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�व� �दयको ला�ग 

आ�नो �दायकलाई �नय�मत �पमा भेट्नुहोस् र �नद�शन
अनुसार आ�नो �नधा��रत औष�ध �लनुहोस्

�नय�मत �पमा आ�नो र�चाप �र�डङ �लनुहोस् र 
टोलीसँग छलफल गनु�होस्

फलफूल, सागस�जी, कम बोसो भएको��ध पदाथ� र बोसो
कमभएको खानेकुरा खानुहोस्

��त �दन    १५००  �मली�ाम भ�दा कम सो�डयम खानुहोस्<

शारी�रक �पमा बढ� स��य �नुहोस्

आ�नो र�सी खपत म�यम गनु�होस्

सामा�य शरीरको वजन कायम रा�नुहोस्

SMBP

७ चरणह�

Source: American heart association, Target: BP
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