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 د ماشومانو او کورنیو 

 لپاره صحتمند اعداد

 ساعته  ۹هره شپه لږ تر لږه 
 خوب وکړئ

 د خوب له نړیوال بنیاد او د 

01259ForHealth.com 

 له خوا وده ورکړل شوو موادو څخه لاسته راوړل شوي معلومات

 هره ورځ! 
9-5-2-1-0 

د دي پروژې ملاتړ د رامسي کاونټې عامه روغتیا ډیپارټمنټ کړي دی 

او د هیواد په کچه د روغتیا د پیاوړتیا پروګرام دی، او د ماینیسوټا د 

 روغتیا د ډیپارټمنټ له لوري تمویل کیږي. 
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هر شپه لږ تر لږه 
نهه ساعته خوب 

 وکړئ
 

 ۹ماشومان باید هره شپه لږ تر لږه 

 ساعته خوب وکړي.

 

د خوب کمبود په ماشومانو کې د 

 چاغیدو سبب ګرځې.

 

 “ خوب د ذهن لپاره غذا ده.”
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آیا 
 پوهیدئ؟ 
 د خوب کمبود د یو ماشوم د انرژي اندازه 

 کموي کومه چې د هغوې اشتها خرابوي.

 

د خوب کمبود توجه اړوي او په ښوونځې کې 

 پاتې راځي او نورې ورځنۍ کړنې متاثره کوي.

 

کله چې ستړې، ګنګس، یا خوبجن یاست نو د 

صحې سپک خواړه  -صحی خواړو پر ځاې غیر

 یا مشروبات د ویخ پاتې کیدو ښه وسیله ده. 

 

د خوب په وخت کې پرده لروونکو آلاتو ته نه 

کتل ضروري دی. له تلویزونونو، کمپیوټرونو، 

موبایلونو، او ټابلیټونو څخه خارجیدوونکي آبی 

 شعاع دماغو ته سیګنل ورکوي چې چمتو او 

 ویخ پاتې شي. 

 ساعته ۹لږ تر لږه 
 خوب  

د خوب ملی اداره د خوب لپاره لاندې ورځنې وختونه 
 تجویز کوي:

 ( ۵-۳ښوونځې ته نه تلوونکي   :)ساعته ۰۳-۰۱کلن 

 ( ۰۳-۶ښوونځې ته تلوونکي   :)ساعته ۰۰-۹کالن 

 ( ۰۱-۰۱تنکې ځوانان   :)ساعته  ۰۱-۸کلن 

 ښوونځې ته نه تلوونکي

  کلنۍ وروسته لنډ خوب نه کوي. ۵اکثره ماشومان له 

  د دغو ماشومانو لپاره د شپې لخوا ویره او/ یا خپسه د
 دوې د چورتونو له کبله عادی خبره. 

  د خوب ویره یا په خوب کې ګرځیدل هم په دغه موده
 کې اوج ته رسیږي. 

 ښوونځې ته تلوونکي 

 تنکې ځوانان 

  تلوونکو ماشومانو ته د غوره خوب  –ښوونځې 
 عادات ورزده کړئ

 د کافین خوړولو څخه ډډه وکړئ 

  لږ خوب د طبیعت د خرابوالی، اخلاقې 
 مسایلو، پوهې د مشکلاتو سبب ګرځې کوم 
 چې ښوونځې کې د پاتی راتلو لامل ګرځې 

  لنډ خوب ګټور وي او هر وخت ورته اړتیا ده، خو
 پدي شرط چې د خوب وخت ته ډیر لرې یا لنډ نه وي

  د طبیعت څارنه وکړئ. طبیعت خوب متاثره کولی
 شي، او خوب طبیعت متاثره کولی شي.

  د کافین، نیکوټین او الکهولو له استعمال څخه ډډه
 وکړئ

 ”مه کوئ “ ټوله شپه 

له خپل ماشوم سره 
په پلان جوړولو کې 
مرسته وکړئ ترڅو 

ساعته  ۹لږ تر لږه 
 خوب وکړای شي 

 له ځان څخه ماډل جوړ کړئ

  په کافې اندازه خوب کولو سره، د ښه خوب

 ماډل جوړ کړه 

  د ویده کیدو او پورته کیدو لپاره وخت معلوم

 کړه، حتی د رخصتیو په ورځ کې هم.

 .د خوب وخت لپاره یو آرامه طریقه خپله کړئ 

  خپل ماشومان وهڅوئ چې خوب راوړوونکو

 کړنو کې درسره برخه واخلي لکه مطالعه کول. 

  ځان یقینې کړه چې د خوب خونه یخه، تیاره، او

 خاموشه ده.

  الیکترونیکې او پرده لروونکي آلات د خوب په

وخت کې مه استعمالوئ او تلویزون/کمپیوټرونه 

 د خوب په خونه کې مه ګږدئ

  د خوب څخه څو ساعته مخکې 

 خوراک، څښاک، یا ورزش

 مه کوئ.  
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