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�ှလံးုကျနး်မာေစရနအ်တက်ွ အဆင့်

သင့်ဆရာဝန�ှ်င့် ပုံမှနေ်တ�ဆုံ�ပီး၊ ဆရာ၀န�်�န�်ကား
သည့် ေဆးများကုိ ပုံမှနေ်သာက်ပါ။

သင့်ေသွးေပါင်ချနိကုိ် အချနိမှ်နပုံ်မှနတိ်င်ုးတာ�ပီး၊    
                    �ှင့် ေဆွးေ�းွပါ။

အသီးအ�ှမံျား၊ ဟင်းသီးဟင်းရွက်များ၊ အဆီ
နည်းေသာ �ိ� �ထွက်ပစ�ည်းများ�ှင့် အဆီန ေလ�ာစ့ားပါ။

တစ်ေနလ့�င် အငနဓ်ာတ်ကုိ 1500MG ေအာက်
သာ စားပါ။

ကုိယ်လက်လ�ပ်�ှားမ� ပုိမုိလပ်ုပါ။

သင်၏ အရက် ေသာက်သုံးမ�ကုိ ချင့်ချနိပ်ါ။

ပုံမှနခ်��ာကုိယ်အေလးချနိ�ိှ်ရန ်ထိနး်သိမ်းပါ။

SMBP Team

၇ ဆင့်

Source: American heart association, Target: BP
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