Wellness Visit: Etke Aorok Im Ta Ko Renaaj Bok Jikier

Juon ian wawein ko emman fian ejmour im bwe kwonejmour wot ej ilo am loelak taktdo eo am nan wellness jeek kajojo
il0. Kwoj aikuj in jeek juon alen ilo juon iid — jedkron jete am iid im ewi jorian am enjake an emman am mour!

Ta ko remaron kommani ilo ien wellness eo?

Ta aorok in wellness?

Wellness ej ilo ien am loelak takto eo fian etale ejmour eo am. llo wawein in
kwomarofi:

llo ien Wellness jeek eo, takto eo am emarofi:
*  Physical exam, ak jeek e enbwinnum.

*  Teeje botoktokum im jeek e menono eo, lale ne ewor nafiinmij in joraan
in menono, jofian tofial, an aj im kidney eo jerbal, im jeek e immune
system ak part eo ilo enbwinnum im ej bobrae an nafiinmij.

* Lalerecord in wa eo lolorjake bwe en dedelak wa ko kwaikuji.

. Komleleik eok kon kakolkol nae cancer ko an kdra/emmaan im ekkar fian
jofian ilo. Kwomaron lale ibben company in injuren ak HR department eo
am kon kain kakolkol ko im remarofi kollaki.

Bobrae nafiinmij ko raetok kitier — einwot nafiinmij in tofial, jorren in
menono, im kirro — mokta jen aer walok.

Mokaj aer loe nafiinmij ko im bobrae jen aer laplak.

Komman bwe kwon ebaak e taktd eo am im bwe en emman an
takto eo jibaf eok bwe kwon ejmour wot.

Wei wawein ad komman appointment in wellness?
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Injuren in taktdo eo am ej kollaik onen am takto in wellness juon alen ilo juon ilo.
Bwe kwon jab eddoiki:

Koman am appointment ibben takto ro im rej bok injuren eo am (in-
network ak ro im rej mottan injuren eo am).

llo am call in komman am appointment, ba lak nan armij eo ke kwoj
konaan am appointment in wellness jeek.

Lolorjake am schedule e appointment eo am ilo raan im awa eo ejelok
am utame ie. Jet jikin takto renaaj kamuri ki eok elafifie kwar jab
jadelak flan appointment eo am im elafifie kwar jab kojjelaik ier.
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Kojbarok Enbwinnum

Elof wawein ko bwe jen ejmour, ejjab ilo wot ad mona leen wojke im vegetable. Ak bareinwot ilo ad kojbarok jofian ad
eddo. Loori wawein kein fian kokmanman lak ejmour.

Moria mofa ko rodne

Kolap am mofia leen wojke im vegetable
Kalet kanniok ko edrik kariij ie

Kajjeofl bwe en lap wot am idaak aibgj
Jab mofia mofia ko ejelok on ier

Exercise ien otemjej

Kajjeoil exercise 150 minit juon wiik ak 30 minit, jabdewdt raan ko ilowan juo wiik

Jino kon exercise ko reddrik im ko laplak

Kajjeoil kobaik waj judn raan einwdt park ijoko rettolak jen kojem in drelofi ko ak jutak im
makutkut ilo tore en an karelel pija eo kwoj aloje
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Kdjbarok Niim

Brush e niim 2 minit, 2 alen ilo judn raan
Floss ak karreoik kotaan niim kajojo raan
Loe lak takto in komman ni ro im karreoik Aiim driktata ruo alen ilo juon iid
Kadrik lak mofia im idaak men ko re tofial

Kabwe awa in am kiki
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Komman bwe en driktata 7 awa in am kiki

Kuni ak kadiklak ainikien cell ak electronic ko

Kajjeofi kiki ejja awa en wot kajojo bofi

Jab kallap am mofia, idaak dren ko elofi caffeine im arkool ie mokta jen am kiki

Jab kobatat

.

Jikka im tabacco rej komman cancer im nafiinmij in joraan in menono

Ejjab rumij am bojrak jen am kojerbal men kein

Elafifie kwonaaj bojrak jen am kobatat, kwonaaj loe am ejmour lak

Kwojjab make iam. Kebaak HR department eo im takto eo am bwe ren jibaf.

Bobrae Inebata

Kommani wawein ko remman fian ejmour im bobrae inebata ak mok

Kojnolak iien fian am kommani men ko reitok limoim ie

Kebaak takto eo am elafie ekutkut am enjake wawein kein, bGromaoj, emokmok ak jab
maron ie men otemjej.

Komman am appointment in wellness ak jeek aolep iio
* Jeek kajojo iio im kebaak taktdo eo am fian lale ta eo emman fian eok
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