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NYC-তে  
স্বাস্থ্যকর খবাওয়বা   
ও সক্রিয় জীবন  

যবাপননর  
সহবাক্য়কবা





আপনবার স্বানস্থ্যর উন্নক্ে করবার শক্তি 
আপনবার রনয়নে। 

স্বাস্থ্যকর খবাদথ্য এবং সক্রিয় জীবন যবাপন আপনবাকক ওজন 
কমবাকে, চবাপমকু্ত রবাখকে, আকরবা এনবাক্জজি  ক্দকে এবং আপনবার 
সন্বানকদর জনথ্য একটি ভবাল দষৃ্বান্ স্বাপন করকে সবাহবাযথ্য করকে 
পবাকর। এই সহবাক্য়কবা সময় এবং অরজি সবাশ্রকয়র টিপস সহ স্বাস্থ্যকর 
অভথ্যবাস তেক্র করবার জনথ্য সবাধবারণ ধবাপগুক্ল প্রদবান ককর।



 স্বাস্থ্যকর খবাদথ্যগ্রহণ 
কী? 

  খবাববার

  পবানীয়

  হবাল্বা খবাববার

ক্কভবানব?

  স্বারজি  ককনবাকবারবা করুন

  পুক্ষ্কর খবাববার রবান্বা করুন

  ববাইকর কখকে কবর হকল সঠিক খবাববার খবান
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 সক্রিয় জীবন যবাপন 
কী?

  প্রক্েক্দকনর কবাজকমজি 

  কখলবাধুলবা এবং বথ্যবায়বাম

ক্কভবানব?

  লক্থ্য ক্স্র করুন

  আপনবার ক্দকনর মকধথ্য সক্রিয়েবা তেক্র করুন

  NYC-কক ববানবান আপনবার শরীরচচজি বা ককন্দ্র

আলবাদবা একক্দন সময় ক্নন — দীরজিকময়বাকদ বজবায় রবাখবার জনথ্য ক�বার পক্রবেজি নগুকলবাই 
সুক্বধবাজনক হকব।  এমনক্ক একটি ক�বার পক্রবেজি ন একটি বড় পবারজিকথ্য তেক্র ককর ক্দকে 
পবাকর। চলনু শুরু করবা যবাক!
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খবাববার

একটি স্বাস্থ্যকর তলেট তেরী করুন
সঠিক মবাকপর কলের অরববা ববাটি ক্দকয় শুরু করুন। একজন প্রবাপ্ত 
বয়স্কর কলের হওয়বা উক্চৎ আড়বাক্ড় ভবাকব 9 ইক্চি এবং একজন 
ক্শশুর কলের হওয়বা উক্চৎ আড়বাক্ড় ভবাকব 
7 ইক্চি। 

�   �ফল ও সবক্জ ক্দকয় ½ পূণজি 
করুন।

�   �চক্বজিহীন কপ্রবাটিন ক্দকয় 
¼ পূণজি করুন।

�   ক�বারবা শসথ্যদবানবা এবং 
স্বাচজি  ক্দকয় ¼ পূণজি 
করুন।

স্বাস্থ্যকর খবাদথ্যগ্রহণ
আজককর ফবাস্ফুড এবং ক্বশবাল অংকশর দকু্নয়বায় ভবারসবামথ্য খুকঁজ পবাওয়বা সবসময় সহজ নয়। 
অক্ধকবাংশ প্রবাপ্তবয়কস্কর প্রক্ে ক্দকন প্রবায় 2,000 কথ্যবাকলবাক্র ববা েবার কচকয় কম প্রকয়বাজন। বয়স 
এবং ক্রিয়বাকলবাকপর মবাত্বার উপর ক্নভজি র ককর ক্ককশবার-ক্ককশবারীকদর 1,000 করকক 2,000-এর 
মকধথ্য প্রকয়বাজন। 

শবারীক্রক ক্রিয়বাকলবাকপর মবাধথ্যকম আপক্ন দহন করবার করকক কবশী কথ্যবাকলবারী গ্রহণ করকল 
অক্েক্রক্ত ওজন এবং রক্তচবাপ, হৃদকরবা�, ডবায়বাকবটিস ও কথ্যবানসবাকরর মে শবারীক্রক সমসথ্যবা 
হকে পবাকর। এই ক্বভবা� আপনবাকক কথ্যবাকলবাক্র এবং অংকশর পক্রমবাপ পক্রচবালনবা করকে সবাহবাযথ্য 
করকব।

আনরবা ফল এবং সবক্জ খবান 
ফল এবং শবাকসব্ীকে প্রচুর ফবাইববার রকয়ক�, এটি আপনবাকক স্ল্প 
কথ্যবাকলবাক্রকেও ভরবা কপকরর অনভূুক্ে কদকব। প্রেথ্যহ ফল এবং 
শবাকসব্ী খবাওয়বা আপনবার হৃদকরবা�, স্লূেবা, ডবায়বাকবটিস এবং 
ক্ক�ু প্রকবাকরর কথ্যবানসবাকরর ঝঁুক্ক হ্বাস করকে পবাকর।  

 

কী তবনে তননবন
�   �ক্বক্বধ প্রকবাকরর রক্িন ফল এবং শবাকসব্ী  

�   সকেজ, ক্হমবাক্য়ে এবং কথ্যবানযুক্ত: ককবাকনবা ফকলর ক্সরবাকপর 
পক্রবকেজি  কসই কথ্যবানযুক্ত ফলটি কবক� ক্নন। 

স্ল্প কসবাক্ডয়বামযুক্ত ববা লবণ নবা কমশবাকনবা 
ককনজবাে শবাকসব্ী কবক� ক্নন।

�   জকুসর পক্রবকেজি  ক�বারবা ফল: ক�বারবা 
ফকল আকরবা কবক্শ ফবাইববার রবাকক 
এবং আপনবাকক পূণজিেবার অনভূুক্ে 
কদয়।
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ক্নউইয়ক্ক ববাসীরবা কী ভবানব েবানদর 
খবাদথ্যেবাক্লকবায় তবক্শ ফল এবং শবাকসব্ী তযবাগ 
কনর

কবাক্র — আক্ম কফরবাকনবা ক্ডকম সকেজ ববা ক্হমবাক্য়ে ব্রককবাক্ল, মক্রচ এবং 
পবালংশবাক ক্মক্শকয় ক্নই। এমনক্ক আমবার দ ুব�করর ববাচ্বাও এটি প�ন্দ ককর! 

তলবাক্ন — কমৌসুক্ম ফল এবং শবাকসব্ী ক্ককন আপক্ন অকনক কবক্শ পক্রমবাণ কখকে 
চবাইকল প্রচুর অরজি সবাশ্রয় হয়। YouTube-এ ককয়ক লক্ করক্সক্প রকয়ক�! 

এক্লজবানবথ — আক্ম সপ্তবাকহ আমবার 
ক্নকজর জনথ্য এবং ক�কলর জনথ্য ফল 
পথ্যবাককর কক্র। আমবার প�কন্দর হল কমলবা, 
কলবা এবং আলকুববাখবারবা।

কী ভবানব অথ্ক সবাশ্রয় করনবন
�   ��মরসুক্ম ফল এবং শবাকসব্ী কখকে কবক্শ ভবাল এবং 
সস্বা। আপনবার স্বানীয় কৃষককদর ববাজবার রুকর 
কদখুন।

   �   ��কৃষককদর ববাজবাকর EBT বথ্যবহবার ককর 5 ডলবার 
(Health Bucks) বথ্যয় করুন বং ফল ও 
শবাকশব্ীকে খরচ করবার জনথ্য আকরবা 2 ডলবার 
অক্েক্রক্ত পবান। জলুবাই করকক নকভম্বর অবক্ধ 
কহলর ববাকস উপলব্ধ।

�   ��কবারবা ফল ববা শবাকসব্ীর পক্রবকেজি  সমূ্ণজিরবা ক্কননু।  

�   ��ক্হমবাক্য়ে ববা টিনজবাে ফল এবং শবাকসব্ী ককনবার 
সময় কস্বাকরর ব্রথ্যবান্ড এবং ক্বক্রি কদখুন।

�   সবজু পবােবা এবং কবক্রর মকেবা ক্ক�ু ফল এবং 
শবাকসব্ী দ্রুে পকচ যবায় েবাই কসগুক্ল সববার আক� 
বথ্যবহবার করুন। শীকের কস্কথ্যবায়বাশ, �বাজর এবং আলরু 
মকেবা মবাটির নীকচর েলবার শবাকসব্ী দীরজিক্দন ভবাল 
রবাকক।

�   সম্ভবপর হকল ক্নকজই ববা�বান করবা শুরু করুন। 
আপক্ন আপনবার জবানবালবা ববা দরজবার পবাকশ ককবাকনবা 
পবাকত্ কভষজ এবং শবাকসব্ী ফলবাকে পবাকরন। 

ববাববা-মবানয়নদর জনথ্য 
পরবামশ্ক: 
�   শবাকসব্ী খবান এবং আপনবার 

ববাচ্বাও খবানব।

�   চবানপর তচনয় তৈয্ক তবক্শ 
কবায্ককর। ববাচ্বানদর অননক 
তবক্শ ববার এবং ক্বক্ভন্ন উপবানয় 
ফল এবং শবাকসব্ী তখনে ক্দন।
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চক্ব্কহীন ত্বাটিন খবান 
সমদৃ্ধ কপ্রবাটিনযুক্ত খবাববার (কযমন চক্বজিহীন মবাংস, মরুক্�র মবাংস, 
মবা� ববা মররশুটি ক্হসবাকব) পুক্ষ্ প্রদবান ককর এবং আপনবার কপর 
ভক্েজি  রবাখকে সবাহবাযথ্য ককর। ক্লন (কম চক্বজিযুক্ত) কপ্রবাটিন আপনবার 
হৃদযন্ত্র এবং কটিকরখবা জনথ্য ভবাল। এগুক্লকে কম সমৃ্ক্ত চক্বজি 
রবাকক যবা আপনবার LDL ("খবারবাপ") ককবাকলকস্রল ববাড়বায় এবং 
হৃদকরবাক�র ঝঁুক্ক ববাড়বায়।  

কী তবনে তননবন 
�   ��উক্ভিদ ক্ভক্তিক কপ্রবাটিন কযমন 
শুষ্ক মররশুটি, শুককনবা ডবাল 
এবং ববাদবাম এবং রফুর মে 
কসবায়বা পণথ্য   

�   ��ককনজবাে মররশুঁটি: কম কসবাক্ডয়বাম ববা ককবান লবণ নবা কমশবাকনবা 
খবাববার কদখুন এবং বথ্যবহবার করবার আক� মকন ককর ধুকয় 
কনকবন।    

�   ক্ডম 

�   ত্বক �বাড়বা ক্চককন এবং রবাক্কজি র কব্রস্, ববা চক্বজিহীন করড ক্মর

�   ��মবা� ববা আঁশযুক্ত মবা� 

কী ভবানব অথ্ক সবাশ্রয় করনবন
�   � মররশুঁটি, ডবাল, ক্ডম এবং ককনজবাে মবাক�র মে আকরবা সবাশ্রয়ী 
কপ্রবাটিন কবক� ক্নন।  

�    শুককনবা ক্বন বথ্যবহবার ককর কদখুন। এগুক্ল ককনজবাে মররশুঁটি 
েুলনবায় এমনক্ক সস্বা ও সুস্বাদওু বকর।

�   যখন কসল রবাকক েখন প্রচুর পক্রমবাকণ স্বাস্থ্যকর মবাংস ক্ককন 
রবাখুন ক্সলযুক্ত বথ্যবা�গুক্লকে ক্হমবাক্য়ে ককর রবাখুন।

দবানবাশসথ্য
ত্বাটিন

ফ
ল

 এ
ব

ং 
শ

বাক
সব্

ী



7

ক্নউইয়ক্ক  ববাসীরবা কী ভবানব েবানদর 
সথ্যবালবানে ত্বাটিন তমশবানে তশনখ

অথ্যবাক্্রিয়বা — আক্ম আমবার সথ্যবালবাকড ক্চকক্প ববা কবাকলবা ক্বন 
বথ্যবহবার কক্র। কখকনবা ক্গ্রল করবা ক্চককন ববা রুনবা।

তকবােবাক — কবাকজর সপ্তবাকহ প্রস্তুে করবার জনথ্য, আক্ম পবাকবা 
কবাকলবা মররশুটি, ক্সদ্ধ ক্ডম, ক্চংক্ড়, রকমকরবা, কপয়ঁবাজ, রসুন এবং 
শশবার ক্দকয় রপ করবা আমবার সথ্যবালবাড পথ্যবাক ককর ক্নই। প্রক্েটি ক্দন 
আক্ম দরজবা ক্দকয় কবকরবাববার আক� ক্রিজ করকক একটি ক্নই।

ববাববা-মবানয়নদর জনথ্য পরবামশ্ক:
�   ্ ক্ে সপ্বানহ ক্বক্ভন্ন ্কবানরর তসক্রয়বাল, তরেে ও 

সথ্যবান্ডউইচ ক্মক্শনয় ক্কননু।

�   ববাচ্বানদর ক্ননজনদর পক্রনবশন করনে ক্দন। েবানদর 
্থনম স্ল্প পক্রমবানণ ক্ননে তশখবান। েবানদর বলুন তয 
ক্খনদ তপনল েবানদর আনরবা তদওয়বা হনব।

তগবাটবা দবানবাশসথ্য বথ্যবহবার করুন 
ক�বারবা দবানবাশকসথ্যর মকধথ্য খবাদথ্যেবাক্লকবা�ে ফবাইববার আপনবাকক 
পূণজিেবার অনভূুক্ে ক্দকে পবাকর এবং হৃদকরবাক�র ঝঁুক্ক ককম কযকে 
পবাকর। কহবাল কগ্রন শকদে উপবাদবানগুক্লর েবাক্লকবাটিকে প্ররম 
উপবাদবাকনর অংশ ক্হসবাকব "সমগ্র" শদেটি রবাকবা উক্চে।

কী তবনে তননবন
�   100% সমূ্ণজি কগ্রকনর কব্রকডর সবাকর কমপকক্ 2 গ্রবাম ফবাইববার 
স্বাইস ক্প�ু

�   ��ব্রবাউন রবাইস এবং সমূ্ণজি আরবার পবাস্বা

�   ��সমূ্ণজি আরবা ববা কনজি রটিজি লবা

�   ��ওরক্মল: ক্মক্ষ্ নয় এমন এবং স্বাদযুক্ত সকেজ ফল কবক� ক্নন।

�   ��কুইকনবায়বা এবং ববাক্লজির মকেবা স্ল্প পক্রক্চে কহবাল কগ্রন: এগুক্ল 
ভবাে এবং পবাস্বার খুব ভবাল ক্বকল্প।

�   ��কলেন, সবামবানথ্য লবণযুক্ত পপকণজি

কী ভবানব অথ্ক সবাশ্রয় করনবন
�   ��কস্বার ব্রথ্যবাকন্ডর সম্ূণজি কগ্রন ক্কননু।  

�   ��প্রচুর পক্রমবাকণ কহবাল কগ্রন ক্কননু। দীরজিের কশল্ফ লবাইকফর জনথ্য 
কসগুক্ল ক্রিজবাকর রবাখুন।

দবানবাশসথ্য
ত্বাটি

ন
ফ
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শ
বাক
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পবানীয়

জল এবং অনথ্যবানথ্য স্বাস্থ্যকর পবানীয় তবনে ক্নন
আকমক্রকবানরবা আক�র েুলনবায় এখন কবক্শ কথ্যবাকলবাক্র গ্রহণ ককর, এবং 
এই অক্েক্রক্ত কথ্যবালক্র প্রবায় অকধজিক কযমন কসবাডবা, ক্বারজি স পবানীয়, জসু, 
ক্মক্ষ্যুক্ত কক্ফ এবং চবা ক্হসবাকব ক্চক্নযুক্ত পবানীয় করকক আকস। শুধু একটি 
20 আউকসের কসবাডবার কববােকল 250 কথ্যবাকলবাক্র এবং 16 চবা-চবামকচর কবক্শ 
ক্চক্ন রবাকক। এ�বাড়বাও ক্চক্নযুক্ত পবানীয় ববাচ্বাকদর এবং প্রবাপ্তবয়স্ককদর মকধথ্য 
কথ্যবাক্ভটি তেক্র ককর। 

আপনবার পবানীয়র ক্বষকয় আকরবা ক্চন্বা করুন এবং নীকচর স্বাস্থ্যকর পবানীয় 
করকক একটি কবক� ক্নন।

কী তবনে তননবন
�   ��ক্নউইয়কজি  শহকরর ককলর জল: এটি ক্নরবাপদ, স্বাকদ ভবাল এবং ক্বনবামকূলথ্য। 
সকেজ জকল কলব,ু লবাইম, কমলবাকলব,ু েরমজু, শসবা ববা পুক্দনবার রুকরবা 
ক্মক্শকয় ক্নন।

�   ক্মক্ষ্ নয় এমন টিজ: এক রুককরবা কলব ুববা এক চবামচ মধু ক্মক্শকয় ক্নন।  

�   ��কসলেজবার ববা ক্বাব কসবাডবা: সবাদবা জল ববা 100% ফকলর জসু ক্মক্শকয় খবান।

�   �কক্ফ: কলেন ববা ফথ্যবার ক্বহীন ববা স্ল্প ফথ্যবারযুক্ত দধু পবান করুন।  

�   কলেন, ফথ্যবার-যুক্ত (ক্স্কম) ববা স্ল্প ফথ্যবারযুক্ত (1%) দধু 

কী ভবানব অথ্ক সবাশ্রয় করনবন
�   আপক্ন যখন ববাইকর যবাকছেন েখন একটি পুনবজিথ্যবহবারকযবা�থ্য জকলর কববােল 
বথ্যবহবার করুন।

�   কসলেজবার ববা কলে জকলর সবাকর 100% ফকলর রস কমশবান। এটি কথ্যবাকলবাক্রকক 
হ্বাস করকব এবং জসুকক আকরবা দীরজি করকব।

�   ফথ্যবাক্সে কক্ফ এবং পবানীয় এক্ড়কয় চলনু। এগুক্ল বথ্যয়বহুল এবং একে ক্চক্ন 
এবং কথ্যবাকলবাক্রযুক্ত হয়।

ক্নউইয়ক্ক ববাসীরবা কী ভবানব স্বাস্থ্যকর পবানীয় 
তেক্র কনর

মবাইনকল — আক্ম আমবার পবানীয় জকল স্ট্রকবক্র, ব্লুকবক্র, 
রবা্কবক্র, কমলবা রুকরবা, আকপল রুকরবা এবং েবাজবা পুক্দনবা 
ক্মক্শকয় ক্নই। 

শবা-ক্ন — আক্ম আমবার পবানীয় জকল কলব,ু লবাইম এবং পুক্দনবা 
ক্মক্শকয় ক্নই... েবাই এটি সুস্বাদ!ু

তগ্রস — েবাজবা চবা কমশবান, েবারপর এটি ঠবান্ডবা করুন, ককবান 
ক্মষ্কবারী কমশবাকবন নবা, সকেজ কভষজ কমশবান। সকেজ সবাইট্বাস 
কযবা� করুন অরববা বরফ ক্কউব ক্হসবাকব ফকলর ক্হমবাক্য়ে অংশ 
বথ্যবহবার করুন!

ববাববা-মবানয়নদর জনথ্য পরবামশ্ক: 
�   ��শুৈমুবাত্র স্তনথ্য দগু্ধ, ফম্্কলবা ও জলই একমবাত্র েরল যবা তববােনল বথ্যবহবার 

করবা যবানব।   

�   ��ববাচ্বানদর কম চক্ব্কযতুি ববা ক্কিম ক্মল্ক তখনে ক্দন। চকনলট ববা স্ট্রনবক্রর 
মনেবা কৃক্ত্রম স্বাদ ক্মক্শনয় দৈু খবাওয়বা এক়্িনয় চলুন।

�   ��1 তহনক 2 বের বয়সী ক্শশুনদর শুৈমুবাত্র তহবাল ক্মল্ক তদওয়বা উক্চে।

�  যক্দ জসু পক্রনবশন কনর েনব 4 আউনসের জনুসর ববানসে 100% ফনলর 
রস বথ্যবহবানর অগ্রবাক্ৈকবার ক্দন। ফনলর স্বাদযতুি পবানীয় এ়িবান, কবারণ 
এনে ্বায়শই ক্চক্ন তমশবাননবা থবানক এবং ক্নউক্রিনয়ন্ট কম থবানক।



হবাল্কবা খবাববার

সসু্বাদ ুভবাজবাভুক্জ পথ্যবাক করুন
সুস্ রবাককে এবং দরুবাকরবা�থ্য করবা� প্রক্েকরবাধ করকে ভবাজবাভুক্জ 
প্রকয়বাজনীয় ক্নউক্ট্কয়ন্ট সরবরবাহ করকে পবাকর। ক্নক্চিে 
করুন কয আপক্ন সক্েথ্যই কু্ধবােজি  এবং েৃষ্বােজি , উদবাস ববা উক্বিগ্ন 
নন। ক্বক্ভন্ এবং সন্তুক্ষ্র জনথ্য একবাক্ধক খবাদথ্য ক�বাষ্ী করকক 
ভবাজবাভুক্জ খবাববার কবক� ক্নন।

কী তবনে তননবন
�   কযমন হবাম্বাস ববা গুয়বাককবাকমবাল ক্হসবাকব কচবাববাকনবা েবাজবা 
শবাকসবক্জ 
�   ক�বারবা ফল এবং স্ল্প ফথ্যবার, সবাধবারণ দই 
�   আকপল ববা কলবার স্বাইস এবং এক চবামচ ক্চনবাববাদবাম ববা অনথ্যবানথ্য 
মবাখনযুক্ত ববাদবাম
�   কহবাল কগ্রন রিথ্যবাকবার এবং একটি কবক্শ কসদ্ধ করবা ক্ডম ববা কম 
চক্বজিযুক্ত ক্স্ট্রং পক্নর
�   �এক মকুঠবা শুককনবা ফল ও লবন ক্বহীন ববাদবাম
�   কলেন, স্ল্প-লবন ক্মক্শ্রে পপকনজি এবং ফকলর রুককরবা।

কী ভবানব অথ্ক সবাশ্রয় করনবন
�   ��আক�র রবাকের ক্ডনবার করকক একটি ক্মক্ন অংশ ভবাজবাভুক্জ।
�   কবারবা সব্ী ককনবার পক্রবকেজি  ফল বং সব্ী ক্ককন ক্নকজ কককর 
ক্নন।
�   �প্রচুর পক্রমবাকণ এবং সপ্তবাকহর জনথ্য সবামবানথ্য অংশ ভবাজবাভুক্জ 
ক্কননু।
�   ��ববাক্ড়কে ভবাজবাভুক্জ পথ্যবাক ককর ক্নন এবং যবাওয়বার সময় সবাকর 
ক্নন।

 

ক্নউইয়ক্ক  ববাসী ভবাজবাভুক্জ ক্হসবানব কী পথ্যবাক 
কনর

মবাইনকল — আক্ম রসুন এবং কেকল কবাকল এবং পবালংশবাককর মকেবা সবজু 
শবাক সবক্জ সবাঁেকল ক্নই। আক্ম ববাক্ড়কে নবা কফরবা অবক্ধ এটি আমবার কপর 
ভক্রকয় রবাকখ।

তবথ — আক্ম একটি দ্রুে এবং ভরবার জলখবাববার জনথ্য একটি 
ক্মশ্রণকবারীকে ববাদবাম দধু এবং একটি ক্হমবাক্য়ে কলবা ক্মক্শকয় ক্নই।

সসুবান — আক্ম 4 কবাপ হবাম্বা এবং ব্রককবাক্ল পথ্যবাক ককর ক্নই। মজবা করকে 
ডুব ক্দন!

ববাববা-মবানয়নদর জনথ্য পরবামশ্ক: 
�   খবাববার ববা ভবাজবাভুক্জ খবাওয়বার সময় এমন তেক্র করুন যবানে 

বচ্বারবা কু্ৈবাে্ক  অবস্বায় তটক্বনল আনস।

�   ভবাজবাভুক্জনক মজবাদবার কনর েুলুন। ক্শশুনদর ফনলর কবানববাব, 
দই পবারফবাইট এবং ক্মক্ন বথ্যবানজল ক্পজবার মে সহজ খবাববার ্স্তুে 
করবার সময় সবাহবাযথ্য করনে ক্দন।

9
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স্বাট্ক  তকনবাকবাটবা করুন
শকয় প্রক্েকযবা�ীকদর পকণথ্য ঠবাসবা সুপবার মবাককজি করর কশলভ কদকখ 
আপক্ন অববাক হকে পবাকরন। আপনবার এবং আপনবার পক্রববাকরর 
জনথ্য স্বাস্থ্যকর খবাববার ককনবায় সবাহবাযথ্য করকে নীকচর পরবামশজি 
কবাকজ লবা�বান।

কী তবনে তননবন
�   ��ববাইকরর কক্রকডবার ক্দকয় শুরু করুন। সবাধবারণে এখবাকন 
কডয়বাক্র পণথ্য ও ক্ডম এবং মবাংকসর ক্বভবা� রবাকক এবং 
সবাধবারণে একে সকেজ পণথ্য রবাকক। 
�   ��সুপবারমবাককজি করর ববাইকরর করবা ভবাবনু। আপক্ন যুক্ক্তসঙ্গেভবাকব 
দবাকমর েবাজবা ফল ও সবক্জ এবং অনথ্যবানথ্য স্বাস্থ্যকর খবাববার 
কৃষককদর ববাজবাকর, সবজু ট্ক্লকে এবং অংশগ্রহণকবারী 
স্বাস্থ্যকর মকু্দখবানবা কদবাকবান (Shop Healthy) ও কববাকড�বায় কপকে 
পবাকরন। 
�   সমস্ পথ্যবাককরজবাে খবাববাকরর উপবাদবাকনর েবাক্লকবা পকড় ক্নন। 
কসই পণথ্যগুক্ল কবক� ক্নন যবার উপদবাকনর েবাক্লকবা:

  �   ��সহকজ কববাঝবা যবায় 
  �   ��খবাববাকরর মকেবা কশবানবায়
  �   ��কবক্শ ক্চক্ন কনই (কযমন ভূট্বা ক্সরবাপ, কডক্সকট্বাজ, গুড়, মধু 

এবং ফকলর রস রন) 
  �   ��আংক্শকভবাকব-হবাইক্বাকজনবাকরকরড কেল ববা ট্বাসে ফথ্যবার 

অন্ভুজি ক্ত করকবন নবা
�   পুক্ষ্র পক্রমবাণটি কলকবকল কদকখ ক্নন। পক্রকবশকনর মবাপ এবং 

একটি পথ্যবাকককজ পক্রকবশকনর সংখথ্যবা খুটঁিকয় কদখুন। 
েবারপকর কথ্যবাকলবাক্র, ফবাইববার এবং কসবাক্ডয়বাম েুলনবা 
করুন।  

$

আপক্ন ববা আপনবার পক্রববানরর জনথ্য স্বাস্থ্যকর খবাববার ক্কননে সবাহবাযথ্য ্নয়বাজন?  
আপক্ন আক্থ্কক সহবায়েবার জনথ্য তযবাগথ্য হনে পবানরন। 

কী ভবানব অথ্ক সবাশ্রয় করনবন
�   ��একটি পক্রকল্পনবার সবাকর যুক্ত রবাকুন। আপক্ন কযকে একটি 
শক্পং েবাক্লকবা তেক্র করুন, এবং যখন কু্ধবােজি  রবাককন েখন 
ককনবাকবারবা এড়বান।  

�   কসরবা ক্ডলটি খুজঁনু। সবাপ্তবাক্হক মকু্দ কদবাকবাকনর ক্বজ্বাপন ববা 
ক্বরিয় ও স্বাস্থ্যকর ক্বককল্পর জনথ্য কুপন কদখুন।

�   আপক্ন যবা ক্কনক�ন েবার করকক কসরবাটি করুন। উপবাদবানগুকলবা 
যবা আপক্ন একবাক্ধক করক্সক্পকে বথ্যবহবার করকে পবাকরন এবং 
প্রক্েটি সবক্জর কযমন অকনক অংশ বথ্যবহবার করকে পবাকরন 
চয়ন করুন।

���   ক্ডনবাকরর জনথ্য কবাকলবা ক্বন রবাককবা তেক্র করুন। অবক্শষ্ 
ক্বনটি সুথ্যকপ কমশবান। 

���   ভবাজবা ক্বর এবং ক্চককন সথ্যবালবাকডর জনথ্য। অবক্শষ্ ক্চককন 
এবং ক্বর ক্গ্রন ভবালভবাকব কভকজ ক্নন।   

�   যখন পণথ্য, ক্বক্ভন্ আকবাকরর পবাকত্ হয় েখন কসরবা মবান এবং 
এটি একক মলূথ্য েুলনবা করুন। স্ল্প একক মকূলথ্যর স্ল্পের একক 
মকূলথ্যর খবাববার।

কম তসবাক্েয়বাম তবনে ক্নন।  
খুব তবশী তসবাক্েয়বাম (লবণ)-এ রতিচবাপ এবং হবাট্ক  অথ্যবাটবাক 
ও তস্ট্রবানকর ঝঁুক্ক তবন়ি যবায়। অক্ৈকবাংশ মবানষু ক্দনন ্বায় 
এক চবা চবামচ লবনন 2,300 ক্মক্লগ্রবাম পবায় যবা ্স্তবাক্বে 
সীমবার তচনয় তবক্শ। 

ক্নউ ইয়ক্ক  শহনরর মক্হলবা, ক্শশু ও ববাচ্বানদর জনথ্য 
ক্বনশষ সম্র্ক পকু্টি সহবায়েবা ত্বাগ্রবাম (New York 
State Special Supplemental Nutrition Program for 
Women, Infants and Children (WIC)) 

www.health.ny.gov -এ যবান এবং “WIC” অনসুন্বান করুন 
ববা 800-522-5006 (TTY অথ্যবাকক্সস 800-655-1789-এ)-এ 
কফবান করুন। 

ক্নউ ইয়ক্ক  শহনরর মক্হলবা, ক্শশু ও ববাচ্বানদর জনথ্য 
ক্বনশষ সম্র্ক পকু্টি সহবায়েবা ত্বাগ্রবাম (New 
York City Human Resources Administration 
Supplemental Nutrition Assistance Program 
(SNAP)) যবা পন্ব্ক ফুে স্থ্যবাম্ ক্হসবানব পক্রক্চে

nyc.gov/hra -এ যবান এবং “How to apply for SNAP” 
(কী ভবাকব SNAP-এর জনথ্য আকবদন করকে হয় েবা কদখুন) 
ববা HRA Infoline কক 718-557-1399 নম্বকর কল করুন।

ববাববা-মবানয়নদর জনথ্য পরবামশ্ক:
�   স্বাস্থ্যকর খবাদথ্য ক্বকল্পগুক্ল সম্নক্ক  সন্বাননদর তশখবানে 

তস্বানর আপনবার সময় বথ্যয় করুন। খবাববানরর 
তলনবলগুক্ল একসবানথ প়িুন এবং খবাববারগুক্ল েুলনবা 
করুন।

�   আপনবার ববাচ্বানদর "ক্পকবাস্ক" (produce pickers) হনে 
ক্দন। েবানদর তদবাকবান ববা কৃষকনদর ববাজবানর ফল ও 
সবক্জ ববােবাই করনে সবাহবাযথ্য করুন। 

http://www.nyc.gov/hra
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মবাঝখবাননর কক্রনেবার:

এখবাকন উচ্ ফবাইববার খবাদথ্যশসথ্য, 
ববাদবাম ববারবারস, সমগ্র শসথ্য, 

ববাদবাম, শুককনবা ফল এবং ককনজবাে 
মররশুটি ক্কননু।

স
নে

জ
 তরে

ে

মবাংস/তপবাক্্রি/সবামকু্রিক খবাববার

ক্হ
ম

বাক্
য়

ে
 ফ

ল
 এ

ব
ং শ

বাক
স

ব
ক্জ

ফ
ল

ম
ল্

 ও
 শ

বাক
স

ব
ক্জ

তে
য়

বাক্
র

/ক্
ে

ম

তদ
ক্ল

নগদ তরক্জস্বার

ববাইনরর কক্রনেবার:  
সকেজ, সমূ্ণজি খবাববাকরর জনথ্য কবক্শর ভবা� সময়  

এখবান করকক ক্কননু।
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পকু্টিকর খবাববার রবান্নবা করুন 
ববাক্ড়কে রবান্বা করবা খবাববার সবাধবারণে কবক্শ পুক্ষ্কর এবং ববাইকর 
খবাওয়বা খবাববাকরর েুলনবায় কম বথ্যয়বহুলও বকর। ববাড়ীকে রবান্বায় 
আপক্ন সকেজ উপবাদবানগুকলবা এবং কম লবণ বথ্যবহবার করকে 
পবাকরন, একে আপনবার অরজি সবাশ্রয় হয়, এবং আপক্ন আপনবার 
অংশ ক্নয়ন্ত্রণ করকে পবাকরন। স্বাস্থ্যকর, সহজ এবং সবাশ্রয়ী খরকচ 
রবান্বা করকে এই টিপস বথ্যবহবার করুন।
�   স্বাস্থ্যকর কলের পক্রকল্পক বথ্যবহবার সপ্তবাকহর জনথ্য পক্রকল্পনবাযুক্ত 
খবাববার। 

  �   ��ক্দকনর জনথ্য আকরবা জটিল খবাববার সংরক্ণ করুন কবারণ 
আপক্ন জবাকনন আপনবার কবাক� তেক্র করবা এবং রবান্বা 
করকে আকরবা সময় লবাক�। 

  �   ��কবক্শ রবান্বা ককর রবাখুন আর আপনবার হবাকে কম সময় 
রবাককল কসই রবান্বা বথ্যবহবার করুন। অবক্শষ্ যবা আক� েবা 
সকঙ্গ সকঙ্গ ক্রিকজ রবাখুন। 

�   ��যেরবা সম্ভব বথ্যবহবার পুকরবা খবাববার (েবাজবা ফল এবং সবক্জ, 
চক্বজিহীন কপ্রবাটিন এবং সমগ্র শসথ্য) বথ্যবহবার করুন। 

  �   ��যখন সম্ভব েখন সমকয়র আক� শবাকসব্ী কককর রবাখুন। 
চরজলক্দ ভবাজবাভুক্জর জনথ্য সবাশ্রয় করুন।

  �   ��সুথ্যপ, ক্স্উ এবং সকস শবাকসব্ী কমশবান।

  �   ��আক� তেক্র পবাস্বা এড়বান এবং আপক্ন ক্নকজ তেক্র করুন: 
স্ল্প-কসবাক্ডয়বাম করক্ডকমড রকমকরবা + কপয়ঁবাজ + আপনবার 
প�ন্দ = একটি সুস্বাদ ুসস। 

  �   ���রম ববা ঠবান্ডবা খবাদথ্যশসথ্য, দই ববা সথ্যবালবাকড ফল কমশবান।
  �   ��ক্চক্নর মকেবা খবাদথ্যশকসথ্যর পক্রবকেজি  ওরক্মল (ককবান 

ক্চক্ন নবা ক্দকয়) আপনবার ক্দন শুরু করুন। ক্মক্ষ্র জনথ্য 
দবারুক্চক্ন এবং পুকরবা ফল কমশবাকনবার কচষ্বা করুন।

  �   ��যখন কবক হয়, েখন সব ববা পুকরবা-�ম ময়দবার জনথ্য সবাদবা 
ময়দবা সব ক্ক�ু প্রক্েস্বাপন করুন।  

�   অথ্যবাকডবাকববা, রসুন লবণ এবং কলবরু মক্রচ মে ক্সজক্নংকয় 
প্রবায়ই লবণ আক�। লবণ �বাড়বা স্বাকদর জনথ্য, ওকর�বাকনবা, পুক্দনবা, 
কসলবাক্র বীজ, কবাক্র পবাউডবার, ক�বালমক্রচ ববা েবাজবা শবাক 
বথ্যবহবার করুন। 

�   কবক্কং, ব্রকয়ক্লং, ক্গ্রক্লং, কপবাচ তেক্র, ভবাজবার এবং ভবাকপ রবান্বা 
করবা স্বাস্থ্যকর উপবায় রকয়ক�।
�   ��প্রস্তুক্ে এবং খবাববার তেক্রকে সময় ববাঁচবাকে আপক্ন এক হবাঁক্ড়কে 
রবান্বা করকে করক্সক্প বথ্যবহবার করুন।
�   সহজ করক্সক্প খুজঁনু: জলুবাই করকক নকভম্বকর কৃষককদর ববাজবার 
অংশগ্রহণকবারী এ একটি রবান্বার প্রদশজিন এবং পুক্ষ্ কমজিশবালবার 
যবান।  

�   বনু্ এবং পক্রববাকরর সবাকর রবান্বা করুন। এটিকক একটি রীক্ে 
তেক্র করুন এবং পর্করর রবান্বা ককর ক্দন। 

�   �খবাববার সময় কবক্শ কখকয় কনওয়বা আরকবাকে টিক্ভ বন্ করুন।
�   ��করক্বল করকক ববাটি ববা রবালবা (সবক্জ �বাড়বা) করবার পর সববাই 
প্ররকম যবা সবাহবাযথ্য ককরক� েবা সরবান।সববাই ্থনম একববার তনওয়বার পর 

তটক্বল তথনক ববাটি ববা থবালবা (সব্ী 
েবােবা) সক্রনয় ক্নন।: 
�   রবান্নবার সময়টি পক্রববানরর জনথ্য সময় কনর েুলুন। 

আপনবার ববাচ্বানদর সবানথ রবান্নবা করুন এবং খবান।

�   একটি মজবার এবং স্চ্ছন্দ আহবানরর পক্রনবশ তেক্র 
করুন। টিক্ভ বন্ধ করুন এবং একটি পক্রববার ক্হসবানব 
একসনগে বসনু। 

�   ক্শশুনদর ক্ননজনদর পক্রনবশন করনে ক্দন।
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ববাইনর তখনে তবর হনল সঠিক 
খবাববার খবান
আজকবাল খবাববাকরর পক্রকবশকনর মবাপ কবক্শ রবাকক। ক্ক�ু করসু্করকন্ট
এক্্রি ববা ফবাস্ফুড খবাববাকর 1,500 কথ্যবাকলবাক্র-প্রবায় ক্হসবাকব অকনক 
কথ্যবাকলবাক্র রবাকক যবা আপনবার সবারবাক্দন প্রকয়বাজন হয়। এবং লবকণ প্রবায় 
80% আমরবা পথ্যবাককরজবাে খবাদথ্য ও করসু্করন্ট করকক পবাই, লবনদবাক্ন 
করকক নয়। 

আপক্ন ববাইকর খবাওয়বার সময় এগুক্লর প্রক্ে নজর রবাখুন:

�  কথ্যবাকলবাক্রর েরথ্য কদখকে এবং পুক্ষ্র েরথ্য জবানকে কমন ুকববাডজি  কদখুন
এবং েরথ্য চবান।
�   ��কদকশর বহৃতিম করসু্করকন্ট কচইকন ক্বক্রি হওয়বা খবাববাকরর পুক্ষ্র 
ক্বষয়বস্তু কদখবার জনথ্য menustat.org-এ যবান। 

�   পবাকশ ক্ক্সং, সস ববা অনথ্যবানথ্য কমশবাকনবার জনথ্য ক্জজ্বাসবা করুন,
যবাকে আপক্ন ক্নয়ন্ত্রণ করকে পবাকরন আপক্ন কে কযবা� করকবন।
�   আপনবার খবাববার ককবান লবণ কযবা� করকবন ক্কনবা েবা ক্জজ্বাসবা
করুন।
�   সথ্যবালবাকড ববা ক্স্মড সবক্জ স্বাস্থ্যসম্ে পকক্ চয়ন করুন।
�   একজন বনু্র সবাকর আপনবার খবাববার ভবা� করুন।
�   ��কমন ুআইকরম কয, ক্স্ম হয় ভবাজবা ববা ভবাজবা পক্রবকেজি  ভবাজবা কদখুন।
�   �কব্রড ববাসককর ক্চপস ববা রিবাই এড়বান।

একটি স্বাস্থ্যকর ওজননর জনথ্য সহ সপুরবামশ্কগুক্ল:

�   তরেকফবাস্, লবাঞ্চ এবং ক্েনবার খবান। খবাববার ববাদ ক্দনল 
আপক্ন তবক্শ কু্ৈবাে্ক   হনবন এবং পনরর ববার খবাওয়বার সময় 
স্বাস্থ্যকর ক্বকল্প ববােবার সম্বাবনবা কম থবাকনব। 

�     ক্অক্েরক্ে খবাওয়বা ক্এি বানে তীনর খবান। আপনবার তপট তয ভনর
তগনে আপনবার মক্স্তষ্কনক েবা জবানবানে ্বায় 20 ক্মক্নট সময়
লবানগ।

�   �্ক্েববার খবাওয়বার সবানথ জল খবান। এনে তপট ভরনব।

�   খবাববার  শুরুনে একটি জসু ক্ভক্তিক সথু্যপ ববা সবজু সবালবাদ
আনে এমন খবান।

�   রবানে সবাে আট ঘন্টবা ঘমুবান। ঘনুমর অভবাব ওজন বৃক্ধির সনগে
যতুি।

�   � ফল, সবক্জ, মটরশুটি এবং সমগ্র শসথ্য মে উচ্ ফবাইববার
খবাববার আর জনথ্য এবং কম কথ্যবানলবাক্র পণ্্ক মনন করবার জনথ্য 
তবনে ক্নন।

http://menustat.org
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্ক্েক্দননর কবাজকম্ক
�   ��হবাঁরবা, পক্রষ্কবার করবা, কস্ট্রবালবার কঠলবা, 
ববা�বান করবা, ক্সকঁ্ড় ওঠবা

তখলবাৈলুবা এবং 
বথ্যবায়বাম
�   ��দ্রুে হবাঁরবা, কদৌড়বাকনবা, সবাঁেবার, ববাইক্কং, 
ওজন উদ্ধরণ ববাকস্করবল কখলবা, একটি 
একরবাক্বক্স ববা জমুববা ক্বাকশ যবাওয়বা

আপনবার জনথ্য ককবান কবাযজিকলবাপগুক্ল 
ক্নরবাপদ েবা জবানকে আপনবার ডবাক্তবাকরর 
সবাকর করবা বলনু 

সক্রিয় জীবন যবাপন
ক্নয়ক্মে বথ্যবায়বাম করকল আপক্ন এই সবাহবাযথ্যগুক্ল পবাকবন:
� অকনক দরুবাকরবা�থ্য বথ্যবাক্ধ প্রক্েকরবাধ
� �স্বাস্থ্যকর ওজন বজবায় রবাখবা
� মকনর অবস্বা ভবাকলবা
� �শক্ক্তশবালী হকবন এবং হবাড়, কপশী ও �বাঁরগুক্ল সুরক্ক্ে খবাককব।
� �ভবাল রুম 

বড়কদর সপ্তবাকহ শবারীক্রক কবাযজিকলবাপ অন্ে 30 ক্মক্নর, পবাঁচ ক্দন করবা উক্চে। যুবকদর প্রক্েক্দন 
অন্ে 60 ক্মক্নর প্রকয়বাজন। 

সক্রিয় রবাককে আপনবাকক ক্জকম কযকে হকব নবা। 
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লক্থ্য ক্স্র করুন
�   ��একটি লক্থ্য যবা আপক্ন পূরণ করকে পবারকবন েবা ক্লক্পবদ্ধ 
ককর কসর করুন। আপনবার একববার লক্থ্য পূরণ হকল, 
ক্নকজকক পুরসৃ্কে করুন।
�   আপক্ন যক্দ আপনবার প�ন্দমকেবা কবাযজিরিম কবক� ক্নকে 
পবাকরন েবাহকল আপনবার লকক্থ্য আরও ক্বদ্ধ হকয় রবাককবন। 

�   আপনবার বথ্যবায়বাম ক্বক্ভন্ উপবাকয় আপনবার শরীকরর উপকবার 
এবং উদবাস কপকয় এড়বাকে ক্নক্্রিয় করুন।

  �   ��একরবাক্বকস কবাযজিকলবাপ (দ্রুে হবাঁরবা মে, চলমবান)

  �   ��কপশী শক্ক্তশবালী কবাযজিরিম (পুশ আপ, ক্সরআপগুক্ল, 
ওজন উদ্ধরণ)

  �   ��  �হবাড় শক্ক্তশবালী কবাযজিরিম (কযমন জবাক্ম্ং)
  �   ��বথ্যবাকলসে এবং শক্ক্তশবালী কবাযজিরিম (কযবা�বথ্যবায়বাম মে, 

কস্ট্রচ, মবাশজিবাল আরজি ) 

মকন রবাখকবন কয এককববাকর নবা করবা করকক কযককবান  
ওজকনর বথ্যবায়বাম করবাই ভবাকলবা।

ববাববা-মবানয়নদর জনথ্য পরবামশ্ক:
�   ����ববাচ্বানদরনক ববা়িীর আনশপবানশর কবাজ তযমন 

ভথ্যবাকুয়বাম করবা, সথু্যইক্পং ববা পক্রষ্কবার করবা এবং 
ক্বেবানবা করবানে জক়্িনে করুন।

�   ��পক্রববানরর সকনল ক্মনল উদযবাপন করবার সময় 
সক্রিয় ক্কেু করুন তযমন ক্চক়্িয়বাখবানবায় যবাওয়বা ববা 
পবানক্ক  যবাওয়বা।

�   ��টিক্ভ বন্ধ রবাখুন, গবান, নবানচর পক্রবনে্ক  সক্রিয় তখলবা 
ববা হবাঁটনে যবান।
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NYC-তক ববানবান আপনবার 
শরীরচচ্ক বা তকন্দ্র 
�   ক্নউ ইয়কজি  ক্সটি এর কহঁকর চলবার রবাস্বা এবং ফুরপবাে, চলবার এবং 
সবজু শণূথ্যস্বান উপকভবা� করুন। 

�   সু্ককল একটি ক্মক্লয়কনর কবক্শ ক�ম ক্নউইয়কজি বার সবাইককল, কবাজ 
ববা মজবা করবা যবায়। ববাইক্কং শহর কবা�বাকবাক্� কপকে একটি 
সুক্বধবাজনক এবং সস্বা উপবায় কবক� ক্নন। মকন ককর কহলকমর 
পরুন!

আপনবার ক্দননর মনৈথ্য 
সক্রিয়েবা তেক্র করুন
�   ��"হবাঁরকে হবাঁরকে আকলবাচনবা" -আপনবার সহকমমীকদর সবাকর ক্নকয় 
ক্নয়ক্মে ক্মটিংকয়র ববাইকরও সহকমমীকদরকক সবাকর ক্নকয় 
ববাইকর যবান এবং হবাঁরকে হবাঁরকে আকলবাচনবা করুন।  
েবাজবা ববােবাস নেুন ধবারনবা অনপু্রবাক্ণে করকে এবং আপনবার 
উৎপবাদনশীলেবা বকৃ্দ্ধ করকে পবাকর।

�   আপনবার সবারবা ক্দন একবাক্ধক 10 ক্মক্নকরর অনশুীলন এর 
�ক্ড়কয় ক্দন। অনলবাইন ববা আপনবার আশপবাশ মকধথ্য ক্বনবামকূলথ্য 
ববা কম খরকচর ক্ফরকনস ক্বাকশর সুক্বধবা ক্নন। 

�   আপনবার ক্নকজর ওজন, ক্ফরকনস বথ্যবান্ড ববা কযবা�বথ্যবায়বাম মবাদরু 
ক্কননু ববাড়ীকে বথ্যবহবার করুন।   

�   �পক্রববার সহ খবাববার পকর হবাঁরুন।

ক্নউইয়ক্ক বার তদর সক্রিয় রবাখুন

ইংক্গ্রে — আমবার পদ্ধক্ের, মকধথ্য, প্ররকম কহঁকর পবাককজি  
যবাওয়বা এবং হবাঁরবার মকধথ্য যেরুকু সম্ভব কদৌড়বাকনবা। 
ককয়ক সপ্তবাহ পকর, আক্ম আরও কবক্শ কদৌড়বাকে পবারেবাম 
এবং একরবানবা কদৌকড় পুকরবা কস্রিবাল পবাকজি  জলবাধবার এক 
চক্কর ক্দেবাম। এ�বাড়বাও আক্ম কদকখক্� কয পবাহবাকড়র করকক 
সমেল সহজের।  
বুনরগবাে্ক  — আক্ম ব্রুকক্লন করকক মথ্যবানহবারবান কহঁকর 
যবাই এবং েবওু সব সময় এবং আক্ম এমনক্ক কসবাডবা 
খবাই নবা। আমবার জনথ্য আহবা! আর হথ্যবাঁ আক্ম শবাকসব্ীও 
ভবালববাক্স! 

এক ক্দননর ওয়বাক্ক আউট একটি 
সমনয় একটি সংক্ক্প্ করুন

�  একটি স্কপজ আক� সবাবওকয়কে যবান।
�  লবাচি করকক ক্ক�ুরবা হবাঁরুন
�  কৃষককদর ববাজবাকর ববাইক ক্নকয় যবান
�  কখলবার মবাঠ ববাচ্বাকদর কপ�কন েবাড়বা করুন

আনমুবাক্নক 60 ক্মক্নর অনশুীলন করুন!

10 ক্মক্নর
20 ক্মক্নর
15 ক্মক্নর
15 ক্মক্নর

� যবাওয়বার জনথ্য হবাঁরুন
�  ক্লফকরর পক্রবকেজি  ক্সকঁ্ড় বথ্যবহবার করুন
�  আপনবার �বাড়ী কবাজ করকক ককয়ক ব্লক  
দকূর পবাক্কজি ং করুন

30 ক্মক্নর অবক্ধ অনশুীলন কযবা� করুন!

20 ক্মক্নর
5 ক্মক্নর

5 ক্মক্নর

 BeFitNYC.org আপনবার আশপবাশ মনৈথ্য হবাঁটবা গ্রুপ 
তযবাগদবান ববা এ ক্বনবামন্লথ্য এবং কম খরনচর জেু 
ৈবারনবা ক্মলনব।

�   ��তশপ আপ NYC অননক স্বানন ্ক্ে সপ্বানহ ক্বনবামন্লথ্য 
ক্ফটননস ক্বাস উপলব্ধ করবা হয়। আপনবার আনশপবানশ 
তশপ আপ খঁুজনে একটি আকৃক্ে আপ বগ্ক খঁুনজ তপনে 
nycgovparks.org ক্গনয় “Shape Up NYC” তদখুন।

http://www.BeFitNYC.org
http://www.nycgovparks.org
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সবাইনকল চবালবানে আগ্রহী?  nyc.gov/dot -এ যবান 
এবং “Bicyclists” (সবাইনকল চবালক) ও “Bike maps”  
(সবাইনকল চবালবাননবার যবাত্রবাপথ) খঁুজনু

http://www.nyc.gov/dot
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সংস্বান 
� �ক্নউইয়কজি  ক্সটি ক্ডপবারজি কমন্ট অব্ কহলর অথ্যবান্ড কমন্টবাল হবাইক্জন/ক্নউইয়কজি  শহকরর স্বাস্থ্য ও মবানক্সক স্বাস্থ্য ক্বভবা� (New York City 

Department of Health and Mental Hygiene)

   � � nyc.gov-এ যবান এবং স্বাস্থ্যকর খবাওয়বা এবং সক্রিয় জীবনযবাত্বার জনথ্য “Healthy Eating” (স্বাস্থ্যকর খবাদথ্যগ্রহণ) কদখুন।

   � �SoGood ক্লকখ 877-877-এ পবাঠবান ববা nyc.gov এ যবান এবং “farmers’ markets” (কৃক্ষ ববাজবারগুকলবা) ক্লকখ আপনবার ক্নকরস্ কৃক্ষ 
ববাজবার খুজঁনু

   � �সবামবাক্জক ক্মক্ডয়বায় স্বাস্থ্যকর টিপস ক্শখুন ও কশয়বার করুন।
   �Facebook: facebook.com/EatingHealthyNYC

   �Twitter: @nychealthy

   �Instagram: nychealthy

�  মবাক্কজি ন যুক্তরবাক্রের স্বাস্থ্য এবং মবানক্বক পক্রকষববার (U.S. Department of Health and Human Services), খবাদথ্যবাভথ্যবাকসর ক্নকদজি ক্শকবা
  কদখুন health.gov/dietaryguidelines

� �করবা� ক্নয়ন্ত্রণ ও প্রক্েকষধক (Centers for Disease Control and Prevention), স্বাস্থ্যকর বজয়বা রবাখবার জনথ্য সুপরবামশজি এবং রুলগুক্ল রবাখবা
  www.cdc.gov/healthyweight -এ যবান

� �আকমক্রকবান হবারজি  অথ্যবাকসবাক্সকয়শন (American Heart Association) 

  www.heart.org -এ যবান।

� �আমবার কলের ববা�ুন 

  www.choosemyplate.gov -এ যবান এবং “Healthy Eating on a Budget” (ববাকজকরর মকধথ্য স্বাস্থ্যকর খবাববার) ববা “SuperTracker” (সুপবার  
          ট্থ্যবাকবার) কদখুন।

http://www.nyc.gov
http://www.nyc.gov
http://facebook.com/EatingHealthyNYC
http://www.health.gov/dietaryguidelines
www.cdc.gov/healthyweight
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