

मुखय 8 हृदयवाकहनी औि मिुमेह
सवसथ हृदय का व्वहाि

अपने रॉकिि की लसिारिशों का पालन किें
नीचे ददया गया हि एक संदेश "अपने रॉकिि की लसिारिशों का पालन किने" का एक तिीका दशाशाता है। 

कृपया कनमनललखखत में से एक या अनेक कायशा किें:

अकतरिक्त दिपपणियां या सूचनाए:ँ

ददव्ांग व्लक्तयों के ललए, यह दसतावेज़ अनय प्ारूपों में उपलबि है। कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711) पि कॉल किें या Civil.rights@doh.wa.gov पि ई-मेल किें।
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