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डा�रको िसफािरस अनुसार मेरो र�चापको 
औषिध(ह�) सेवन गन� छु l

मेरो र�चाप �ानीय फाम�सी वा मेरो घरको 
मिनटरले जा े छु l

यिद मसंग मेरो र�चाप वा औषिध(ह�) स�ि� ��ह� 
भएमा मेरो फमा�िस� वा डा�रसंग सो�े छु l

नून कम भएका खानेकुरा खाने छु l �स� पूण� अ�, 
कम �ाट भएको दुध वा दुधबाट बनेका पदाथ�ह�, 
र �ुनतम �पमा पिन िदनको पाँच भाग फलफुल 
र सागस�ीह� समाबेश गन� छु l 

��ेक ह¡ा �ुनतम �पमा पिन २ घ£ा ३० िमनेटको 
§ायाम गन� छु l

आज मैले:
मेरो उ«रदािय®
मेरो मुटु,

www.med.nyu.edu/asian-health/research/reachfar
#reachfar

My Heart My Responsibility
Nepali Translation Date: March 2019


