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اندازه گیری دوره ای 
فشار خون

ساعت خواب در 8
شبانه روز

کنیدورزش

یوگا کنید

استفاده روزانه از 
سبزی و میوه تازه

لیوان 8نوشیدن 
آب در روز

اجتناب از مصرف 
نمک


