
�ड �ेशर को �नयं�ण म� रख�
खु�शयाँ बढाय� !

अिधक जानकारी के िलए अपने नज़दीक�  म� सपक�  कर� ंआय�मान भारत हे�थ एव वेलनेस स�टरु ं

उ�च र�चाप स बचाव एव िनय�ण हत परामश सिवधा े े �ं ं ु ु

Ÿ तनाव स बचे �

Ÿ �लड �शर क� िनयिमत े
जाच कराय�ं

Ÿ वजन पर िनय�ण रख�ं

Ÿ खान म तल, घी एव नमक े � े ं
का कम उपयोग कर�

Ÿ त�बाक और शराब स बच  े �ू

Ÿ रोज़ �यायाम या योग कर�

Ÿ सतिलत आहार, फल एव ं ंु
सि�जय� का भरपर सवन ेू
कर�

�ड �ेशर को �नयं�ण 

म� रखने के उपाय

आय�मान भारत ु
हे�थ एव वेलनेस स�टरं  

म� उपल�ध सेवा �लड �शर क� िनयिमत जाच एव िनश�क दवाइयाे ं ं ंु
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