
 
       

    
 
 

      
     

 

  

  

      

        

  

         
           

                 
 

         
   

   
       

  
  
  
 
 
 

ت ما تخد ما خد
یت یر یتمد یر مد
مت متسلا سلا
بت یا بتد یا د

ت خد ما
یت مد یر
سلا مت
بت د یا

وار دشا مشرای بتابدیدن رکتریدیماآی
 !کنیمکمک شما به نیم اتومیما ت؟ اس
ش زموآنند اتومی CalOptimaای ضاع
ان گرایورت صهبرا  تملاسای منراهو  تابدی
رل تنکدر  کمکتافدریت هجد. ننکتافدری
نند اتومیما مت سلان بیامر،دخون خوقند 
شما  مختصشتی ابهدی هاقبتامرمه نابر
 .کنندد یجاا

م وضوعات:موضوعات:موضوعات:
	

	

	

ری یگشیپو اندرمم، لائعیررسب —ون خدنقتریدیم

ا مشون خدنقزان یمرای بآن  ریأثتوۀ حنیررسب —ورزش  و هذیغت

ا مشهالانسای هشایمآزو  اپاز  هروزانح یحصتبراقمیررسب —نه اپیشگیری هاقبتامر

م کان:مکان:مکان:
کنید  راقربرتلفنی ط تبارامامت سلان بیامربا 	

ت سپقریطاز  یتداشهبای هوزشآمب الطمتافدری	چگونه

یتیرمدبخش با نید اتومی.ستادجومو www.caloptima.org/healthandwellnessک نیلدر  نلایآنی تداشهبای هوزشآمب الطم
در ر هدازظعب 5تا صبح  8ت اعساز  هعمجاتهبندوشای روزها مد. یایرمفلاصحاس مت 8895-246-714-1اره مشه ب CalOptimaمت سلا
صحبت  شمان بازبه که یم رادنی کنارکاما  .ندبگیرس تما 2929-735-800-1ان گرایاره مشابدنوانتیم TTYن ابررکا .هستیمشما مت خد
 .نندکمی

م فرنند اتومیشتی ابهدی هاقبتامرن گاکنندئهاراونشکاپز
ت ایسوبه بد. ننکال ارسرا  یتدرسنتو تلامسهامنیرفعم

www.caloptima.org کیلکان گدننکهارائروی  و هعراجم
د. رویب (Common Forms)داول تمیهامفربه و کنید 
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