
మీ ప్రమాదాన్ని ఎలా తగ్గించుకోవాలి

ఎకు�వ �బర్ కోసం �ట్ �స్  కు బదులుగా ఎరు� లేదా 
బౌ� న్ �స్ ఉపయోగించండి.

ఉ�� లేదా తియ�ని మసాలాలకు బదులుగా పసు� 
మరియు ఇతర మసాలా దినుసులని�టినీ సీజన్ �డ్ కోసం 
ఉపయోగించండి.

సమోసాల వంటి నూనెలో వేయించిన చిరుతిళ�ను 
నివారించండి లేదా పరిమితం చేయండి.

కిరాణా షాపింగ్ కోసం చిట్కాలు

రీ�న్� ఎంపికలకు బదులుగా ఎండిన ధానా�లు, బీన్� 
మరియు తృణధానా�ల కోసం షాపింగ్ చేయండి.

మీ సా� నిక మారె�ట్ లేదా సో� ర్ నుండి అనేక రకాల 
కాలానుగుణ కూరగాయలను తినాలని నిరా� రించుకోండి.

దక్షిణ ఆసియన్ల హృదయ గణాంకాలు

గుండ ె ఆర ో గ య్ం క ో సం దక ష్ణి ఆసయి ా ఆహ ారం

గుండె ఆరోగా�నికి మంచి�న ఆహారం తినడం అంటే చప�గా లేదా నీరస�న ఆహారం తినడం అని కాదు. ద�ణ 
ఆసియాలోని రుచికర�న మరియు విభిన� వంటకాలు ఎంచుకోవడానికి ఆరోగ�కర�న పదారా� లు మరియు 
ఆహారాలు �ష�లంగా ఉనా�యి.

పదారా� లు, షాపింగ్ మరియు ఇతర ముఖ��న గుండె ఆరోగ� సమాచారం� చిటా�ల కొరకు  ఈ శీఘ� మార�దర�కం 
ఉపయోగించండి.

ద�ణ ఆసియను�  కరోనరీ ఆర�రీ వా�ధికి సగటున 
సాధారణ జనాభా కంటే 10 సంవత�రాల 
ముందుగానే గురౌతారు. 

కరోనరీ ఆర�రీ వా�ధికి సంబంధించి కాలిఫోరి�యాలో 
ద�ణ ఆసియను�  అత�ధికంగా ఆసుపతి�లో చేరారు, ఇది 
ఇతర జాతి జనాభా కంటే 4x (4 రెటు� ) ఎకు�వ.

25% గుండెపోటు 40 ఏళ�లో� సంభవిసు� ంది.

50% గుండెపోటు 50 ఏళ�లో� సంభవిసు� ంది.

గుండె ఆరోగ్యంపై మరిన్ని చిట్కాల కోసం
మమ్మల్ని stanfordhealthcare.org/foodforheart
లో సందర్శించండి


