
�दय �ा� के बारे म� अिधक सुझावो ंके िलए हमसे
संपक�  कर�: �����������������������������������

अपना जोिखम कैसे कम कर�
अिधक फाइबर के िलए सफेद चावल को लाल या भूरे 
चावल के साथ बदल�।

खाने म� नमकीन या मीठे मसाले की जगह ह�ी और 
अ� साबतु मसालो ंका �योग कर�।

समोसा जसेै गहरे तले �ए ��ै से बच� या सीिमत कर�।

िकराने की खरीदारी के िलए सुझाव
पिर�ृत िवक�ो ंके बजाय सूखे साबतु दाल, बी� और 
साबतु अनाज की खरीदारी कर�।

अपने �ानीय बाजार या �ोर से िविभ� �कार की मौसमी 
सि�या ँखाना सुिनि¡त कर�।

दि�ण एिशयाई लोगो के िलए
�दय सािं�की

 दय के िलए दि�ण एिशयाई भोजन
¢दय को �� रखने वाले भोजन का मतलब अ£िचकर या उबाऊ भोजन नही ंह।ै दि§ण एिशया के �ािद« और िविवध ¬ंजनो ंसे 
चुनने के िलए ब�त सारे �ा�वध�क साम®ी और खा¯ पदाथ� ह°, जो �दय और र±वािहकाओ ंसंबंधी रोग के जोिखम को कम 
करने म� मदद करते ह°।

साम®ी, खरीदारी के बारे म� सुझाव और अ� मह´पूण� �दय �ा� जानकारी के िलए इस ´िरत माग�दµशका का उपयोग कर�।

¢दय को र± ले जाने वाली धमनी की बीमारी दि§ण एिशयाई 
लोगो म� सामा� आबादी की तलुना म� औसतन 10 साल पहले 
िवकिसत होती है।

¢दय को र± ले जाने वाली धमनी की बीमारी के िलए कैिलफो¸नया के 
अ¹तालो म� दि§ण एिशयाई लोगो के भतº होने की दर सबसे अिधक है, 
जो िकसी भी अ� जातीय आबादी की दर से 4 गुना है।

25% िदल का दौरा 40 साल से कम उ» म� होता है।

50% िदल का दौरा 50 साल से कम उ» म� होता है।


