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 د ماشومانو او کورنیو 

 لپاره صحتمند اعداد

تلویزون، کمپیوټر، یا داسي نورو 
پرده لروونکو آلاتو ته کتل تر دوه 
 ساعتونو یا تردی هم راکم کړئ 

 له موادو څخه جوړ شوي!  Let’s Goد 
www.letsgo.org 

 او د کینټوکې د عامه روغتیا ډیپارټمنټ
chfs.ky.gov/dph/mch/hp /0125/   

 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. 
تلویزون بند 
کړئ چې ذهن 
 مو پیاوړۍ شي

 

تلویزون او نور ایلیکترونکې وسایل د تحقیق، 

لوبو، او اتجماعی کړنو په مخ کې خنډ 

 جوړیدلی شي. 

د تنکیو ځوانانو د ذهن د پیاوړتیا لپاره ساتیری 

 او لوبې حیاتي ګڼل کیږي.

د لمسولو، مزه کتلو، بوی کولو، ګرځیدلو او د 

اجتماعې راکړي ورکړې پوسیله ماشومان د 

خپل چاپیریال څخه زده کړه کوي.  تلویزون، 

کمپیوټر، او داسي نورو پرده لرونکي آلات 

 ذهن ته پدي اندازه پیاوړتیا نه شي ورکولی. 
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له خپل ماشوم سره مرسته 
وکړئ چې د تلویزون کتلو 

 لپاره خپل وخت 
 پلان کړي

  کتابونه، مجلې او تخته ئي ګیمونه په صالون کې
 کیږدي.

  د تلویزون کتلو پر ځای د لوبو کولو یو لیسټ
 جوړ کړئ.

  د عمر مطابق د پروګرامونو لپاره کورنې قوانین
 جوړ کړئ. 

  ،په پرده لرونکو آلاتو کې تلویزون، کمپیوټر
ټابلیټ، د کمپیوټر ګیم او لاسی ګیمونه شامل 

 دي.  د ټولو محدودولو ضروری دي.

 

  د تلویزون کتلو په وخت سپک خواړه خوړل
 کیږې او د چاغوالي سبب ګرځي.

 

  له دوه ساعتونو څخه زیات تلویزون کتل د
مطالعي د کموالی او د ذهني مشکلاتو سبب 

 ګرځي.

 

 :د پرده لروونکو وسایلو غوره وخت 

  له دوه کلنۍ کم باید تلویزون/کمپیوټر
 استعمال نه کړي

  د ماشومانو د خوب په کوټه کې باید
 تلویزون/کمپیوټر کینښودل شي

  کلونو ترمنځ یواځي یو  ۵او  ۲د 
 ساعت تلویزون/کمپیوټر صرف د 

 درس لپاره

  ساعته یا کم  ۲کلنۍ وروسته،  ۵له
 وخت د پرده لروونکو آلاتو لپاره 

 د تلویزون، کمپیوټر،
 او پرده لروونکو  

 وسایلو وخت معلوم کړئ!
تلویزونونه،  -برخه واخلئ

کمپیوټرونه، ډي وې ډي او نور 
ویډیو ګیمونه د ماشومانو په خونو 

 کې مه ږدئ
  په صالون کې تلویزون کیښودل او کتل یو کورنۍ 

 او ګډه کړنه جوړوي.

  تلویزون له خپلو ماشومانو سره وګورئ او د
پروګرام په اړه وسره خبري وکړئ.  له هغوې څخه 

 پوښتنې وکړئ او خپل نظرونه هم وړاندې کړئ.

  د دي کار په کولو سره تاسو پوهیدلی شي چې
 ستاسو ماشومان کوم پروګرامونه ګوري. 

ځان پوه  –محدودیتونه وضعه کړئ 
کړئ چي ماشوم مو څو ساعته 

 تلویزون ګوري
  ځینې قوانین وضع کړئ لکه د کورنۍ دندي یا خپلو

 دندو نه مخکې تلویزون کتلو ته نه پریښودل.

 .د خوراک په وخت کې تلویزون مه ګورئ 

  وخت ښود استعمال کړئ.  کله چې وخت ښود زنګ
ووهي نو مطلب دا چې تلویزون بند یا د اونۍ په 

 اوږدو کې تلویزون مه ګورئ. 

 له ځان څخه 
 ماډل جوړ کړئ

 خپل قوانین عملی کړئ.  ځکه چې د ماشو 
مانو رویه، ستاسو د تلویزون کتلو د عاداتو ښه 

 څرګندونه کوي.

  کله چې ستاسو ماشوم په خونه یا نیزدي ځای کې
وي، هغه پروګرامونه چې باید لویان یې وګوري د 

 ماشومانو په مخ کې مه ګورئ.

   .ټوله کورنۍ د شپې ډوډی په تیارولو کې داخله کړئ
دا هغوې ته د ګډون فرصت ورکوي او هغوې ته 

 درس ورکوي چې مرسته کول مهم کار دي.

  موزیک روښانه کړئ او پریږدي چې ماشومان 
 ګډا وکړئ. 
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آیا 
 ؟پوهیدئ


