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صحت ىاغدم  راون
ےآس ہمیتا ؤر 

 بہتّر آر اربوريغ سمحسو  شیكّو
لّوكّ یقهطر ركّيباتا ؤت وڈم

 اّوشّغ تويا ابس ا،يّّائڈور ان،شريف ےاون ونهزي ارےف كيّتتا اؤ دن ّڈيلّاناي وتّّونا
. كےتا ؤي لّوك اسساح ّڈيلّاناي ائت-ائت وّوت نيّكزّئتّفو ے؛آس ٹھیک انی. ورؤغ سمحسو

 زودى. ارےف تؤي مشکل اّنورونغ دور ورے نإي اسساح ،ئمتٹا نؤهو-نؤهو لیکن
 ارورويغ جعلّا نؤهو رٹڈاک راون. ارےف توريغ ددم راون رٹڈاک وئت ،كيّلےتا ؤي ّڈيلّاناي وتّّاون
.ارےف تدي اوارشم رائداب نؤهو ّاونلّا تويا ارےف توريغ ارشفس

( براشّ آر نيّشا )اماريّب لرستّعماا چیز رنيّشا آر صحت لنرسو الس رےلّوك ممبر متما لینامو
 یدبنیا راون وئت ے،لاوئ رورتض ور نإي متخد وتّّاون زودى. ورےغ منتّظاا لّؤك متخد ؤر
(  (888 -402999 4 ورے زروسس ممبر لینامو تویا ارےورويغ  ليكهباد )TTY:711)

.ورؤغ ولك ؤت

اًورف ؤر صحت  یاغدم

ے؟ّؤي رورتض ور ددم  

 ئیڈساسو نیشنل 7/24 
 خفیه مفت وّتؤ لائن لائف

. وروغ لڈائ 898 ّؤلا ددم

 نزي ےآس لّؤكّ چیز ّڈيلّاناي وئت ،لاغيلے انف ائن رورتض راؤن دولا وئل رٹڈاک وتّّاون زودى
 رےنإي امه ؤت دن راون. يبارفا توريغ ازےب ےنيز ّبلّاوريغ ددم تورؤنغ برابر ورے وڈم راون
:ورؤغ ششکو اربوريغ ملشا

. هؤ لّائبنسافو کیمیکل ّڈيلّاناي ورؤدےغ سمحسو شّیكو ےاون ؤرے جسم راون ورزش ورزش
 ،بلّاوريغ روعشّ. ائن رورتض اربوريغ ورزش بيّشي بہت وتّّاون بلّاوريغ سمحسو  بہتّر

:ارےف تؤي اناي. لو سيبا ورزش انّكاي رفسند راون
• ڑانآ ائب گلی   

• راوغ اناغب   

• دووا ارىغ راون   

. ونل شنيّا 4:4:8 ّڈيلّانزي ورؤ،غ لّوك مشق نرلو شنيّا یگہر.ادي وّوجّت اّإكّ نرلو  شنيا
 دو، ريإي شنيّا رنيّباغو نتّوئجّفو4  اّرآب و،ل شنيّا رنيّباغو نتّوئجّفو4  ،ّبلّاوريغ ّڈيلّانإي
 يانوفّدود ردل راون ادووار نرلو شنيّا اّجّدوئ نّادي. لو شنيّا رنيّباغو نتّوئجّفو8  ادےاربت

.يبود نتّيشّا ورے اغدم راون ےانزي ؤئ،وغبائز ميهو

. رورىض بيّشي ولّا صحت ىاغدم آر نیجسما راون ومغ .ورؤغ امآر نيكآ  نّوكّوته
.ورؤغ شّشکو اربائز ومغ رغنٹا8  يتّےؤ7  هم اس هم ئتّتار يّوتف

 بيّشي سے سب ےاون رےلّوك وشانم زے.ارووزغ ئمٹا نتيافو رلّوكّ وشانم  اّجّآدوئ
. يبؤرغو ددم تورؤنغ سمحسو شّیكو رےاون ئمٹا يدام نتّيافو ارارتّإي ورؤغ  فسند
 ٹسپو راون. نساؤ نو ئمٹا لّامبا انإي يلےؤ ےّورؤدغ نو سمحسو ازیمشّ ےاون  زودى

.لونيّا منٹ كيّسو لّائباهو تاهو آر نشوآ مسكي و،شآن وئل  سيّسٹم
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 نيّرنشاآ واّاغ ميّكا غم وتّّاون ونهزي. یبود ئبنا جزام وشخ ،اتلّاف لكاها رےاون نينشاآ
 واّاغ و،س فيّليّم ّڈيلّاناي ےدےيّّآئ نينشاآ واّاغ ورؤ،غ ولك ارےّجّنوائف واّاغ نوهو و،بؤي رورتض

ّيّآئ نينشاآ
.وروغ كيّسو نؤيهوز ّڈيلّاناي ارےدےف ائشآن رےاون تويا ورؤف بكتّا ڈيلّاناي ےدےّ

 !نشوآ

 وئل اورويغ جعلّا واّاغ ،ئمتٹا ّڈيلّاناي. لّاغيّبو نئفاغيّو ارىب لّؤك مشكل ائت ائت 
. ارےف مليّت ددم وتونه تاهو
. پیاتير

 متخد ينىد. وروغ شّشکو اربوريغ غایو تویا قباامر ا،دع 
. ارےف توريغ ددم يؤ ےاّنزون تلّؤك

اونر دماغرے نزام مارائ راكّو.

 رےاون لّؤك وّآز ريبارغورتيّا نيّا
 ميّكا ؤر چيّز  ّڈيلّاناي ادےازورغ راوف آر ّڈيلّاناي ےّدےآي نينشاآ كيّسو رے شّكتّي  ايّّائڈور
. دے يتّود اّندي اّرآب اّكإي رلّؤك لخیا راون رےاونآر ؤکداي امآر دےلؤي ولّااتابس. يبود  وئتّارغؤ

!لوتوباسا آر لو اٹکڑ بسرها تویا سکینبا انّکای آر گرن اش،رب کيّسو وئت

 .ولااتابس ّڈيلّانزي ورو،غ ششکو ؤر چيز ارىيت نيا کيسو

 وّؤت چيّز إن  وّوجت راون انإي! وروغ شّشكو رئبالو  بلنؤ تويا كيّسا ئٹابا واّاغ
. ےّكئرا نتّيّتشّاوا تويا وت ابس رےاون ےانزي يقهطر ؤکداي امآر انّكاي ريبالّار

 .ورؤف  کيسو

 امآر رےلّوك لخیا ور ابس آر اغدم راون غسل واّاغ ور منٹ 
 ؤت غسل راون انف ورےغ ددم ئتّوفا امآر رےاون. يبورفا ورىغ امه فیکا  تورونغ

. وروغ ملشّا رینڈلیو تویا ينادفو ّڈيلّانزي تیل  روریض

15 .وروغ غسل  واّاغ

.نوفؤ نإي ورےغ شّيكو ينےز اازونب الت تويا لّؤك اازونب الت ؤکداي امآر  .نوفؤ اازونب الت

 ےيّّاوئ انزا ادووار ور تحقیق لیکن ارے،ف لّاغيّت عجّیب انإي 
 نتّيشّا ئجّاماانيّز ےئنشرما گرن لآئ. ارےف يّلىف راث ؤت اغدم راون لّؤك گرن کي  دے

 ا،بوريغ سمحسو ابس ےاون ونهزي ئّولّااؤت. ورےغ ددم تورونغ سمحسو امآر  آر
. وفيّند اکوشّف ور گرن لآئ واّاغ تويا سو اّكإي لّارسوغو اسغ لآئ آر زو ميّكائربا

.سو اّكّإي ؤر گرن  لآئ

 !يآس ڑےاي ّاونلّا رانآ
 رٹڈاک راون ورىغ نيباميّر وئت و،اكّاتورغ سمحسو اّوشّغ تويا ابس ا،يّّائڈور ان،شريف رتالّاغا ےاون زودي
. نييشافر رسنتّا تويا یشنپرڈ ّڈيلّانزي ارےف تاوئ لّوك مشكل کناخطر بيّشي آرؤ وتّّاون. وروغ ولک ؤرے

 تويا ؤت ورے لّائن رسن رغنٹا-24 اررآن ےاون. يبورفا ورىغ ددم رٹڈاک  راون
 تانزب نيّشسپاا

)888) 275-8750
(TTY:711( 3537-648  (866 ( !ائس ئتّوغو ددم رےاون رانآ. يبارفا وريغ ولك اؤ ؤت 
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