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সামিকভােব ও হাম ও রচেডেলর দেরােগ মৃতুর হার গেড় 
ইংলাের তুলনায় বিশ।
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অিতির  ঝুঁিকর স খুীন হেয় থােক।
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বব া হণ করন
আ পনার কিমউিন েত

ধুমপান-মু  জান তিরর
পরামশ দয়া

শারীিরক কসরত করার
জন খালা/সবুজ ান
তির করা

কিমউিন র বাগান এবং 
া কর খাদ হণ 
সং া কাে ইন করা

ােণ বঁেচ ফরা বি  ও 
পিরবােরর জন সােপাট 
প তির করা

ানীয় সংািলর মাধেম ীিনং, িসিপআর িশ ণ, 
া  িবষয়ক অনু ােনর আেয়াজন করােনা

আ পিন যা করেত পােরন

াকর
ডােয়ট

বয়াম
ধুমপান
ব  করা

িনেদশনা মািফক
ওষুধ সবন করা

িনয়িমত র চাপ এবং কােলে রল 
পরী া করা

যাগবায়াম, ধান ইতািদর 
মাধেম মানিসক চাপ কমােনা।

হাট অাটােকর ল ণ দখা িদেল 
999 এ কল করা

www.becomeunited.org.uk

www.nhs.uk/conditions/heart-disease

www.bhf.org.uk 

www.bloodpressureuk.org 

www.heartuk.org.uk 

www.sahf.org.uk

www.diabetes.org.uk 

www.oldhamhealthmatters.co.uk/

live-well/healthy-lifestyles/ 

www.gethealthierochdale.co.uk

www.healthierweightrochdale.co.uk

www.stopsmokingrochdale.co.uk 

www.rochdaleheartcare.org.uk 

www.healthyhearts.org.uk 

becomeuniteduk BecoMEUnitedUK becomeuniteduk become-united


