
सक्रिय रहनुहोस ्। राम्ोसँग खानुहोस ्।

 
कलयाण अभयास  

गनुनुहोस ्।
तपाईंको 

रकतचाप जाँचनुहोस ्।

तपाईंको 
रगतमा चचनीको मात्ा थाहा 

पाउनुहोस ्।  

तपाईंको 
कोलोस्ट्ोल मात्ा थाहा 

पाउनुहोस ्।
धुम्पान र भेपपङको 
सस्टिर सफा गनुनुहोस ्।

तपाईंको चचक्कतसकको 
ससफाररस पालना गनुनुहोस ्।

ठूलो 8 कार् नुयोभस्कुलर तथा मधुमेह
स््वस्थ मुटुि वय्वहारहरू

सब ै“ठूलो 8”
तलको हरेक सन्ेशले स््वस्थ वय्वहारका लाचग ससफाररस गररएका ग्रेट 8 मधये एकको प्रतततनचधत्व ग न्ुछ ।

कृपया तलका मधये एक ्वा धेरै गनुनुहोस:्

DOH 345-368 September 2019 Nepali

थप टटिपपणी ्वा टटिपोटिहरूूः

अपांगता भएका मातनसहरूका लाचग, यो कागजात अनय ढाँचामा उपलबध छ । कृपया 800-525-0127 (TDD/TTY 711)  
मा कल गनुनुहोस ््वा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल गनुनुहोस ्।
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