
ఎక్కువగా నడవండి లేదా 
పరిగెత్ండి. స�ైకిల్ తొకకుండి.

 
క్టుంబంతో కలిసి వాయాయామం 

చేయండి. ఆరుబయట నడవండి.

మీ దారుఢాయాన్ని న్రిమంచుకోండ.ి ఒక ఆట ఆడండి. ఎక్కువగా కదలండి. ఎక్కువగా కదలండి.
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అదనపు వాయాఖయాల్ లేదా గమన్కల్:

వ�ైకలయాం ఉననివారికి, ఈ పతం్ ఇతర ఫారామట్లలో లభిసు్ ంది. దయచేసి 800-525-0127 (TDD / TTY 711) క్ కాల్ చేయండి లేదా civil.rights@doh.wa.gov క్ ఇమెయిల్ చేయండి.

గ్రేట్ 8 గుండె కండరాల్ మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమెైన గుండె ప్వర్నల్

చురుకుగా ఉండండి
కిరంది పత్ి సందేశం "చురుక్గా ఉండటాన్కి’’ ఒక మారాగా న్ని తెల్పుతుంది. దయచేసి కిరంది వాటిలో ఒకటి లేదా అంతకనాని  

ఎక్కువ వాటిన్ చేయండి:



తాజా ఉత్పతు్ లన ేకొనండ.ి సంతులిత ఆహారం తీసుకోండి.

 
పళ్ళు మరియు 
కూరగాయల్  

ఎక్కువగా తినండి.

పీచు పదారాధా ల్  
ఎక్కువగా తినండి.

ఆక్కూరల్  
ఎక్కువగా తినండి. నీటిన్ అధికంగా తాగండి.
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అదనపు వాయాఖయాల్ లేదా గమన్కల్:

వ�ైకలయాం ఉననివారికి, ఈ పతం్ ఇతర ఫారామట్లలో లభిసు్ ంది. దయచేసి 800-525-0127 (TDD / TTY 711) క్ కాల్ చేయండి లేదా civil.rights@doh.wa.gov క్ ఇమెయిల్ చేయండి.

గ్రేట్ 8 గుండె కండరాల మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమెైన గుండె ప్వర్నల్

బాగా తినండి
కిరంది పత్ి సందేశం "చురుక్గా ఉండటాన్కి’’ ఒక మారాగా న్ని తెల్పుతుంది. దయచేసి కిరంది వాటిలో ఒకటి లేదా అంతకనాని  

ఎక్కువ వాటిన్ చేయండి:



సంతులనాన్ని సాధించి 
ఒత్ిడిన్ తగిగాంచండి.

మీ గుండెక్ వాయాయామం 
అందించండి.

 
తగినంత న్దప్ో ండి.

సేదతీరడం లేదా ధాయానాన్ని 
సాధన చేయండి.

నృతయాం చేయండి.

పనులను 
ఒక భాగసావామితో కలిసి 

చేయండి.

ఒక సమూహంతో లేదా 
క్టుంబంతో వినోదంగా 

గడపండి.

కృతాయాలను 
ఒక సమూహంతో కలిసి 

చేయండి.
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అదనపు వాయాఖయాల్ లేదా గమన్కల్:

వ�ైకలయాం ఉననివారికి, ఈ పతం్ ఇతర ఫారామట్లలో లభిసు్ ంది. దయచేసి 800-525-0127 (TDD / TTY 711) క్ కాల్ చేయండి లేదా civil.rights@doh.wa.gov క్ ఇమెయిల్ చేయండి.

గ్రేట్ 8 గుండె కండరాల మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమెైన గుండె ప్వర్నల్

వెల్  నసె్  ను అభాయాసం చయేండి
కిరంది పత్ి సందేశం "వ�ల్  న�స్  ను అభాయాసంం ఉండటాన్కి’’ ఒక మారాగా న్ని తెల్పుతుంది. దయచేసి కిరంది వాటిలో ఒకటి లేదా  

అంతకనాని ఎక్కువ వాటిన్ చేయండి:



 

ఎవరితోన�ైనా మీ రక్పో టును 
పరీకించుకోండి

మీ రక్పో టును మీరే 
పరీకించుకోండి.

మీ రక్పో టును 
పరయావేకిసు్ ండండి.

నమోదు చేసి
కొలతలను వ�ైదుయాన్తో 

పంచుకోండి.
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అదనపు వాయాఖయాల్ లేదా గమన్కల్:
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గ్రేట్ 8 గుండె కండరాల మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమెైన గుండె ప్వర్నల్

మీ రక్తప ో టు పరీకంిచుకోండి
కిరంది పత్ి సందేశం "మీ రక్పో టును పరీకించుకొనుట" క్ ఒక మారాగా న్ని తెల్పుతుంది.

దయచేసి కిరంది వాటిలో ఒకటి లేదా అంతకనాని ఎక్కువ వాటిన్ చేయండి:



రక్ంలో ఎక్కువ చకెకుర ఉందమేో 
పరీక్ష చేయించుకోండి.

మీ రక్ంలో చకెకుర   
కొలతలను కరమంగా 
పరయావేకిసు్ ండండి

 
మీ కొలతలను  

ఆరోగయాకరమెైన పరిధిలో 
కొనసాగించండి.

మీ వ�ైదుయాన్ సూచనల్ 
పాటించండి.
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అదనపు వాయాఖయాల్ లేదా గమన్కల్:
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గ్రేట్ 8 గుండె కండరాల మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమెైన గుండె ప్వర్నల్

మీ రక్తంలో చక్కెర కొలతలను అర్ం చేసుకోండి
కిరంది పత్ి సందేశం "మీ రక్ంలో చకెకుర కొలతలను అరధాం చేసుకొనడాన్కి’’ మీరు చేయవలసిన ఒకదాన్ని తెల్పుతుంది. 

దయచేసి కిరంది వాటిలో ఒకటి లేదా అంతకనాని ఎక్కువ వాటిన్ చేయండి:



అధిక కొలెసా్ రా ల్ మరియు
మీ ఆరోగయాం గురించి 

తెల్సుకోండి.
అధిక కొలెసా్ రా ల్ ఉందేమో  
పరీక్ష చేయించుకోండి. 

 

మీ వ�ైదుయాన్ సూచనల్ 
పాటించండి.

మీ కొలసా్ రా ల్ తగిగాంచడాన్కి 
చరయాల్ తీసుకోండి.   
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అదనపు వాయాఖయాల్ లేదా గమన్కల్:
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గ్రేట్ 8 గుండె కండరాల మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమెైన గుండె ప్వర్నల్

మీ కొలసా్ రా ల్ సాథా యిలను తెలుసుకోండి
కిరంది పత్ి సందేశం "వ�ల్  న�స్  ను అభాయాసం చేయుట" క్ ఒక మారాగా న్ని తెల్పుతుంది. 

దయచేసి కిరంది వాటిలో ఒకటి లేదా అంతకనాని ఎక్కువ వాటిన్ చేయండి:



సిగరెట్్ల  తా్గడం 
మాన్వేయండి.

ఎలకా్రా న్క్ సిగరెటు్ల  
మాన్వేయండి.

 

హుకాకు పీల్చడం 
మాన్వేయండి.

ధూమపానం లేదా ఎలకా్రా న్క్ 
సిగరెటు్ల  విడిచిప�ట్డాన్కి ఒక 

రోజును న్రేదేశంచుకోండి.
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అదనపు వాయాఖయాల్ లేదా గమన్కల్:
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గ్రేట్ 8 గుండె కండరాల మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమెైన గుండె ప్వర్నల్

ధూమపానం/ ఎలకా్రా నిక్ సిగర్ట్ల  నుండి దూరంగా ఉండండి
కిరంది పత్ి సందేశం "ధూమపానం/ ఎలకా్రా న్క్ సిగరెట్ల  నుండి దూరంగా ఉండుట" క్ ఒక మారాగా న్ని తెల్పుతుంది. 

దయచేసి కిరంది వాటిలో ఒకటి లేదా అంతకనాని ఎక్కువ వాటిన్ చేయండి:



మీ వ�ైదుయాన్తో మాటా్ల డండి.

మీ వ�ైదుయాల్ మరియు  
ఆరోగయా సంరక్షణ బృందం 

చెపే్పవి వినండి.

 
మీ ఆరోగయా సంరక్షణ  

బృందంతో మాటా్ల డండి. 

పూరించండి మరియు 
సూచించిన  

మందుల్ తీసుకోండి.
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అదనపు వాయాఖయాల్ లేదా గమన్కల్:
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గ్రేట్ 8 గుండె కండరాల్ మరియు మధుమేహం
ఆరోగయాకరమెైన గుండె ప్వర్నల్

మీ వెైదుయాని సూచనలు పాటించండి
కిరంది పత్ి సందేశం "మీ వ�ైదుయాన్ సూచనల్ పాటించుట" క్ ఒక మారాగా న్ని తెల్పుతుంది. 

దయచేసి కిరంది వాటిలో ఒకటి లేదా అంతకనాని ఎక్కువ వాటిన్ చేయండి:
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