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American Heart Association.

T'aad ch’ééh du ya’'at’ééhgo nizénigii éi iina déo tsin sani
hézh$ naasdlj dooleet niha biniiyé.
T'AA HASTIIN DOO ASDZANI Ef TSOSTS'ID
DOO NAHAST'EI SHAA' HOOT'EELIGIIT'AA
HOLQGO YAHOOT'EEL DOOLEEL.

Alchini d66 awéé’ éi t'aa jiik'ehgo yahoot'éélgo dooleet, biyi'déé’ baa ahidaal’3.

V NIZONIGII BEE IINA BEE HOZHO
HAZ'AANI YATI’

TSIN SANI T'’AA YAAT'EEHGO BEENAHAT'A,

T'AADOQO yahoot'aahgo, béézh ninizingo, nitsahakeesgo,
béésh bee hél¢ hane’, doo hazh6’6 bee nit hahoolzhishgo, d66
hadishnaadii’'go niha yahoot’'éét

YA'AT'EEHGO AHOOTEEL. Ay6o bééhézin dé6 bitsss'
T'EIYA Niha hada'azt'e’igii

ALK'IDI YA, AH O OT,EE t déo bits'i yisljfli'z'hi.i, beeli'?\yoolkééd,

déé iina bitoo’igii bit haz’§.

T'M fIYISi NAHASDZOH ach’i’ yit'éego ashtééhigii

baa héine’

NAZHDOODIIL NIHI IINA BEE

HA'NILT'II' BIHOO'AAH
Nizénigif éi tsin sani niha bich’j’ t'44 hézhdgo hajj yahoot'éétigii t'a4 ajitigo 4ndadadhgo
bee hotne’. T'aa jitk'ehgo nizénigii t'aa hézhdgo tsin sani anaadaahgo niha hotne’igii éi
hazhé'6 naasdlj. Doo hézhd naasdlj da nizénigii é niha bikaa’ biniinaa’ déya t'aa fiyisigo
baah dah naasha dooleet:

Nitsdhdkees doo h6zh¢ naasdlj da d66 tsxijj’ niha hélgégo niha

bikaa’ niha baah dah naasha

Niha béésh bee h619 hane’ doo naasdlj da d66 tsin sani doo hézh¢

naasdlj da at'éego

T6 bee at’éego ayéo niltsahigii, t6 ch’il naalkaahigii d66 béésh bee

hé16 t'aa hézhé naasdljda

Bits'j’ yishttizhii yatti'go h6lo

Ch'jidii 4shtééh

T'aa ajit'éego attsé na'nitingo heart.org/lifes8 (website in English)

Healthy for Good Life’s Essential
T'aa jilk'ehgoNAZHDOODIIL niha
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Nihi ch'idii bikaa’
nahat'a
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Nizénigii n'anishgo ch'jjdii bitsfjdéé’ &f tsin
sani t'aa h6zh¢ naasdlj dooleet biniiyé 4t'é.
Nidii’igii bich’j’ naazniligii andadadahgo doo
tH'éé'tichii’ bitsjjdéé’ 4doolniit. Ch'jjdii yago
doo hazh6'6 ch'il fikan niha hél¢ dooleetigii
éi '44 haigo iina n&'anish t'a4 ajitigo niha
bich’j’ melatonin yee hézh¢ naasdlj dooleet.

N
¢ Anilyeed!

T'a44 ch’ééh djj’ t'aa shikaadéét nizéni d66 t'aa
jilk'ehgo shi ya'at’ééhgo hélggo niha nihat
yisha. Ei niha bikéé’ n&'anishigii t'aa hozho
yahoot'éét d66 t'aa hélggo nizénigii d66 shi
y&'&t'ééhgo niha bich’j’ h6zhé naasdlj. Nizéni
n&’anishgo altsé bee hélégo naaltsoos tsxjj'igif
nahat', t'aa shikaadéét niha bik’ehgo éi d33’
na’anigii.

Naal'a!

Nizénigii binahjj’ t'ad hézh¢go nidaalnishigif
&dah naasha. Nazhdoodiil d66 nidizhchi’
bits'anigi 20 doo 30 dagshii yiskaago hazhé'égo
ajirj t'aa jilk’ehgo naaltsoos iinitta’, nihi hadziih,
ako doo sha'bjjh niha bich’j"’j. Naaltsoos bik’i
dah naazniligii doo yishttjj’ da!

TSIN YIT'EEL!
Néazhdoodiil niléi, nihi phone doo nahasdzaan
t'aa niha hadoolniitigii éi doo baa hane’ da
shikaadéél.


https://www.heart.org/lifes8
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