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हामी जाऔ ंबाट विकास गरिएको सामाग्रीहरूबाट लिइएको!  
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ि दि केन्टुकी डिपाटटमेन्ट अफ पब्लिक हेल्थ 
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के पार्इंलार्इइ 
थाहा छ ? 

फिफूिहरू ि तिकािीहरूमा 
उच्च भएको आहाििे िोग 
प्रततिोधी क्षमताका िागग ि 
िबृ्दि ि विकासमा सहायता 
गर्टको िागग महत्तत्तिपरू्ट 
लभटामीर्हरू ि खतर्ज 
पिाथटहरू प्रिार् गर्ट ।  
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खोजी गरे्, खले्रे् ि अरूसँग 
र्िफि गरे् साटोमा दटभी ि 
अन्य इिेक्ट्रोतर्क लमडियाहरू 
आउर् सक्ट्र्र्,् जुर् 
aबािबालिकाको मब्ततष्क 
विकासको िागग महत्तत्तिपरू्ट 
हुन्र् ।  
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कुर् ैपतर् शािीरिक अभ्यासिे 
तपाइकंो बच्चाको मार्लसक 
विकास गर्ट सहायता गर्ट ।  
परििािमा भएका हिेकिाइट  
तितथ मटुु, हाि, मांसपेशी ि 
मब्ततष्कको िागग शािीरिक 
क्रियाकिाप आिश्यक हुन्र् ।  

सोिामा पोषर्तत्ति हँुिैर् ि 
सगुिचादहँ उच्च हुन्र् । धेिै 
सोिाहरूमा क्ट्याक्रफर् पतर् हुन्र्, 
जुर् बच्चाहरूिाइट आिश्यक हँुिैर् ।  
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बच्चाहरू र 
पररवारहरूका निम्ति 
स्वास््य सङ्ख्याहरू  

पााँच  

िा सोभन्िा बढी 
फिफूिहरू ि तिकािीहरू   

दरु्इइ  

घण्टा िा सोभन्िा कम 
ब्तिर् समय  

एक  

घण्टा िा सोभन्िा बढी 
शािीरिक क्रियाकिाप  

शुन्य  

सुगि भएका पेयपिाथटहरू  

हरेक ददि! 

9-5-2-1-0 

यो परियोजर्ािाइट याटम्सी काउन्टी पब्लिक हेल्थ विभाग ि 
त्तयसको तटेटिाइि हेल्थ इम्पु्रभमेन्ट कायटिमबाट सहयोग 
गरिएको र्, जसको िागग लमन्र्सेोटा डिपाटटमेन्ट अफ 

हेल्थबाट आगथटक सहायता गरिएको र् ।  

9 

 

हरेक  

िात िौ घण्टा सुत्तरे्  

9 
पयाटप्त मात्रामा सतुाइबबर्ा 
बािबालिकाहरूिाइट तकुिको पढाइमा, 
साथीसँगको र्िफि ि आफ्र्ा 
मर्ब्तथतत व्यितथापर् गर्ट कदिर्ाइ 
हुर् सक्ट्र् ।  

िाष्रय तर्द्रा फाउन्िसेर् (National Sleep Foundation)  

बाट जार्कािी प्राप्त गिेको ि 95210ForHealth.com  

बाट सामाग्रीहरू विकास गरिएको 
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हिेक दिर् 5 िा सोभन्िा बढी 
फिफूिहरू ि तिकािीहरू खारु्होस ् 
ताजा, गचसो, क्ट्यार्मा िाखखएको  
िा सुख्खा  

पााँच  

दरु्इइ घण्टा वा सोभन्दा कम म्स्िि 
समय  

ब्तिर् समयमा दटभी, कम्प्यूटि, 
मोिाइिहरू ि हात ेखेिहरू समािेश 
हुन्र्र् ्। 

दरु्इइ  

शारीररक क्रियाकलापको लागि एक 
घण्टा वा सोभन्दा बढी  

शिीि ि मब्ततष्किाइट तितथ िाख्र् 
कुरै् पतर् तरिकामा हिेक दिर् 
खेल्रु्होस ्।  

एक 

िुललयो बिार्इएका पेय पदाथइहरू शुन्य 

गुलियो पेय पिाथटिे एक पाउण्ि 
प्रिार् गर्ट ।  सबभैन्िा पदहिे पार्ी 
ि कम फ्याट भएको िधु ।  

शुन्य  

सािाहरूका लागि हुाँदैहुाँदैि  

िइुट िषटभन्िा मुतर्का बािबालिकाको 
िागग ब्तिर् समय र्िाख्रु्होस ्।  2-
5 िषटका बािबालिकाको िागग एक 
घण्टाभन्िा धेिै समय र्िाख्रु्होस ्।  

त्यसलार्इइ देखििे ठाउाँमा रा्िुहोस ्।  

टेबिमा कचौिाभरि फिफूि िाख्रु् 
भरे्को फिफूि खार् सम्झाउरे् िूिो 
कुिा हो ।  

त्यो कसरी िररन्छ भिेर  
नििीहरूलार्इइ देिाउिुहोस ् 

जब अलभभािकहरूिे खाजा ि 
खार्ाको िागग फिफूि ि तिकािीहरू 
खान्र्र्,् बच्चाहरूिे पतर् त्तयसै 
गरे्र्र् ्।  

वास्िववक फास्टफुड  

फिफूिहरू ि तिकािीहरूिाइट 
पखाल्रु्होस ्ि काट्रु्होस ्ताक्रक ती 
खार् तयाि होस ्।  

िपारं्इले अझै पनि क्याि ढलाउि 
सक्िुहुन्छ भिेर बाजी रा्िुहोस ् 

तपाइं बच्चा हँुिा खेल्रु्भएका खेिहरू 
तपाइंका बािबालिकािाइट लसकाउरु्होस ्। 

जुसमा सीमा बिाउिुहोस ् 

जुसमा प्राकृततक सुगि भए पतर् 
त्तयसमा धेिै क्ट्यािोिी ि थोिै पोषर् 
तत्तिहरू हुन्र्र् ्।  त्तयसिाइट पार्ीिे 
पातिो बर्ाउरु्होस ्।  

छिौट ििे हुिुहोस ् 

समयअतघ रै् तपाइंिे के हेर्ट 
िाग्रु्भएको र् भरे्ि र्ान्रु्होस ्।  
सािा दिर् दटभी र्खोल्रु्होस ्।  

धेरै बस्दा थोरै स्वस्थ भर्इन्छ  

बािबालिकाहरूिे जतत धेिै ब्तिर्मा 
समय बबताउँर्र्,् त्तयतत रै् धेिै उर्ीहरू 
मोटाउँर्र् ्।  

कुिै पनि मौसममा  

िोिीमा उफ्रर्े, बिहरू ि खेिको िागग 
तथार्िे तपाइंको परििाििाइट सक्रिय, 
िषाट िा चब्म्किो बर्ाउँर् ।  

ददर्इरहिे उपहारहरू  

शािीरिक क्रियाकिापहरू प्रोत्तसादहत 
गरे् उपहािहरू दिरु्होस ्।  

बादहर िािे  

पैसा ि क्ट्यािोिी बचाउर् िेतटुिेन्टमा 
पार्ी र्र्ौट गरु्टहोस ्। तपाइंिे गुलियो 
पेय पिाथट लिरु्भएको र् भरे् फेरि 
थप्रे् र्गरु्टहोस ्।  

त्यसलार्इइ िम्जकै रा्िुहोस,् त्यसलार्इइ 
गचसो बिाउिुहोस ्  

क्रफ्रजमा पार्ीको जग िाख्रु्होस ्।  
हिेक खार्ामा पार्ी िाख्रु्होस ्।  
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हिेक  
राि िौ घण्टा सतु्िे  

नियलमि हुिहुोस ् 

हप्ताको बबिामा पतर् तर्यलमत सुत्तर् 
जारे् ि उठ्रे् समय कायम िाख्रु्होस ्।  

वािावरणसतबन्धी कुराहरू  

सुत्तरे् कोिा गचसो, अँदयािो ि शान्त 
र् भरे्ि तर्ब्श्चत हुरु्होस ्।   

आरामले सतु्िहुोस ् 

सुत्तरे् समयमा खारे्, वपउरे्, व्यायाम 
गरे् अथिा इिेक्ट्रोतर्क यन्त्रहरू र्ब्जक 
िाखेि चिाउरे् कामबाट टाढा िहरु्होस ्
। शान्त क्रियाकिापहरूिाइट उत्तसाह 
दिरु्होस,् जततैैः पढ्रे् ।  


