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نلنسو ئبیطساڈ

 رازا اولّابدي ددم یافاض رےلاؤكّ ممبر سىآ ڑےاي رانآ. کهےار الخی لّائيربها آر صحت راون نسنسکوو آف کیئر ہیلتھ  لینامو
 کيسو اؤلّا ددم کھيتوار لخیا ؤر صحت راون ارآن. ارےف ئتسا ددم نليتوسو ئبیطساڈ آر نليتوسو طبقه سينير ؤت ن خو
.ىئجّغو جمع لاؤكّ ىاروائكّ انآس

بائزا سےها رورٹڈاک رونا قتتو ونه

. يبارغو اتقملا ؤيل رٹڈاک راون ارب کا ومه ازومه ےبسر ئلےتو ؤو، ئبیطساڈ واوتاون زودى

:وبوريغ ااكوريف ABCs راون رٹڈاک راون

 • Aودےبؤي A1C راون ؤيل ااكوريف ونخ وااأغ رٹڈاک راون. يلا A1C اؤلّا كبيشبا. يبورغو چیک A1C مقصد ؤر 
 ےبسر واوتاون. وروغ والس واؤت ٹرڈاک راون اني نساؤ ورهد مقصد راون. ارےوفتؤي گال لّاراون يباا ۔ومه وارواؤت7 

.يبوؤ رورتض اربائورغ ااكوريف ارب ريكباهو

• Bگال ارلّانوا يباا. نيسے وارواؤت 140/90 مقصد ؤر ریشاپر ؤر ونخ اؤلّا كبيشبا. اؤلّا ریشاپر لاڈب ودےبيؤ 
.وروغ والس واؤت رٹڈاک راون اني نساؤ وراده مقصد راون. ارےوفتؤي

• Cمقصد راون. وروغ والس واؤت رٹڈاک راون اني نساؤ وراده نمبر ؤر لولیسٹرکو راون. اؤلّا لولیسٹرکو ودےبيؤ 
 سٹیٹن اؤلّا صحت ردل راون ئلےتو ؤو، بيشى آرؤ یا بسر 40 زودى عمر راون. ارےوفتؤي گال واتلاؤكّ وشانم اردوس

(statin ) وبؤي رورتض رئباها ىائداب.

 راون آر رےفا ورىغ راث ئت ىؤونب نرخو راون  ئبیطساڈ
 لّانريا ارےف بنى سبب مشكلر رلاؤكّ هحص اردوس  جسمر

:يبورغو نزي رٹڈاک رونا

يبورغو ااكوريف نیجسما راوف وااأغ• 

يبوورغ ااكوريف امه نيركّد راون• 

يبورغو ااكوريف ؤر ٹينگ راوف وااأغ• 

يبورغو ااكوريف وروكّس وااأغ اڈلّانإي ارےدےفائس رےتبو• 

؟نےلائبو دمد ےئتّغو شتلا رٹڈاک

 وروغ ولک رےو زروسس  ممبر
  )888( 999-2404 )TTY: 711(

 وا8  ابين اررباكش تيلورشمبا  ؤت
.نتووئجّفو ازےب وا5  اانآزي تيلو ازےب

؟نےلائبو ارىگ ارآز

 ے؟آس متظاان راريگ یا ارک يتےؤ ےآگ
 تاريگ نےاو اولّابائز نتوجفؤ ئنٹمنٹاپوا

 یا يبارفا ئىلو ڈولیش اربائز وريس
 ولكّ! اباريف ئىلؤ چهخر ؤر  گیس

ؤت۔   1493-907 )866(ورؤغ

!ىآس اولّابوريغ ددم ڑےاي رانآ

 ،ئتےفا تمامعلو بتےبا ؤر ئبیطساڈ ،ئتےفا لیکباد واوتاون  زودى
ؤو، رورتض ؤر ددم اولّابوريغ تواسخدر ؤرے مینجّمنٹ کیس  یا

.وروغ ولكّ ؤت )TTY:   711( 2404-999 )888(ارےرنآ ئلےتو



ادوي هرمشو ؤر وڈف سٹفا
 دورے بيشى رےائب ارتاسر رےاون ےلاؤكّ فسند اے ئلےتو ا،باريوفن ئىتا ىروكّ واؤت وڈف سٹفا ےاون  ونهزي
.وباوئ اڈيآئ لّابها انااكّ اانوناكّت سيبا وااتانھ ونن بهر دن قیبا دے،عب ئىها غين ناھا اے. يبورفانو ىئزا ؤيل

 نوهو ، گرہیمبر
 ؤروهارآچ یا  پکیچا

.نؤ ئیافر ڈزک آر  لاؤكّ

Filet-O-®Fish 
 سیب آر نمك  نوهو
نؤ لائسس ؤر

 نوهو نیئرجو  اروپہ
 کلیٹچا آر  میو

نؤ کیکو چيپ

 چيکن پیس 4 
 سيب آر  نگٹس

وسس ؤر

 ئرفا  یٹسو
 یسٹبر  چکن

کیکو ونیارچف آر

کیکو ونیارچف آر بیف یولروکب

 ،ميل ؤٹ کٹ  سٹیلا
 ؤا1 آر چینوکیپو  لمبا

کیکو چيپ کلیٹچا

 ؤا1 آر ٹومیکچیا یملکیر لمبا
نسکو بین لابينی پیٹیٹ

 گرہیمبر   نیئرجو
 ،لیٹش ےآس  ڑےزي
سفیا آر و،ااٹمٹ

لّكؤ اٹكڑ ؤر سيب آر

 نگٹس چيکن پیس 4 
وآل اسئیک ادہش آر

 نای تين ؤر رلابا بیجی وڑوچ
 تين وڑوچ تویا اپیز سپیکر
اٹکڑ2  راپیز شیز سپیکر نای

 آر اكف لاكهو آن3 
رول مينی بنكينا1 

 ینگر-9 ابس نچىا6   
 ات،ونٹ یا یسٹبر چيکن وت،يگ
 چ،ريم كّينسا ؤل،ف  اس،یف

نتيافو ؤر بلنڈ تیل ونتزی ،لیٹش

 لیٹش آر  واسروغغ
ٹیکو ائجمومر اني2  ؤيل

1 Black Bean 
Chalupa

 يسمر كّينسا ،لیٹش ،چيکن
ٹیکو شیل رمن آن3  ؤيل لساسا

 كّينسا ،لیٹش ول،امواکگ ،چيکن
اؤلب دسلا ؤيل لساسا يسرمر

هرمشو

 ،میو ل،اؤكّ  ایانس
 م،ريکِ وروه ول،امواکگ
دؤرو یمکر ااجّائاموڑک

 ،ائجّمومر ا،اجّوئغ  ئىافر
 شيز ؤلّا  یروٹ
كوتا سيباواؤت

 ؤلّا یروٹ ن،ب  اودؤك
نوبا وسٹؤر ٹنگکو

 ومه آر رااس  بىچر
 آر اؤروئ، ،ؤلّا بىچر
وروغ لستّعماالساسا

یرسبز آر  لیٹش
اروم الٹ ؤورے 
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