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Doot'izh ya'at’ééhigii niha hadiil'@’

T6 bee at’éego ay6o nittsahigii (hypertension) éi iina d66 tsin sani yahoot’éét doo h6zhg
naasdlj da, d66 t’aa ajitii'igii doo baah bichini da. Ei t6 bee iina baah dah naashatigii yee
dah sit da, d66 iina t’aa h6zh¢ doo naasdlj da at’éego bagh dah naasha dooleet. Ei iinad

tizhinigii baah niha déya, béeso bikéé’ h6l¢ dooleet, d66 doo hazh6'6 néa’sdlida’ét'éego
niha ajittso hoyéét. Ei tsin sani doo h6zh¢ naasdlj da at’éego niha déya, t'aa ajitigo t'aa
jiik’ehgo iina bikéé’ biniiyé. Ei hastéi bikéé’ at’éego doo ak’ah t'aa ajitii’ da naasdlj,

dé6 asdzani t'aa jiik’ehgo doo ch’ah ya’at’ééhgo hél¢ da.

« Bik'iji’ yahoot'éét
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Doot'izh t’'aa ajitiiigii d66 naaki t’aata’i bee niha ydhoot'éét, t'aa

ajitii’igii biighah d66 shikaadéétigii t'aad h6l¢ doo ya

| 117
76
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mercury béeso yahoot'ééligii
bee anaadaah.

DOOL'IZH BINAANISHIGIT

at'ééhigii

SYSTOLIC

T'44 &jitj'igii nizhénigo béeso aniinitigii, éf iina
béeso bikéé’ bitsi’ yahoot'éétgo td baagh dah
naashatigii niint, (&f iina béeso bitsjjdéé’

éi at'éego hoyéétgo).

T'AA T1YISIGO BEESO ANIINTtIGIT

T'aa iiyisigo béeso aniinitigii, éi iina doo hdyéét
da bitsjjdéé’ t'44 hai bikéé’ t'aa shikaadéét
niha dooé té baah dah naashatigii aniinit.

Doot'izh t'aa ajitii‘igii
bit haadéét

Doot’izh T'aa Ajitii‘igii
(Hypertension) Nahat'a
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Doot’izh T'aa Ajitii‘igii
(Hypertension) Nahat’a 2

Doot'izh T'aa Ajitii

Yahoot'éét (Hastiin nihit niha
nitch’i ya'at’ééhgo hasht’e’)

DIBE' YAHOOT'EEL Lo
YAHOOT EEL
(T'I'\I\f(l 'XIJ;IL(I;I' #) MM HG (T"AA
SHIKAADEEL #)
120 t'sashikaadést  d66 80 t'4a shikaadéét
120 -129 ddo 80
130 -139 doo 80 -89
140 d66 t'ad ajitii’  doo  90d66 t'4a ajifii

& Nitch'i hé16 yahoot'éét

Kéyah biyi’ éi té bee at'éego nittsahigii béeso bee hadishnaadii’igii

yee aniinit niha nidaalnish, t'aa iina bee naasha. Azee’ ch'il naalkaahdi,
iin& bee hojidljjgi d66 ko’ bihoot'éego nidaalnishigii t’44 hooghan dah
naasha baah at'éego niha hélg. Té bee at'éego aydo nittsahigii éi iina bee

hotne’igii t'aa hézh¢ bee iina dooleetigii adoolniiligii yee hadishnaadii’'go

naadéét niha biniiyé. T'aa iiyisigo té bee at'éego nittsahigii doo héld
da éi 34d66 aniinitgo naadéét t'aa shikaadéét.
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T'aa ajit'éego attsé na'nitingo heart.org/lifes8 (website in English)
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Dii ya'at'ééh
déo ch'jidii'igii
bee adahoot'jj’
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& } Ya'at'éehgo ch'iyaan

Té bee si'g’, tt'oh tikanigii d66 bitoo’ yazhi niha
hél6 dooleeligii éi akét'éego doo naasdlj da.
Ch'iyaan hél¢ holne’igii, nat’oh ch’il tichii’, attsé
nitsiit d66 doott'izh ch'iyaan, naayizi, neeshjizhii
d66 tsé ch'iyaanigii t'aa ajitii'igii éf bits'jjdéé’
t'44'4hoot’'éego idl]. Bee niha ya'at'ééh da
ch’iydan dé6 bitoo’, dibé bitsj’ yishttizhigii, t'aa
ajitii’ ch’iyaan, ch’ah té bee baah dah wiidoot'j,
doo ch'iyaan t'aa jiik'ehgo tikanigii, doo fiyisigo
anaadaah da.

T'aa ajitii’ hadiila

lina at'éego hadah naasha éi té bee at'éego
ayéo nittsahigii aniinitgo akét’éego doo naasdlj
da. Ei niha doo hazh¢'6 nitséhakees da t'aa
yé'&t'ééhgo yahoot'éét d66 nihi tsxjj’ t'aa

4jitjgo niha hasht'éét.

9 IINA AT'EEGO BEE
NIDAALNISH

T'aa iyisigo iina bikaa’ niha hélégo,

attsé t'aa aniinitgo nihd hoél¢ da, éi té

bee at’éego ayodo nittsahigii akot'éego

doo naasdlj da.
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T+ oh aniinit, tsin yah iind dé6 nicotine baah
at'éego ch’ah bee hadinit’éego, éi t6 bee
at'éego nittsahigii t'aa ajitii'igii baah dah naasha.

NAAZL{ WEIGHT DOO

NICOTINE DOO BAA
ITYISIGO NA'ANISH DA

i L.
|g”_| IINA NizOLGO
NAALNISH

T'a4 iiyisigo nizénigif (tsosts'id attsé
dooda) d66 doo hézhé ndasdlj da

nizénigii éi t6 bee at'éego bagh dah
naasha biniiyé.
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