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Doołʼizh yáʼátʼééhígíí nihá hadiilʼáʼ
Tó bee át’éego ayóo níłtsáhígíí (hypertension) éí iiná dóó tsin sání yáhoot’ééł doo hózhǫ́ 
náásdlį da, dóó t’áá ajiłii’ígíí doo bąąh bichíní da. Éí tó bee iiná bąąh dah naasháłígíí yee 
dah sił da, dóó iiná t’áá hózhǫ doo náásdlį́  da át’éego bąąh dah naashá dooleeł. Éí iiná 
łizhinígíí bąąh nihá déyá, béeso bikéé’ hólǫ dooleeł, dóó doo hazhó’ó náásdlį́  da át’éego 
nihá ajiłtso hóyééł. Éí tsin sání doo hózhǫ náásdlį́  da át’éego nihá déyá, t’áá ájiłįgo t’áá 
jíík’ehgo iiná bikéé’ biniiyé. Éí hastóí bikéé’ át’éego doo ak’ah t’áá ájiłii’ da náásdlį,  
dóó asdzání t’áá jíík’ehgo doo ch’ah yá’át’ééhgo hólǫ da.́   

Bikʼijįʼ yáhootʼééł
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Doołʼizh tʼáá ajiłiiʼígíí dóó naaki tʼááłáʼí bee nihá yáhootʼééł, tʼáá 
ajiłiiʼígíí bíighah dóó shikaadééłígíí tʼáá hólǫ doo yáʼátʼééhígíí.́

T’áá ájíłį’ígíí éí “117 dóó 76” 
mercury béeso yáhoot’ééłígíí  

bee ánáádááh.
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SYSTOLIC 
T’áá ájíłį’ígíí nizhónígo béeso ánííníłígíí, éí iiná 
béeso bikéé’ bitsi’ yáhoot’ééłgo tó bąąh dah 
naasháłígíí ánííníł, (éí iiná béeso bitsįįdęę́’́  
éí át’éego hóyééłgo).

T’ÁÁ ÍIYISÍGO BÉESO ÁNÍÍNÍŁÍGÍÍ 
T’áá íiyisígo béeso ánííníłígíí, éí iiná doo hóyééł  
da bitsįįdęę́’ t’áá háí biḱ éé’ t’áá shikaadééł  
nihá dóó tó bąąh dah naasháłígíí ánííníł.

DOOŁʼIZH BINAANISHÍGÍÍ 
DIBÉʼ YÁHOOTʼÉÉŁ 

MM HG  
(TʼÁÁ AJIŁIIʼ #)

DOOŁʼIZH 
YÁHOOTʼÉÉŁ 
MM HG (TʼÁÁ 

SHIKAADÉÉŁ #)

Díí yáʼátʼééh 120 tʼáá shikaadééł dóó 80 tʼáá shikaadééł

Doołʼizh tʼáá ajiłiiʼígíí  
bił háádééł 120 –129 dóó 80

Doołʼizh Tʼáá Ajiłiiʼígíí 
(Hypertension) Nahatʼá 1 130 –139 doo 80 –89

Doołʼizh Tʼáá Ajiłiiʼígíí 
(Hypertension) Nahatʼá 2 140 dóó tʼáá ajiłiiʼ  doo 90 dóó tʼáá ajiłiiʼ

Doołʼizh Tʼáá Ajiłiiʼígíí Bikeyah 
Yáhootʼééł (Hastiin nihił nihá 
níłchʼi yáʼátʼééhgo hashtʼeʼ)

180 tʼáá ákótʼéeʼ dóó/
doo 120 tʼáá ákótʼéeʼ

Níłchʼi hólǫ yáhootʼééł
Kéyah biyi’ éí tó bee át’éego níłtsáhígíí béeso bee hadishnáádii’ígíí  
yee ánííníł nihá nidaalnish, t’áá iiná bee naashá. Azee’ chʼil naalkaahdi, 
iiná bee hojidlįįgi dóó kǫʼ bíhoot’éego nidaalnishígíí t’áá hooghan dah 
naashá bąąh át’éego nihá hólǫ. T́ ó bee át’éego ayóo níłtsáhígíí éí iiná bee 
hołne’ígíí t’áá hózhǫ bee iiná dooleełígíí ádoolnííłígíí yee hadishnáádii’́ go 
náádęę́ł nihá biniiyé. T’áá íiyisígo tó bee át’́ éego níłtsáhígíí doo hólǫ ́ 
da éí áádóó ánííníłgo náádęę́ł t’áá shikaadééł.́   
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Díí yáʼátʼééh  
dóó ch’įįdii’ígíí́   
bee ádahoołʼįįʼ́

Yá’át’éehgo ch’iyáán

Tó bee siʼą’, tł’́ oh łikanígíí dóó bitoo’ yázhí nihá 
hólǫ dooleełígíí éí aḱ ót’éego doo náásdlį da. 
Ch’iyáán hólǫ holne’́ ígíí, nát’oh ch’il łichíí’, áłtsé 
nitsííł dóó dootł’izh ch’iyáán, naayízí, neeshjízhii 
dóó tsé ch’iyáánígíí t’áá ajiłii’ígíí éí bits’įįdęę́’́ 
t’áá’áhoot’éego ídlį. Bee nihá yá’át’ééh da 
ch’iyáán dóó bitoo’, dibé bitsį’ yishtłizhígíí, t’áá 
ajiłii’ ch’iyáán, ch’ah tó bee bąąh dah wiidooł’į, 
dóó ch’iyáán t’áá jíík’ehgo łikanígíí, doo íiyisígo 
ánáádááh da.

Tʼáá ajiłiiʼ hadiilá

Iiná át’éego hadah naashá éí tó bee át’éego 
ayóo níłtsáhígíí ánííníłgo akót’éego doo náásdlį ́
da. Éí nihá doo hazhó’ó nitsáhákees da t’áá 
yá’át’ééhgo yáhoot’ééł dóó nihí tsxįį́’́ t’áá 
ájíłįgo nihá hasht’́ ééł.

NÁÁZLĮ WEIGHT DOO 
IINÁ ÁT’ÉEGO BEE 
NIDAALNISH

T’áá íiyisígo iiná bikáá’ nihá hólǫgo,́  
áłtsé t’áá ánííníłgo nihá hólǫ da, éí tó́  
bee át’éego ayóo níłtsáhígíí akót’éego 
doo náásdlį da.

NICOTINE DOO BAA 
ÍIYISÍGO NA’ANISH DA

Tł’oh ánííníł, tsin yah iiná dóó nicotine bąąh 
át’éego ch’ah bee hadinit’éego, éí tó bee 
át’éego níłtsáhígíí t’áá ajiłii’ígíí bąąh dah naashá. 

IINÁ NÍZÓLGO 
NA’ALNISH

T’áá íiyisígo nízónígíí (tsosts’id ałtsé 
doodá) dóó doo hózhǫ náásdlį́  da 
nízónígíí éí tó bee át’éego bąąh dah 
naashá biniiyé.

https://www.heart.org/lifes8

	Doołʼizh yáʼátʼééhígíí nihá hadiilʼáʼ



