
हिड न्ुिोस ्वा धेरै  
दगनु्नुनुिोस ्। साइकल चढ्नुिोस ्।

 
पररवारसँग व्ा्ाम  

ग्नुनुिोस ्। बाहिर हिड न्ुिोस ्।

तपाईंको सबलता न्मानुण 
ग्नुनुिोस ्। खेल खेल्नुिोस ्। धेरै ्ताउता ग्नुनुिोस ्। धेरै ्ताउता ग्नुनुिोस ्।
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थप हिपपणी वा हिपोििरूः

अपांगता भएका मान्सिरका लागग, ्ो कागजात अन् ढाँचामा उपलबध छ । कृप्ा 800-525-0127 (TDD/TTY 711)  
मा कल ग्नुनुिोस ्वा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल ग्नुनुिोस ्।

ठूलो 8 कार् न्ु ोभसकनु लर तथा मधनुमेि
सवसथ मनुिनु  व्विारिर

सक्रिय रहनुहोस ्।
तलका िरेक सनदेशले "सक्रि् रि्" का लागग उपा्को प्रनतन्गधतव गछनु । कृप्ा तलका मध्े एक वा धेरै ग्नुनुिोस:्



ताजा उतपाद् क्कन न्ुिोस ्। सनतनुललत खा्ा खा न्ुिोस ्।

 
धेरै फलफूल र  

तरकारी खा न्ुिोस ्।

धेरै फाइबर खा न्ुिोस ्। धेरै िरर्ो सागपात खा न्ुिोस ्। प्ानुपत पा्ी पाउ न्ुिोस ्।
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मा कल ग्नुनुिोस ्वा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल ग्नुनुिोस ्।

ठूलो 8 कार् न्ु ोभसकनु लर तथा मधनुमेि
सवसथ मनुिनु  व्विारिर

राम्ोसँग खानुहोस ्।
तलका िरेक सनदेशले "राम्ोसँग खा्" का लागग उपा्को प्रनतन्गधतव गछनु । कृप्ा तलका मध्े एक वा धेरै ग्नुनुिोस:्



कृप्ा सनतनुल् खोज्नुिोस ्र 
त्ाव घिाउ न्ुिोस ्।

तपाईंको मनुिनुको व्ा्ाम 
ग्नुनुिोस ्।

 

प्ानुपत न्दाउ न्ुिोस ्।
रमाइलो वा ध्ा् अभ्ास 

ग्नुनुिोस ्।

्ाच्नुिोस ्।
साथीसँग काम 
ग्नुनुिोस ्।

समूि वा पररवारसँग मजा 
लल्नुिोस ्।

समूिसँग 
काम ग्नुनुिोस ्।
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ठूलो 8 कार् न्ु ोभसकनु लर तथा मधनुमेि
सवसथ मनुिनु  व्विारिर

कलयाण अभयास गनुनुहोस ्
तलका िरेक सनदेशले "कल्ाण अभ्ास ग्नु" का लागग उपा्को प्रनतन्गधतव गछनु । कृप्ा तलका मध्े एक वा धेरै ग्नुनुिोस:्



 

तपाईंको रकतचाप जाँच् 
कसलैाई भन्नुिोस ्।

तपाईंको रकतचाप  
जाँच्नुिोस ्।

तपाईंको रकतचाप  
न्ररक्षण ग न्ुनुिोस।्

तपाईंंंंको ्ाकिरसँग ्मबर
रेक्नु गरी बाँड न्ुिोस ्।
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ठूलो 8 कार् न्ु ोभसकनु लर तथा मधनुमेि
सवसथ मनुिनु  व्विारिर

तपाईंको रकतचाप जाँचनुहोस ्।
तलका िरेक सनदेशले "रकतचाप जाँच ग्नु" का लागग उपा्को प्रनतन्गधतव गछनु ।

कृप्ा तलका मध्े एक वा धेरै ग्नुनुिोस:्



रगतमा उचच गच्ीको मात्र 
परीक्षण ग न्ुनुिोस ्।

तपाईंको रगतमा गच्ीको 
मात्रा न््लमत न्ररक्षण 

ग्नुनुिोस ्। 

 

तपाईंको संख्ा सवसथ 
दा्रामा राख न्ुिोस ्।

तपाईंको गचक्कतसकको 
लसफाररस पाल्ा ग न्ुनुिोस ्।
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ठूलो 8 कार् न्ु ोभसकनु लर तथा मधनुमेि
सवसथ मनुिनु  व्विारिर

तपाईंको रगतमा चचनीको मात्ा थाहा पाउनुहोस ्। 
तलका िरेक सनदेशले तपाईंले "तपाईंको रगतमा गच्ीको मात्रा थािा पाउ्" ग न्ुनुप न्े कनु राको प्रनतन्गधतव गछनु ।  

कृप्ा तलका मध्े एक वा धेरै ग्नुनुिोस:्



उचच कोलोसट्ोल र
तपाईंको सवास्थ्को बारेमा 

थािा पाउ न्ुिोस ्।
उचच कोलोसट्ोलको  
परीक्षण ग न्ुनुिोस ्।

 

तपाईंको गचक्कतसकको 
लसफाररस पाल्ा ग न्ुनुिोस ्।

तपाईंको कोलोसट्ोल 
कम ग्नु काम ग्नुनुिोस ्।
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ठूलो 8 कार् न्ु ोभसकनु लर तथा मधनुमेि
सवसथ मनुिनु  व्विारिर

तपाईंको कोलोस्ट्ोल मात्ा थाहा पाउनुहोस ्।
तलका िरेक सनदेशले "तपाईंको कोलोसट्ोलको मात्रा थािा पाउ्" का लागग उपा्को प्रनतन्गधतव गछनु । 

कृप्ा तलका मध्े एक वा धेरै ग्नुनुिोस:्



चनुरोि
्पपउ न्ुिोस ्।

भेपपङ
्ग्नुनुिोस ्।

 
िनुकका

्तान्नुिोस ्।
धनुमपा् वा भेपपङ छोड् 
एउिा हद् तोक न्ुिोस ्।
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ठूलो 8 कार् न्ु ोभसकनु लर तथा मधनुमेि
सवसथ मनुिनु  व्विारिर

धुम््पान/भिपपङको सस्टिर सफा गनुनुहोस ्
तलका िरेक सनदेशले "धनुम्पा्/भेपपङको ससिर सफा ग्नु" का लागग उपा्को प्रनतन्गधतव गछनु । 

कृप्ा तलका मध्े एक वा धेरै ग्नुनुिोस:्



तपाईंको ्ाकिरसँग कनु रा 
ग्नुनुिोस ्।

तपाईंको ्ाकिर र सवास्थ् 
िेरचाि िोलीको कनु रा 

सनुन्नुिोस ्।

 

तपाईंको सवास्थ् िेरचाि 
िोलीसँग कनु रा ग्नुनुिोस ्।

लसफाररस गररएको औषधी
भ्नुनुिोस ्र लल्नुिोस ्।
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ठूलो 8 कार् न्ु ोभसकनु लर तथा मधनुमेि
सवसथ मनुिनु  व्विारिर

तपाईंंको चचक्कतसकको भसफाररस पालना गनुनुहोस ्
तलका िरेक सनदेशले "्ाकिरको लसफाररस पाल्ा ग्नु" का लागग उपा्को प्रनतन्गधतव गछनु । 

कृप्ा तलका मध्े एक वा धेरै ग्नुनुिोस:्
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