
30-రోజుల హార్ట్  ఛాలెంజ్
చిన్న చిన్న మార్పులు కూడా పెద్ద  ప్రభావాన్్న చూపుతాయి. రాబో యిే 30 రోజులలో, ప్రతిరోజూ మీ గుండె ఆరోగ్ం కోసం 
ఏదో  ఒకటి చేయడాన్కి కట్టు బడి ఉండండి. దీన్్న మీర్ ప్రతిరోజూ గుర్తు పెట్టు కోవడాన్కి చూడగలిగే చోట పో స్టు  చేయండి 
మరియు ప్రతి రోజు మీర్ గుండె-ఆరోగ్కరమ�ైన కార్కలాపాన్్న చేస్తు ంటే, కా్లెండర్ పెై “x” న్ ఉంచండి. మీరు మొత్తం 
క్యాలెతండర్ ను పూరితంచగలర్? దాని కోసతం మీ హృదయతం మిమ్మల్ని ప్రేమిసు్ తంది! 
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స్టా న్ఫోర్డ్ (Stanford) హెల్్ కరే్ హార్టా హెల్్ సతెంటర్స్
జనరల్ కారిడియాలజీ, Stanford సౌత్ ఏషయిన్ ట్ార న్స్ 
 లేషనల్ హార్టు ఇన్షయేిిటవి్ (SSATHI), మరియు 
ఉమ�న్స్ హార్టు హెల్తు  • 650-723-6459

గుండె వ�ైఫల్ం, కారిడియాక్ ట్ార న్స్ పాల ంట్ మరియు మ�కాన్కల్ 
సర్్యులేటరీ సపో ర్టు • 650-724-4942

ఇంటర్వెన్షనల్ కారిడియాలజీ • 650-725-2621

వాస్్లర్ మరియు ఎండోవాస్్లర్ సంరక్షణ • 650-725-5227

ఇక్కడ కొనిని ఆలోచనలు ఉనానియి:
 � 10 న్మిషాల నడక కోసం బయటకు వ�ళలండి 
 � అదనపు పండు లేదా కూరగాయలన్ తినండి 
 � ఐద్ న్మిషాలు ధా్నం చేయండి 
 � చాట్ చేయడాన్కి మరియు నవవెడాన్కి స్్నహితుడికి 
కాల్ చేయండి 

 � మీకు ఇషటుమ�ైన సంగీతాన్కి నృత్ం చేయండి 
 � బ�ైక్ ర్ైడ్ చేస్కుంటూ వ�ళలండి 
 � ఎలివేటర్ కి బద్లుగా మ�ట్ల  ఎక్ండి 
 � వర్చువల్ లేదా స్వెయ-గ్ైడెడ్ యోగా సెషన్ న్ 
ఆనందించండి 

 � మీ తోటలో పన్ చేయండి 
 � టెన్్నస్ ఆడండి 
 � హెైక్ కోసం వ�ళలండి
 � గోల్ఫ్ కార్టు లేకుండా గోల్ఫ్ ఆడండి
 � అలాపుహారం కోసం ఓట్ మీల్ న్ ఎంచ్కోండి
 � ఎర్ర మాంసాన్కి ప్రతా్మా్నయంగా సఫ్ుడ్ తినండి
 � మీర్ కృతజ్ఞత చూపాలన్కున్న మూడు విషయాలన్ 
వ్ార యండి

 � రోజువారీ తాగే సో డాలో ఒకటి తగిగంచండి 
 � చక్్ర వేసిన కాఫ్కు బదలుగా టీ తాగండి
 � ఒక ఆల్హాలిక్ పానీయం మానేయండి 
 � ఒకే ఒక డార్్ చాక్లట్ ముక్న్ మాత్రమే తినండి 
 � మరిన్్న అడుగులు వేయడాన్కి మీ కార్న్ దూరంగా 
పార్్ చేయండి 

 � ఇతర:  
 � ఇతర:  మరింత తెలుస్కోవడాన్కి stanfordhealthcare.org/hearthealthyన్ సందరిశంచండి


