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প্রতি চার জনের একজে প্রাপ্তবয়স্ক তেউ ইয়ক্ক বাসীর উচ্চ 
রক্তচাপ আনে। উচ্চ রক্তচানপর তচতকৎসা ো করানে িা 
হৃদনরাগ, স্ট্াক, রক্তসঞ্ােে, তকডতে এবং স্চানের সমস্া এবং 
অকাে মি্ৃ্র ঝঁ্তক বতৃধি কনর।

স্বাস্থ্যকর খবাদথ্য গ্রহণ করবা এবং শবারীররকভবানব সররিয় থবাকবার 
মবাধথ্যনম আপরন উচ্চ রক্তচবাপ প্ররিনরবাধ এবং রনয়ন্ত্রণ করনি 
পবানরন। স্াস্্কর অভ্াস সমহূ আপোনক ওজে কমানি বা 
স্াস্্কর ওজে বজায় রােনি, চাপমক্্ত থাকনি, আনরা স্বশী 
কম্কচঞ্ে থাকনি এবং আপোর সন্াে ও োতি োিেীনদর কানে 
একটি ভাে দষৃ্ান্ স্াপে করনিও সাহায্ করনি পানর। সময় 
ও অথ্ক বাঁচানোর স্কৌশনের পরামশ্ক সহ, স্াস্্কর অভ্াস তিতর 
করার কনয়কটি ধাপ এই তেনদ্ক তশকায় রনয়নে।

এক এক তদে কনর অগ্রসর হে—সহজ পতরবি্ক েগুনো দীর্কতদে বজায় রাো 
সহজ হনব।

এমেতক একটি স্োট পতরবি্ক েও বড় পাথ্কক্ গনড় তদনি পানর। 
আসনু, শুরু করবা যবাক!
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আজনকর ফবাস্ট ফুড এবং অরধক বরবানদের দরুনয়বায়,  
সব্কদা ভারসাম্ ে্নঁজ পাওয়া সহজ েয়। স্বশীরভাগ প্রাপ্তবয়স্কনদর প্রতিতদে, প্রায় 2,000 বা 
িার কম ক্ানোতর প্রনয়াজে এবং 2,300 তমতেগ্রাম এর স্বশী েবণ োওয়া উতচৎ েয়।

শারীতরক কায্ককোনপ আপোর স্য পতরমাণ ক্ানোতর েরচ হয় িার স্থনক স্বশী পতরমাণ 
ক্ানোতরর োবার স্েনে িা অতিতরক্ত ওজনের কারণ হনি পানর, যা শরীনরর তবতভন্ন 
সমস্া স্যমে উচ্চ রক্তচাপ, হৃদনরাগ, ডায়ানবটিস এবং কনয়ক ধরনণর ক্ান্ানরর কারণ 
হনি পানর।

আপোর োবানর স্সাতডয়াম (েবণ) স্বশী থাকনে আপোর উচ্চ রক্তচানপর ঝঁ্তক স্বনড় 
যায়। যতদ আপোর উচ্চ রক্তচাপ স্থনক থানক, িাহনে আপোর েবণ োওয়ার পতরমাণ 
সীতমি করা তবনশষভানব গুরুত্বপূণ্ক।গনড় আনমতরকােনদর োবানর স্বশীরভাগ স্সাতডয়াম 
(েবণ) আনস স্মাড়কজাি, প্রতরিয়াজাি, এবং স্রস্্নরনটের োবার স্থনক আনস, েবণদােী 
স্থনক েয়। োবার স্কোর সময় স্েনবেগুতের মনধ্ ি্েো করুে এবং আপোর োবানর 
স্সাতডয়ানমর পতরমাণ কমানি স্গাটা োদ্দ্রব্, স্যমে স্গাটা দাোর োদ্শস্, ডাে এবং 
কৃতষজাি দ্রব্ তদনয় রান্না করুে। 

এই অংশটি আপোনক ক্ােতর এবং োবানরর পতরমাণ তেয়ন্ত্রনণ সাহায্ করনব। কীভানব 
আপোর োদ্ িাতেকা বাোনবে স্স সম্পনক্ক  এই প্ততিকাটির সনগে সংয্ক্ত “তবত্ডং এ স্হেতদ 
স্লেট” ওয়াক্ক শীট স্থনক আপতে অতিতরক্ত পরামশ্ক স্পনি পানরে। 

োবার
একটি স্বাস্থ্যকর খবাদথ্য 
িবারলকবা প্রস্তুি করুন

সঠিক আকানরর স্লেট বা পাত্র 
তদনয় শুরু করুে। পরামশ্কশঃ আনরা 
সহায়িার জে্ এই বইটির সানথ 
সংয্ক্ত “তবত্ডং এ স্হেতদ স্লেট” 
ওয়াক্ক শীটটি ব্বহার করুে।

একজে প্রাপ্তবয়নস্কর স্লেট 
আড়াআতড় ভানব 9 ইতঞ্, এবং 
একটি তশশুর স্লেট আড়াআতড় 
ভানব 7 ইতঞ্ হনি হনব।

   �িার মনধ্ ½ অংশ ফে ও 
সবতজ তদনয় পূরণ করুে।

   �¼ অংশ স্প্রাটিে তদনয় পূরণ করুে — চতব্কহীে মাংস (স্যমে গ্রীে করা মর্গীর 
বন্কর মাংস এবং হাড় োড়ানো শুনয়ানরর মাংনসর ট্কনরা), সামত্দ্রক োবার (স্যমে 
চামড়া োড়া মাে)বা তেরাতমষ োবার (স্যমে বীে, তডম বা টফ্)।

   �¼ অংশ স্গাটা শস্ বা স্াচ্ক  জািীয় োবার তদনয় পূরণ করুে।
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কবশী পররমবানণ ফল ও সবরজ খবান

ফে ও সবতজনি প্রচ্র ফাইবার থানক, যা আপোনক কম 
ক্ানোতরনি স্পট ভতি্ক  রােনি সাহায্ কনর। স্াস্্কর 
োবানর প্রতিতদে ফে ও শাকসবতজ থাকনি হনব।

কী কবনে রননি হনব

   �োো ধরনণর রগেীে ফে ও শাকসবতজ স্যমে পােং 
শাক, গাজর, ফ্েকতপ, ওকরা, তমতষ্ স্বে স্পপার, 
শসা, অঙ্্তরি তবে, ধ্ন্ে্, আনপে, িরমজ্, পীচ, 
কমোনেব ্বা টনমনটা। প্রতরিয়াজাি োবার এতড়নয় 
চেে্, তবনশষ কনর স্সই সব োবার যানি অি্াতধক 
েবণ থানক।

   �টাটকা, তহমাতয়ি এবং ক্ােজাি ফে এবং 
শাকসবজী। তসরানপর বদনে ফনের জন্স ক্ােজাি 
করা ফে ে্জঁে্। কম স্সাতডয়াম বা েবণ ো স্দয়া 
ক্ােজাি সবতজ স্বনে তেে। (প্তষ্কর োনদ্র 
স্েনবে এবং অেন্মাতদি স্সাতডয়াম সীমা সম্বনধে 
আনরা জােনি 15েং পৃষ্াটি স্দে্ে।)

   �জন্সর পতরবনি্ক  স্গাটা ফে স্যমে স্পনঁপ, পীচ, 
স্পয়ারা, স্েজর্, িরমজ্, োশপাতি, স্বদাো, তেচ্ 
এবং আম। স্গাটা ফনে স্বশী ফাইবার থানক এবং 
আপোর স্পট ভতি্ক  রােনি সহায়িা কনর।

নিুন রকেু করবার কচটিবা করুন!

    স্স্াদ ্তমতষ্ পােীনয়র তবকল্প তহসানব কাটা 
ফে NYC-এর ট্ানপর জে/পাতেনি স্যাগ 
করুে।। বাচ্চারা স্য সব ফনের রস স্েনি 
পেন্ কনর স্সটি স্বনে তেনি সহায়িা 
করনি পানর।

   �সরনবট এবং পতসিনলের তবকল্প তহসানব কাটা 
ফনের ট্কনরা তরিজানর তহমাতয়ি করুে। 
ট্কনরা কনর কাটা ঠান্া ফেও আপতে 
তকনে তেনি পানরে।

সম্ভব হনল আপনবার রননজর ববাগবান শুরু করনি পবানরন। আপনবার 
জবানলবার ধবানর ককবাননবা পবানরে গবােডবা এবং সবরজ লবাগবানি পবানরন। 
এটি আপনবানক অনথ্র সবাশ্রয় করনিও সবাহবাযথ্য করনব।
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কীভবানব অনথ্র সবাশ্রয় করনি হয়

   �স্মৌস্নমর সময় ফে ও সতজির স্াদ আরও ভাে থানক 
এবং দাম ও কম থানক। আপোর স্ােীয় ফাম্কারস’ 
মানক্ক নট স্োঁজ তেে।

       �NYC স্ি অনেক ফাম্কাস্ক মানক্ক নট “SNAP” 
(ফ্ড স্্াম্প োনমও পতরতচি) গ্রহণ করা হয়। 
আপোর EBT (ইনেক্ট্রতেক স্বতেতফট ট্্ান্ফার) 
কাড্ক  ব্বহার কনর ফে ও সবতজর ওপর $5 
েরচ করুে এবং $2 এর “স্হেথ বাক” কুপে 
পাে-NYC ফাম্কাস্ক মানক্ক নট ফে ও সবতজ স্কো 
ভানো।

   �কাটা ফে ও সবতজর পতরবনি্ক  প্নরাটা তকেনবে।

   �তহমাতয়ি বা ক্ােজাি ফে ও সবতজ স্কোর সময় 
স্দাকানের ব্্ান্ ও স্সেস স্দে্ে।

   �তকে্ ফে ও সবতজ, স্যমে সবজ্ শাক এবং জাম—
প্রথনম ব্বহার কনর স্ফেে্, কারণ এগুনো দ্রুি েষ্ 
হনয় যায়। স্শকড় জািীয় শাকসবতজ স্যমে শীিকােীে 
স্স্কায়াশ, মেূা, শাপো, গাজর এবং তমতষ্ আে ্
স্বশীতদে থানক। 

   �স্কাে CSA- এর সদস্ হওয়ার কথা তবনবচো করুে। 
CSA বেনি স্বাঝায় কতমউতেটি সমতথ্কি চাষ-আবাদ। 
CSA একজে আঞ্তেক কৃষনকর স্থনক কতমউতেটির 
বাতসন্ানদরনক 'স্শয়ার' স্কোর মাধ্নম সরাসতর উচ্চ 
মানের স্দশী শাকসবতজ স্কোর অতধকার প্রদাে কনর। 
জে্ স্থনক অন্াবর বা েনভম্বর পয্কন্, সপ্তানহ বা এক 
সপ্তাহ অন্র আপোর কৃষক িার উৎপা্দনের একটি 
স্শয়ার আপোর বাতড়র আনশপানশ একটি স্তবধাজেক 
স্ানে সরবরাহ কনর। CSA সম্বনধে আনরা জােনি, 
nyc.gov/health স্দে্ে এবং “CSA” অেস্ধোে 
করুে।

আপনবার ববা আপনবার পররববানরর জনথ্য স্বাস্থ্যকর খবাববার রকননি সহবায়িবার  
প্রনয়বাজন? আপরন আরথ্ক সহবায়িবা পবাওয়বারও কযবাগথ্য হনি পবানরন।

মরহলবা, সদথ্যজবাি ও রশশুনদর (WIC) জনথ্য রনউ ইয়ক্ কস্টট 
কপেশবাল সবারলিনমন্বাল রনউররিশন কপ্রবাগ্রবাম

www.health.ny.gov-এ যাে এবং “WIC” অেস্ধোে 
করুে অথবা 800-522-5006 (TTY 800-655-1789) 
েম্বনর নফাে করুে।

রনউ ইয়ক্ রসটি রহউমথ্যবান ররনসবাস্ অথ্যবাডরমরনন্রেশন 
সবারলিনমন্বাল রনউররিশন অথ্যবারসস্টথ্যবান্স কপ্রবাগ্রবাম (SNAP) আনগ 
ফুডস্টথ্যবাম্প রহসবানব পরররচি রেল

nyc.gov/hra-এ যাে এবং “কীভানব SNAP আনবদে করনবে” 
িা অেস্ধোে করুে বা HRA ইেনফাোইনে 718-557-1399 
েম্বনর স্ফাে করুে।

রমনবা — সকনের োতিার জে্ আতম টাটকা বা 
তহমাতয়ি পােংশাক তদনয় ওমনেট বাোই।

আকবাশ — স্মৌস্নমর উপর তভততি কনর আতম 
ফে এবং শাকসবতজ তকতে। িানদর স্াদ অনেক 
ভাে এবং দাম কম হয়!

রজন — আমার যেে তমতষ্ জািীয় তকে্ স্েনি 
ইনছে কনর, আতম স্বরী তদনয় ওটতমে বাোই বা 
ফনের স্াোড োই।

শাকসবতজ োে আর িাহনে আপোর সন্াে এবং োতি 
োিতেও োনব।

তধয্ক্ চানপর স্থনক স্বশী ভানো কাজ কনর। স্াস্্কর 
োবার এবং েি্ে ফে ও শাকসবতজ োওয়ার জে্ 
তশশুনদর প্রশংসা করুে। অনেক বার এবং তভন্ন উপানয় 
বাচ্চানদর ফে ও শাক সবতজ োওয়ানি স্চষ্া করুে।

কীভবানব রনউ ইয়ক্ববাসী িাঁনদর 
আহানর স্বশী পতরমানণ ফে ও 
শাকসবতজ স্যাগ কনরে

রপিবা-মবািবা, দবাদবা-দবারদ এবং 
পররচয্বাকবারীনদর জনথ্য পরবামশ্শঃ

পরবামশ্
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চরব্হীন কপ্রবাটিন খবান

স্বশী স্প্রাটিে য্ক্ত োবার (স্যমে চতব্কহীে মাংস, মর্তগর 
মাংস, মাে বা মটরশুটি) প্তষ্ প্রদাে কনর এবং স্পট ভতি্ক  
রােনি আপোনক সহায়িা কনর। চতব্কহীে (কম-ফ্াট) 
স্প্রাটিে আপোর হাট্ক  ও স্কামনরর জে্ ভানো। স্সগুনোনি 
কম স্াচ্নরনটড ফ্াট রনয়নে, স্াচ্নরনটড ফ্াট আপোর 
LDL (“োরাপ”) স্কানেনস্রে বাতড়নয় স্দয় এবং আপোর 
হৃদনরানগর ঝঁ্তক বাড়ানি পানর।

কী কবনে রননি হনব

    উতভিজ্জ স্প্রাটিে স্যমে শুকনো তবেস (স্যমে মংনগা এবং 
কানো বা তকডতে আকৃতির তবে) শুকনো ডাে, েবণ 
োড়া বাদাম এবং বীজ, এবং সয়াতবনের োদ্দ্রব্ স্যমে 
স্টাফ্

   �ক্ােজাি তবে: কম স্সাতডয়াম বা েবণতবহীে তকো 
স্দে্ে এবং ব্বহার করার আনগ মনে কনর ধ্নয় তেে।

   �তডম

   �তচনকে এবং চামড়া োড়া টাতক্ক র স্ব্স্, অথবা কাটা 
চতব্কহীে স্রড তমট

   �মাে বা স্শেতফস

কীভবানব অনথ্র সবাশ্রয় করনি হয়

   �তবেস, ডাে, তডম ও ক্ােজাি মানের মনিা আনরা 
সাশ্রয়ী স্প্রাটিে স্বনে তেে।

   �শুষ্ক তবে স্েনয় স্দে্ে। স্সগুনোর দাম ক্ােজাি তবনের 
স্থনকও কম, এবং স্েনি স্স্াদ।্

    স্সনের সময় স্াস্্করভানব কাটা মাংস স্বশী কনর 
তকেে্। ভাগ কনর তসেকরা ব্ানগ ভনর তহমাতয়ি 
করুে।

তবতচনত্রর জে্ প্রতি সপ্তানহ স্কো তবতভন্ন ধরনণর োদ্শস্, ভাি, রুটি,  
পাউরুটি এবং সমূ্পণ্ক শনস্র পাতিা তমতশ্রি কনর পতরনবশে করুে।

বাচ্চানদরনক তেনজ তেনয় স্েনি তদে। বাচ্চানদর প্রথনম অল্প পতরমাণ স্েনি স্শোে।  
িানদর বে্ে স্য যতদ িারা এেনো ক্্ধাি্ক  থানক িাহনে িারা আনরা তেনি পারনব।

রপিবা-মবািবা, দবাদবা-দবারদ এবং 
পররচয্বাকবারীনদর জনথ্য পরবামশ্শঃ

পরবামশ্

কশইল — আতম এক ক্াে স্োো, টাটকা 
টনমনটা এবং শশা স্মশাই এবং িারপর 
রস্ে, মতরচ, ধতেয়া, অতেভ অনয়ে এবং 
কনয়ক স্ফাঁটা স্েবর্ রস তদনয় মাতে। 
এটা ে্ব িাড়ািাতড় বাোনো যায় এবং 
ে্বই স্স্াদ!্

রবাজ — আতম আমার োতির জে্ 
মজাদার স্াোড বাোনি ভােবাতস। িার 
তপ্রয় হে যেে আতম একটি তসধি তডনমর 
ট্কনরা, মতরচ, বাদাম এবং পােংশাক 
তদনয় একটি হাতসমে্ বাোই!

রনউ ইয়ক্ ববাসীরবা কীভবানব িানদর 
স্াোনড চতব্কহীে স্প্রাটিে স্মশাে
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কগবাটবা দবানবার খবাদথ্য শসথ্য কবনে রনন।

স্গাটা শনস্র ডানয়টাতর ফাইবার দীর্কির সময় আপোর 
স্পট ভতি্ক  রানে এবং আপোর হানট্ক র স্রানগর ঝঁ্তক কমানি 
পানর। স্গাটা শনস্র উপাদানের িাতেকায় প্রথম উপাদাে 
তহসানব “স্গাটা” শব্দটি থাকনি হনব।

কী কবনে রননি হনব

   �100% স্গাটা শনস্র রুটি, িার সনগে ফাতে প্রতি 
2 গ্রাম ফাইবার

   �বাদামী বাসমতি চাে এবং স্গাটা গনমর পাতিা

   �সমূ্পণ্ক দাোর েড্্েস, স্যমে স্সাবা এবং বাক হুইট 
েড্্েস

   �বােগার তমনেট, তকনোয়া বা ফানরা

   �সমূ্পণ্ক গনমর বা ভ্ট্ার টটি্ক ো, োে বা রুটি

   �ওটতমে: িাজা ফনের সানথ তচতে-তবহীে স্লেভার স্বনে 
তেে। স্াদ ও গধে ভাে করনি দারতচতে বা অে্ 
মশো স্যাগ করুে।

   �কম প্রচতেি স্গাটা শস্ স্যমে তকনোয়া ও বাতে্ক: 
এগুনো হে ভাি ও পাতিার অসাধারণ তবকল্প।

   �সাধারণ, স্ল্প েবণাক্ত পপকে্ক

কীভবানব অনথ্র সবাশ্রয় করনি হয়

   �স্স্ার ব্্ানন্র স্গাটা শস্ তকেনবে।

   �প্রচ্র স্গাটা শস্ তকেনবে দীর্কতদে ভানো রাোর জে্ 
স্সগুনোনক তরিজানর স্রনে তদে।
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আপনবার খবাববারনক ভবাগ করবার সহজ উপবায়সমহূ
একমনু�বা = 1 ববা 2 আউন্স (বাদাম, তচপস বা স্প্রটনজে)

হবানির িবালু = 3 আউন্স (মাংস, মাে বা মর্তগর মাংস)

হবানির বুনডবা আঙুল = 1 আউন্স (চীজ বা পীোট বাটার)

এক মরুটি ববা পবান পবারে = 8 আউন্স (ফে, শাকসবতজ, তবেস, 2 
ট্কনরা রুটি, রান্না করা োদ্শস্, পাতিা বা ভাি, দধ্, তসতরয়াে)

খবাববানরর অংশ পররমবানপর রবষনয় পরবামশ্
   �হানির আকার তবতভন্ন হয়, িাই একটি পতরমাপকারী কানপর 

সানথ আপোর হানির ি্েো কনর তেে।

   �প্রনি্কতদে 3 কাপ শাকসবতজ এবং 2 কাপ ফে োওয়ার েক্্. 
তেধ্কারণ করুে। 

   �স্পাতরশকৃি অংনশর পতরনবশনের জে্ সবসময় প্তষ্ সম্পতক্ক ি 
মেূ িনথ্র স্েনবেটি পরীক্া কনর তেে।

   �অল্প োবার তদনয় শুরু করুে। যতদ আপতে ক্্ধাি্ক  থানকে 
িাহনে পনর আনরা স্েনি পারনবে।

    আপোর স্পট ভনরনে তকো িা জােনি প্রায় 20 তমতেট সময় 
োনগ। আপোর শরীনরর সংনকনির তদনক মনোনযাগ তদে।

   �আনরা তেনদ্কশোর জে্ এই সহায়ক প্ততিকাটির সানথ সংয্ক্ত 
“তবত্ডং এ স্হেতদ স্লেট” ওয়াক্ক শীটটি ব্বহার করুে।

   �প্রনি্কতদে স্াস্্কর োবার স্েনি মাইনলেট তেনদ্ক তশকাটি অেস্রণ 
করুে। আনরা িনথ্র জে্, choosemyplate.gov এ যাে
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পােীয়  

জল/পবারন এবং অনথ্যবানথ্য স্বাস্থ্যকর পবানীয় কবনে রনন

মাতক্ক ে োগতরকরা আনগর স্থনক এেে অনেক স্বশী ক্ানোতর োনছেে এবং এর মনধ্ প্রায় 
অনধ্কক ক্ানোতরই তচতে য্ক্ত পােীয় স্যমে স্সাডা, স্্াট্ক স তডঙ্ক্রস, জস্, তমতষ্ কতফ ও চা 
স্থনক আনস। একটি 20 আউনন্র স্সাডার স্বািনে রনয়নে 250 ক্ানোতর এবং 16 চা-
চামনচর স্থনকও স্বশী তচতে। প্রতিতদে তচতেয্ক্ত পােীয় পাে করনে িা ওজে বাড়ানি পানর, 
যা আপোর রনক্তর চাপ বাড়ানি পানর। স্সগুতে তশশু এবং প্রাপ্তবয়স্কনদর ক্াতভটিরও কারণ 
হনি পানর।

স্বাস্থ্যকর পবানীনয়র জনথ্য পরবামশ্

নীনচর গুনলবা করবার পররবনি্… এইগুনলবা কচটিবা করুন…

পনুরবা-ফথ্যবাটযকু্ত দইনয়র লবারসথ্য কম-ফথ্যবাটযকু্ত দই 

পনুরবা দনুধর চবা
ফথ্যবাট- েবাডবা (রকিম) ববা কম-ফথ্যবাটযকু্ত 

(1%) দধু রদনয় ববানবাননবা

কসবাডবা পেবাক্রলন পবারন

ঘিৃকুমবারর যকু্ত পবানীয় টবাটকবা ফনলর গন্ধযকু্ত পবারন

ববাবল চবা বরফযকু্ত রমরটি েবাডবা সবুজ চবা

NON-FAT
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কী কবনে রননি হনব

   �তেউইয়ক্ক  শহনরর কনের জে/পাতে: এটি তেরাপদ, স্স্াদ ্এবং 
অবশ্ই তবোমনূে্র। একটি িাজা পােীনয়র জে্ কনের  
জে/পাতেনি স্েব,্ োইম, কমো, িরমজ্, শশার ট্কনরা অথবা 
প্তদো স্যাগ করুে।

   �তমতষ্ োড়া চা বা কতফশঃ স্রগুোর বা ফ্াট-রিী বা স্ো-ফ্াট 
দন্ধর সনগে পাে করুে। তচতে স্মশানো বাদ তদে বা আনতি আনতি 
আপোর তচতে স্মশানোর পতরমাণ কমাে। আপতে আপোর চানয় 
এক ট্কনরা স্েব ্বা আদা স্মশানি পানরে।�

   �স্সলজার (্াক্ক তেং ওয়াটার): স্কাে তকে্ ো তমতশনয় অথবা 
100% ফনের রস সামাে্ তমতশনয় পাে করুে।

   �স্রগুোর,ফ্াট-রিী(তস্কম)বা স্ো-ফ্াট (1%) দধ্— এমেতক যেে 
আপতে এটি আপোর চানয় বা কতফনি স্মশানছেে।�

কীভবানব অনথ্র সবাশ্রয় করনি হয়
   �ভ্রমণ করার সমনয় প্েশঃব্বহার-স্যাগ্ জে/পাতের স্বািে ব্বহার 

করুে।

   �100% ফনের রনসর সনগে স্সেজার বা সাধারণ জে/পাতে স্মশাে। 
এটি ক্ানোতর েষ্ করনব এবং জস্ অনেকক্ণ ভাে রােনি সাহায্ 
করনব।

   �স্শৌতেে কতফ এবং পােীয় এতড়নয় চেে্। স্সগুনো দাতম এবং তচতে 
ও ক্ানোতর য্ক্ত।

কজমস — আমার জে/পাতেনি 
স্াদ এবং গধে স্যাগ করনি, আতম 
সব ধরনের স্বতর এবং ওষতধ 
গাে, স্যমে ি্েসী অথবা এমেতক 
স্রাজনমরীও ব্বহার কতর।

হরপ্রীি — গরনমর সময়, আতম 
আমার জে/পাতেনি প্তদো, স্েব ্
এবং িরমন্জর ট্কনরা স্মশাই। 
এটি একটি দারুণ লোতন্োশক 
পােীয়!

কগ্রস — আতম তরিনজ তচতে োড়া 
চানয়র একটি তপচার রাো পেন্ 
কতর, স্যটা আতম তেনজই বাোই, 
স্যনকােও সমনয়র জে্। কেেও 
কেেও এটিনক ঠান্া রােনি 
আতম তহমাতয়ি আম বা তপনচর 
ট্কনরা স্মশাই।

রনউ ইয়ক্ববাসীরবা 
রকভবানব স্াস্্কর পােীয় 
তিতর কনরে

স্বািনের মনধ্ একমাত্র স্য পােীয় পতরনবশে করা উতচি িা হে ব্নকর দধ্, ফম্্্ক ো 
এবং জে/পাতে।

বাচ্চানদর পাতে, এবং সাধারণ, কম ফ্াটয্ক্ত বা তস্কম তমল্ক পতরনবশে করুে। কৃতত্রম 
স্লেভার, স্যমে চনকানেট বা ট্নবতর স্মশানো দধ্, এতড়নয় চেে্।

1 এবং 2 বেনরর বাচ্চানদর স্কবেমাত্র দধ্ পাে করানি হনব।

যতদ ফনের রস স্দওয়া হয়, িাহনে 4 আউন্ ফনের রনসর বানসে 100% ফনের 
রস আনে তকো তেতচিি করুে। স্লেভার স্মশানো ফনের রস এতড়নয় চেে্, 
স্যোনে প্রায়ই তচতে স্দওয়া থানক এবং অল্প তেউতট্নয়টে স্যাগ করা হয়।

রপিবা-মবািবা, দবাদবা-দবারদ এবং পররচয্বাকবারীনদর 
জনথ্য পরবামশ্শঃ

পরবামশ্
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স্্াসে
সসু্বাদ ুস্বাক্স কমবাডকজবাি করুন

প্রতরিয়াজাি োবানরর পতরবনি্ক , টাটকা ফে এবং শাকসবতজ তদনয় স্াসে করা একটি 
স্াস্্কর উপায়। তেতচিি করুে স্য আপতে সতি্ই ক্্ধাি্ক  এবং শুধ্মাত্র িৃষ্াি্ক , উদাস বা 
উতবিগ্ন েে। তভন্নিা এবং সন্তুতষ্র জে্ এনকর স্বশী োদ্ তবভাগ স্থনক স্্াসে স্বনে তেে।

কী কবনে রননি হনব

    তডপ সহ টাটকা শাকসবতজ—স্যমে হামাস বা কম-
ফ্াটয্ক্ত দইনয়র তডপ

    স্গাট ফে এবং কম-ফ্াটয্ক্ত পেীর,কম-ফ্াটয্ক্ত,সাধারণ 
দই এবং বাটারতমল্ক

    আনপে বা কোর ট্কনরা এবং এক চামচ তপোট বাটার 
বা অে্ বাদানমর মােে

    স্গাটা শনস্র তিতর রি্াকাস্ক এবং একটি শক্ত কনর স্সধি 
করা তডম বা কম চতব্কয্ক্ত তট্ং তচজ

    অল্প এক মঠ্ি শুকনো ফে ও েবণ োড়া বাদাম

    সাধারণ, অল্প েবণয্ক্ত পপকে্ক এবং এক ট্কনরা ফে

কীভবানব অনথ্র সবাশ্রয় করনি হয়

   �কাটা ফে ও সবতজ 
স্কোর স্থনক তেনজই 
আপোর ফে ও সবতজ 
কাট্ে।

   �প্রচ্র পতরমানণ তকনে 
রাে্ে এবং সপ্তানহর জে্ 
অল্প অংশ স্্াসে তহনসনব 
রাে্ে।

   �বাইনর যাওয়ার সময় 
বাতড় স্থনক স্্াসে প্াক 
কনর তেে।

লবাভরল — একটি স্স্াদ ্স্্াসে এর জে্, 
আতম রস্ে, মতরচ এবং অতেভ অনয়ে 
তদনয় পােংশাক বা পািাকতপ ভাঁতজ কতর।

অমিৃ — একটি পতরপূণ্ক স্্াসে এর জে্ 
আতম সয়া দধ্ বা কম-ফ্াটয্ক্ত দধ্ 
এবং একটি তহমাতয়ি কো একনত্র স্মশাই।

সসুবান — একটি স্স্াদ ্তডপ বাোনি, 
আতম একটি স্োট কাপ পতরমাণ হামাস 
এবং স্োট স্োট মটর বা গাজনরর ট্কনরা 
প্াক কনর তেনয় যাই।

রনউ ইয়ক্ ববাসীরবা িবানদর স্থ্যবাক্স 
এর জনথ্য রক প্াক কনরে
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োবার ও স্্ানসের সময় তেধ্কারণ করুে যানি বাচ্চারা 
তেনদ তেনয় স্টতবনে আনস।

স্্াসে োওয়াটা মজাদার কনর ি্েে্। সাধারণ স্াসে এর 
স্যমে কম-ফ্াটয্ক্ত র্িট স্শইক, তহমাতয়ি দইনয়র পপ 
এবং বাদামী চানের শাকসবতজ তদনয় তগমবাপ বাোনি 
তশশুনদর সাহায্ করনি তদে।

রপিবা-মবািবা, দবাদবা-দবারদ 
এবং পররচয্বাকবারীনদর জনথ্য 
পরবামশ্শঃ

পরবামশ্
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বত্ধিমতিার সনগে
বাজার করুে 
স্পারমানক্ক নটর িানক শি শি রকনমর প্রতিনযাগী পণ্ 
আপোনক অতভভূি কনর স্ফেনি পানর। আপোর ও 
আপোর পতরবানরর জে্ স্াস্্কর োবার তকেনি সহায়িার 
জে্ তেনচর পরামশ্কগুনো ব্বহার করুে।

কী কবনে রননি হনব

   �স্ক্নির ফসে, দগ্্ধজাি দ্রব্ এবং তডম, এবং মাংনসর 
তবভানগ সাধারণভানব সবনচনয় টাটকা োদ্ দ্রব্গুতে 
থানক।

   �স্পারমানক্ক নটর বাইনর স্কোর কথা ভাবে্। ফাম্কাস্ক 
মানক্ক ট, তগ্রে কাট্ক  এবং পাটি্ক তসনপটিং শপ স্হেতদ গ্রসাতর 
স্স্ার এবং কে্কার স্স্ানর টাটকা ফে ও শাক সবতজ 
এবং অে্াে্ স্াস্্কর োবার আপতে স্েনভ স্পনি 
পানরে। আপোর স্ােীয় স্দাকাে বা বাজানর টাটকা 
োবার ে্জঁে্।

   �সমতি প্ানকটজাি পনণ্ উপাদাে িাতেকা পরীক্া করুে। 
এই রকম উপাদাে িাতেকা থাকা পণ্ স্বনে তেে

       �বঝ্নি স্তবধা

       �োবার বনে মনে হনছে

       �প্রচ্র তচতে স্দওয়া েয় (স্যমে ভ্ট্া তসরাপ, 
স্ডসেনট্াজ, গুড়, মধ্ এবং ফনের রনসর 
কেনসেনট্ট)

       �আংতশক-হাইন্ানজনেনটড স্িে যা ট্্ান্ ফ্াট, 
স্েনবে ো

   �প্তষ্র িনথ্র স্েনবে পরীক্া করুে। প্ানকনজ স্েো 
পতরনবশনের পতরমাণ এবং পতরনবশনের সংে্া সম্পনক্ক  
মনোনযাগ তদে। িারপর ক্ানোতর, ফাইবার এবং 
স্সাতডয়ানমর সানথ ি্েো করুে।

কীভবানব অনথ্র সবাশ্রয় করনি হয়

   �একটি পতরকল্পো মাতফক চেে্। স্কোকাটা করনি 
যাওয়ার আনগ একটি িাতেকা করুে, এবং ক্্ধাি্ক  
থাকাকােীে স্কোকাটা করনবে ো।

   �স্সরা তডে ে্জঁে্। মরস্নমর ফে ও শাকসবতজ তকেনে 
িা আপোর অনথ্কর সাশ্রনয় সাহায্ করনি পানর। 
স্াস্্কর তবকনল্পর জে্ স্গ্রাসাতর স্স্ানরর সাপ্তাতহক 
তবজ্াপে অথবা স্সেনসর সাকু্ক োর ও কুপে স্দে্ে।

   �আপতে যা তকেনেে িার সনব্কাচ্চ ব্বহার করুে। 
একাতধক স্রতসতপনি ব্বহার করনি পারনবে এমে 
উপাদাে স্বনে তেে এবং প্রতিটি সবতজর যিটা স্বতশ 
সম্ভব অংশ ব্বহার করুে।

       �দপ্্নরর োবানরর জে্ মস্্নরর স্াোড বাোে। 
অবতশষ্ মস্্র একটি স্নপ স্মশাে।

       �তচংতড়মাে এবং তঝতরতঝতর কনর কাটা বাঁধাকতপ 
ভাতঁজ করুে; রানির োবানর ব্াউে রাইনসর 
সানথ পতরনবশে করুে। ঠান্া করার পর, 
অবতশষ্ কাঁচা বাঁধাকতপ এবং রান্না করা তচংতড় 
মাে পনরর তদে দপ্্নরর োবানর এতশয়াে 
বাঁধাকতপর স্াোড তহসানব পতরনবশে করুে।

   �যেে পণ্ তবতভন্ন আকানরর পানত্র থানক িেে অথ্ক 
বাঁচানি, ইউতেনটর মেূ্ ি্েো করুে। কম ইউতেট 
মনূে্র োবার হে সাশ্রয়ী োবার। আপতে িানকর 
ওপর দানমর স্েনবনে এটি স্দেনি পানরে।

বাচ্চানদরনক স্াস্্কর োনদ্র পেন্গুতে সম্পনক্ক  স্শোনি 
স্দাকানে সময় তদে। একসনগে ফ্ড স্েনবে পড়্ে এবং 
োবানরর ি্েো করুে।

আপোর সন্ােনদর বা োতি-োিেীনদরনক “প্রতডউস 
তপকারস” হনি তদে। স্দাকানে বা ফাম্কারস’ মানক্ক নট ফে 
ও সবতজ সংগ্রহ করনি িানদর সহায়িা করনি তদে।

রপিবা-মবািবা, দবাদবা-দবারদ 
এবং পররচয্বাকবারীনদর জনথ্য 
পরবামশ্শঃ

পরবামশ্
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কম েবণয্ক্ত োবার 
বাোই করুে
 
লবণ করমনয় কফলুন 

উচ্চ মাত্রায় স্সাতডয়াম (েবণ) স্সবে করনে িা রক্তচাপ বাতড়নয় স্দয় এবং আপোর হৃদনরাগ ও 
স্ট্াক-এর ঝঁ্তক বতৃধি কনর। প্তষ্র স্েবেগুতে পড়্ে এবং েবণ োওয়া তদতেক 2,300 তমতেগ্রানমর 
মনধ্সীমাবধি রাে্ে-যা তদতেক- চা চামনচর প্রায় এক চামচ েবণ। 

গনড় আনমতরকােনদর োবানর েবনণর স্বশীরভাগ অংশ আনস স্মাড়কজাি োবার এবং স্রনতিারার 
োবার স্থনক। স্যসকে োবানর প্রচ্র েবণ থানক িানদর উদাহরণশঃ

   �সস এবং তসনজতেং, স্যমে তসনজতেং তমশ্রণ (চাট মশো), সয়া সস, মানের সস, েবণাক্ত 
শুকনো মাে এবং েবণাক্ত তচংতড় মানের স্পস্ 

   �ক্ােজাি োবার স্যমে স্্প, শাকসবতজ এবং তবেস

   �তহমাতয়ি সহজেভ্ োবার স্যমে এগনরাে, ডাম্পতেং এবং তসগোরা

   �স্মাড়কজাি স্্াকস স্যমে ভাজা স্্ানসের তমশ্রণ, েবণাক্ত তচপস এবং মচমনচ ভাজা স্্াকস

খবাববার পররনবশননর একক লবনণর পরররধ লবনণর 
ব্থ্যবান্ড 1

লবনণর 
ব্থ্যবান্ড 2

লবনণর 
ব্থ্যবান্ড 3

রহমবারয়ি 
রসঙ্বারবা

2 রপস
(~50গ্রবাম)

60 রমগ্রবা- 
480 রমগ্রবা

60 রমগ্রবা 340 রমগ্রবা 480 রমগ্রবা 

রমশ্র আচবার 20গ্রবাম 
(~1 চবা চবামচ)

373 রমগ্রবা- 
1133 রমগ্রবা

1133 রমগ্রবা 700 রমগ্রবা 373 রমগ্রবা 

সয়বা সস 15রমরল 
(~1 চবা চবামচ)

575 রমগ্রবা- 
1120 রমগ্রবা

575 রমগ্রবা 920 রমগ্রবা 1120 রমগ্রবা

রহমবারয়ি 
ডবারপ্ং

100গ্রবাম 300 রমগ্রবা- 
510 রমগ্রবা

510 রমগ্রবা 445 রমগ্রবা 300 রমগ্রবা
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   �প্রতরিয়াজাি এবং ক্ােজাি মাংস বা মাে, স্যমে কণ্ক তবফ, 
্্াতেশ ম্াকানরে, সনসজ, তফস স্কক, ্্াম, হট ডগ, সনসজ 
এবং স্বকে 

এশীয় োবারগুতেনি েবনণর তবতভন্ন উৎস থানক। সস, মশোর তমশ্রণ বা 
আচার যা রান্নার সময় ব্বহৃি হনি পানর বা স্টতবনে আপোর োবানরর 
সনগে স্দওয়া হয় িানি প্রচ্র েবণ থাকনি পানর।

   �এক চা চামচ সয়া সনস প্রায় 900 তমতেগ্রাম েবণ থানক-যা 
স্বশীরভাগ স্োনকর প্রতিতদনের স্পাতরশকৃি সীমার এক-িৃিীয়াংনশর 
স্বশী।

   �সংরতক্ি োবার স্যমে তকমতচ বা আচানরও প্রচ্র েবণ থানক। 
100 গ্রাম�(6-7 চা চামচ)�তকমতচনি 670 তমতেগ্রাম েবণ থানক।

অনেক এশীয় গ্রসাতর স্দাকাে এেে প্তষ্র িথ্াবেীর স্েনবে য্ক্ত দ্রব্ 
রােনে। স্েনবে কম েবণয্ক্ত োবার, সস এবং তসনজতেং স্বনে স্েওয়ানক 
সহজ কনর স্িানে। প্তষ্র িথ্াবেীর স্েনবনে েবণনক স্সাতডয়াম তহসানব 
উনলেে করাআনে। একই ধরনণর োবানর মনধ্ও েবণ তবতভন্ন রকম হনি 
পানর। েবনণর পতরমাণ ি্েো করনি প্তষ্র িথ্াবেীর স্েনবে ব্বহার 
করুে এবং কম েবণয্ক্ত োবার স্বনে তেে।

উচ্চ েবণয্ক্ত োবারগুতে সবসময় স্ানদ েবণাক্ত হয় ো। অনেক োবার এবং মশো 
আপতে যা ভাবনেে িার স্থনক অনেক স্বশী েবণয্ক্ত হনয় থানক। সবসময় কম েবণয্ক্ত 
োবার স্বনে তেনি প্তষ্র িথ্াবেীর স্েনবে পনড় তেে। স্সই সানথ পাত্র প্রতি পতরনবশনের 
সংে্াও মনে কনর পরীক্া করুে (হনি পানর স্কবে 1 অংনশর জে্ েবনণর পতরমাণ 
স্েনবনে স্দয়া আনে, যেে ক্ােটিনি আসনে 3 অংশ আনে)।
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বাতড়নি রান্না করা োবার সাধারণি স্বশী প্তষ্কর হয় 
এবং বাইনরর োবানরর স্থনক দামও কম। বাতড়নি রান্না 
করনে আপতে িাজা উপাদাে এবং কম েবণ ব্বহার 
করনি পানরে, অনথ্কর সাশ্রয় হয়, এবং আপোর বরাদ্দ 
তেয়ন্ত্রণ করনি পানরে। রান্নানক স্াস্্কর, সহজ এবং 
সাশ্রয়কর কনর ি্েনি এইসব পরামশ্কগুনো ব্বহার করুে।

   �“তবত্ডং এ স্হেতদ স্লেট” ওয়াক্ক তশট ব্বহার কনর 
সপ্তানহর োবানরর পতরকল্পো করুে।

       �জটিেির োবার তদনের জে্ স্রনে তদে স্কেো 
তদনে আপোর প্রস্তুি ও রান্না করার সময় স্বশী 
থানক।

       �অতিতরক্ত রান্না করুে এবং আপোর কানে কম 
সময় আনে এরকম রানি অবতশষ্ োবার ব্বহার 
করুে।অবতশষ্ োবার সনগে সনগেই তহমাতয়ি করুে 
বা স্রতরিজানরটনর ঢ্তকনয় তদে।

   �যিটা সম্ভব স্গাটা োবার (িাজা ফে ও সবতজ, 
চতব্কহীে স্প্রাটিে এবং স্গাটা শস্) ব্বহার করুে।

       �যেে সম্ভব, সমনয়র আনগ সবতজ স্কনট স্ফেে্। 
দ্রুি স্্ানসের জে্ তকে্টা স্রনে তদে।

       �স্্প, স্্ এবং সনস সবতজ তদে।

       �আনগ-স্থনক বাোনো সস পতরি্াগ করুে এবং 
তেনজরটা তেনজ বাতেনয় তেে। কম-েবণয্ক্ত 
ক্ােজাি টনমনটা + তপয়ঁাজ + আপোর পেন্মি 
িাজা শাকসবতজ = একটি স্স্াদ ্সস যা 
অেপ্্রাতণি কনর বা যা আপোর োবানরর তভততি।

       �স্াোড, গরম বা ঠান্া তসতরয়াে, দইনি 
(সাধারণ, কম ফ্ানটর দই) ফে স্যাগ করুে।

        তচতেয্ক্ত োদ্শনস্র পতরবনি্ক  পতরজ বা ওটতমে 
(তচতে োড়া) তদনয় আপোর তদে শুরু করুে। 
তমতষ্ বতৃধির জে্ দারতচতে এবং স্গাটা ফে 
স্দওয়ার স্চষ্া করুে।

       �স্বক করার সময়, সমূ্পণ্ক বা আংতশক সাদা 
ময়দার বদনে স্গাটা গনমর আটা ব্বহার করুে।

   �তসনজতেং স্যমে অ্ানডানবা, চাট মশো, গাতে্কক সল্ট 
এবং স্েব ্মতরনচ প্রায়শই েবণ থানক। েবণ োড়া 
স্গতধে করার জে্, ওনরগ্ানো, ি্েসী, স্সনেতর বীজ, 
কাতর পাউডার, তজরা, স্গােমতরচ, স্ক্াতেয়ে, স্পয়ঁাজ 
বা িাজা গাে, স্যমে প্তদো এবং ধনেপািা স্মশাে।

প্তষ্কর োবার রান্না করুে
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   �স্বতকং, ব্নয়তেং, তগ্রতেং, স্পাতচং, স্ায়ার-রিাইং এবং 
তস্তমং হে স্াস্্করভানব রান্না করার পধিতি।

   �প্রস্তুতির সময় ও তডশ বাঁচানি একটি পানত্র রান্না 
করনি পানরে এমে স্রতসতপ ব্বহার করুে।

   �সহজ স্রতসতপ ে্জঁে্: জে্াই স্থনক েনভম্বনর 
অংশগ্রহণকারী ফাম্কারস’ মানক্ক টগুনোনি োদ্ প্রস্তুি এবং 
প্তষ্ সম্পতক্ক ি একটি কম্কশাোয় যাে।

    বধ্েবাধেব বা পতরবানরর সানথ রান্না করুে। এনক 
ঐতিহ্ কনর ি্েে্ এবং পাো কনর কনর এনক অপনরর 
জে্ রান্না করুে।

   �অতিনভাজে এড়ানি োবার সময় টিতভ বধে করুে।

   �সকনের প্রথমবার স্েওয়া হনয় স্গনে পতরনবশনের পাত্র 
বা লে্াটারটি (সবতজ ব্তিরিনম) স্টতবে স্থনক সতরনয় 
তদে।

োবার সময়নক পাতরবাতরক সময় কনর ি্েে্। 
আপোর স্েনেনমনয় এবং োতি োিেীনদর তেনয় 
রান্না করুে এবং োবার োে।

আহানরর পতরনবশ মজাদার এবং স্ছেন্ কনর 
ি্েে্। স্সে স্ফাে এবং ট্াবনেট সতরনয় স্রনে 
একসানথ একটি পতরবানরর মি বস্ে।

স্েনেনমনয়নদর োবার তিরী করনি সাহায্ করনি 
তদে। তকভানব একটি স্াস্্কর স্লেট প্রস্তুি করনি 
হয় িা স্শোনোর মাধ্নম িানদর তেনজনদর 
োবারটা তেনজনদর পতরনবশে করনি সম্মতি তদে।

রপিবা-মবািবা, দবাদবা-দবারদ 
এবং পররচয্বাকবারীনদর 
জনথ্য পরবামশ্শঃ

পরবামশ্
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বাইনর োবার সময়
সঠিক োবার োে
 
আজকাে োবানরর সাতভ্ক ং বড়। তকে্ স্রনতিারাঁ বা ফাস্-ফ্ড এত্রির োবানর 1,500 
ক্ানোতরর স্বশী ক্ানোতর থানক—সমগ্র তদনে আপোর স্য ক্ানোতর োওয়া উতচি প্রায় 
িিটা। এোড়া আমানদর গৃহীি েবনণর প্রায় 80% স্মাড়কজাি ও স্রনতিারাঁর োদ্ 
স্থনক আনস, েবণদাতে স্থনক েয়। 

বাইনর স্েনি যাওয়ার সময় এইসব পরামশ্ক অেস্রণ করুে:

   �যেে পাওয়া যায়, স্মে ্স্বাড্ক গুনোনি ক্ানোতর পরীক্া করুে এবং প্তষ্র িথ্ 
তজজ্াসা করুে।

       �স্দনশর বহৃতিম স্চইে স্রনতিারাঁয় তবতরি করা োনদ্র প্তষ্র সামগ্রী স্দেনি, 
menustat.org-এ যাে।

   �কম-েবণয্ক্ত স্্তসং, সস বা অে্াে্ টতপংস তদনি বেে্। স্সগুনো পানশ স্রনে 
স্দওয়ার জে্ অেন্রাধ করুে যানি আপতে কিোতে স্েনবে িা তেয়ন্ত্রণ করনি 
পানরে।

   �েবণ োড়া আপোর োদ্ প্রস্তুি করনি বেে্।

   �স্াোড বা ভানপ স্সধি করা সবতজর মনিা স্াস্্কর সাইড তডশ স্বনে 
তেে। েবনণর পতরমাণ স্বশী থাকনি পানর এমে সংরতক্ি এবং জাতরি 
শাকসবতজ(স্যমে তকমতে)-এর পতরমাণ সীতমি করুে।

    বধ্ের সনগে আপোর োবার ভাগ কনর তেে, অথবা পনর বাড়ীনি োওয়ার জে্ 
অনধ্কক তেনয় যাে।

    ভাজা ও সাঁিোনো োবানরর বদনে ভানপ তসধি, তগ্রে করা বা ব্নয়ে করা 
আইনটমগুনো ে্জঁে্।

   �কড়া-ভাজা, বা মােে, তর এবং তরিময্ক্ত সনস রান্না করা, োবার বজ্ক ে করুে।

স্ব্কফাস্, োঞ্ ও তডোর োে। োবার এতড়নয় যাওয়া 
আপোনক ক্্ধাি্ক  কনর ি্েনব এবং পনর আপোর োওয়ার 
সময় স্াস্্কর তবকল্প স্বনে স্েয়ার সম্ভাবো কম।

স্বশী োবার োওয়া এড়ানি আনতি আনতি োে। স্পট ভতি্ক  
হওয়ার অেভূ্তি আপোর পাকস্তে স্থনক মততিনষ্ক স্যনি 
20 তমতেনটর মনিা সময় োনগ।

প্রতিবার োবানরর সময় জে/পাতে পাে করুে। এটি 

আপোর স্পটনক ভতি্ক  রােনব।

ব্থ তদনয় বাোনো স্্প বা তগ্রে স্াোড তদনয় োওয়া 
শুরু করুে।

কম ক্ানোতরর োবার স্েনয় দীর্কির সময় স্পট ভতি্ক  
রাোর জে্ ফে, সবতজ, তবেস এবং স্গাটা শনস্র মনিা 
উচ্চ-ফাইবারয্ক্ত োবার স্বনে তেে।

একটি স্বাস্থ্যকর ওজন বজবায় 
রবাখবার জনথ্য সহজ পরবামশ্শঃ

পরবামশ্
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সররিয় জীবন 
যবাপন
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রনয়রমি শবারীররক কবায্কলবাপ আপোনক সহায়িা করনি পানর:

    আপোর রক্তচাপ তেয়ন্ত্রণ করনি

   �অনেক দীর্কনময়াদী স্রাগ প্রতিনরাধ করনি

   �একটি স্াস্্কর ওজে বজায় রােনি

   �আপোর স্মজাজ ভানো করনি

   �হাড়, স্পশী এবং জনয়টেগুনোনক শতক্তশােী করনি এবং স্রতক্ি রােনি

   �ঠিক মনিা র্মানি

   �প্রাপ্তবয়স্কনদর সপ্তানহর পাঁচতদে, অন্ি 30 তমতেট কনর শারীতরক কায্ককোপ করা উতচি। 
য্বক/য্বিীনদর প্রতিতদে অন্ি 60 তমতেট ব্ায়ানমর প্রনয়াজে।

সররিয় থবাকবার জনথ্য আপনবানক রজনম কযনিই হনব এমন নয়।

প্রতিতদনের কায্ককোপ
   
   �হাঁটা, পতরষ্কার করা, স্ট্াোর স্ঠো, বাগাে করা, তসতঁড় ভাগো

বাচ্চানদর রনরর ট্তকটাতক কানজ োগাে স্যমে ভ্াকুয়াম 
করা, ঝাঁট স্দওয়া এবং তবোো স্গাোনো ইি্াতদ।

পতরবানর তকে্ উদযাপে করার সময়, সতরিয় তকে্ করুে 
স্যমে পাক্ক  বা তচতড়য়াোোয় ভ্রমণ।

টিতভ বধে করুে, এবং স্সে স্ফাে বা ট্াবনেট দনূর 
সতরনয় রাে্ে।এর পতরবনি্ক , তমউতজনকর সনগে োচ্ে, বাইনর 
হাঁটনি যাে বা স্কানো সতরিয় স্গম স্েেে্।

রপিবা-মবািবা, দবাদবা-দবারদ 
এবং পররচয্বাকবারীনদর জনথ্য 
পরবামশ্শঃ

পরবামশ্
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স্েো ও ব্ায়াম
 
   �দ্রুি হাঁটা, স্দৌড়াে, সাঁিার কাটা, বাইতকং, তরিনকট স্েো, 

ওজে স্িাো, োচ করা, গেফ স্েো, বানস্কটবে স্েো, একটি 
এনরাতবসে বা জম্বা লোনস স্যাগ স্দওয়া

আপোর জে্ স্কাে কায্ককোপ তেরাপদ িা জােনি আপোর 
ডাক্তানরর সনগে কথা বেে্।

জবালবাল — আতম আমার 
োিেীনদর সানথ গানের িানে 
িানে োচনি পেন্ কতর। 
এবং প্রনি্ক রতববার আমরা 
পানক্ক  হাটি। 

কটই — আতম এবং আমার স্তী 
সূয্কানতির ঠিক আনগ জোশনয়র 
ধার তদনয় দীর্কক্ণ হাঁটনি 
পেন্ কতর। সপ্তাহানন্, কেেও 
কেেও আমরা ফাম্কাস্ক মানক্ক ট 
পয্কন্ প্নরা রাতিাটা স্হঁনট যাই!

রনউ ইয়ক্ ববাসীরবা 
কীভবানব সতরিয় থানকে
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আপনবার এলবাকবার ককবাননবা ওয়বারকং গ্রুনপ 
কযবাগদবান করুন অথববা BeFitNYC.org-
কি রবনবামনূলথ্যর এবং কম খরনচর রফটননস 
আইরডয়বা খঁুজনু।

Shape Up NYC প্রতি সপ্তানহ অনেক জায়গায় 
তবোমনূে্ তফটনেস লোস করায়। আপোর এোকায় 
Shape Up লোস ে্জঁনি nycgovparks.org-এ 
যাে এবং “Shape Up NYC” অেস্ধোে করুে।
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েক্্ তস্র করুে
 
   �পূরণ করনি পারনবে এমে েক্্ তেধ্কারণ করুে এবং িা তেনে রাে্ে। েক্্ পূরণ 

হনে তেনজনক প্রষৃ্কি করুে।

   �আপতে স্যসব ব্ায়াম উপনভাগ কনরে স্সগুতে স্বনে তেনে আপোর েক্্ পূরনণ তস্র 
থাকার সম্ভাবো স্বনড় যায়। মােতসক এবং শারীতরক সহায়িার জে্ একজে বধ্ের 
সানথ শরীরচচ্ক া করুে।

   �তভন্ন তভন্ন উপানয় আপোর শরীরনক স্তবধা তদনি এবং একনরনয়তম এড়ানি তভন্ন তভন্ন 
ব্ায়াম করুে।

       �এনরাতবক কায্ককোপ (স্যমে স্জানর স্জানর হাঁটা, স্দৌড়ানো)

       �স্পশী-শতক্তশােী করার ব্ায়াম (স্যমে প্শআপ, ভার উনতিােে, প্রতিনরানধর 
প্রতশক্ণ)

       �হাড় শতক্তশােী করার কায্ককোপ (স্যমে োফানো) 

       �ভারসাম্ বজায় রাো এবং স্ট্তচং কায্ককোপ (স্যমে স্যাগাসে, স্ট্তচং, 
মাশ্কাে আট্ক )

মনন রবাখনবন রকেু নবা করবার কথনক কয ককবানও পররমবাণ শরীরচচ্বা ভবাল।
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আপোর তদনের 
কায্ককোপ তেধ্কারণ 
করুে
 
   �একসানথ হাঁটার জে্ একজে সগেী ে্নঁজ তেে। সনিজ হাওয়া, 

শরীরচচ্ক া এবং কথাবাি্ক া বোর মি সময় থাকা একটি 
দারুণ চাপ মত্ক্তর সমাধাে হনি পানর।

   �আপোর প্নরা তদে ধনর 10�তমতেট কনর একাতধক বার 
ব্ায়াম করুে।

   �অেোইনে বা আপোর পাড়ায় তবোমনূে্র বা কম েরনচর 
তফটনেস লোসগুনোর স্তবধা তেে।

   �বাতড়নি অভ্াস করার জে্ তেনজর ওনয়ট, তফটনেস ব্ান্ 
বা ইনয়াগা ম্াট তকেনবে।

   �োওয়ার পর পতরবানরর সানথ হাঁটনি যাে। আপোরা 
একসানথ কি কদম হাঁটনবে িা একটি স্পনডাতমটার বা স্সে 
স্ফাে অ্াপতেনকশানের বিারা গুণনি পানরে।

ববাইক চবালবানি আগ্রহী?

nyc.gov/dot-এ যাে এবং “Bicyclists” 
এবং “Bike maps” অেস্ধোে করুে

সবারবা রদননর শবারীররক কসরি এনককববানর অল্প 
কনর করুন 

সবাবওনয়নি এক স্টপ আনগ কননম যবান 10 রমরনট

দপুনুরর খবাওয়বার পর দ্রুি হবাঁটুন 20 রমরনট 

ফবাম্বাস্ মবানক্নট ববাইক চবারলনয় যবান 15 রমরনট 

কখলবার মবান� রশশুনদর িবাডবা করুন 15 রমরনট

সব রমরলনয় 60 রমরনট কসরি হনয় কগল!

খবর কদওয়বার জনথ্য দ্রুি পবানয় হবাটুন 20 রমরনট

রলনটের পররবনি্ রসরড রদনয় ও�বানবামবা করুন 5 রমরনট

কবানজর জবায়গবার থনক কনয়ক ব্লক আনগ গবারড রবাখুন 5 রমরনট

এসব রমরলনয় 30রমরননটর বথ্যবায়বাম!

NYC স্ক 
আপোর তজম 
বাতেনয় তেে
 
   �তেউইয়ক্ক  শহনরর হাঁটার স্যাগ্ 

ে্ান্মাক্ক  এবং হাজার হাজার েম্বা 
সাইডওয়াক, ওয়াকওনয় এবং সবজ্ 
জায়গা উপনভাগ করুে।

    এক তমতেয়নের স্বশী তেউইয়ক্ক  বাসী 
স্্কনে, কানজ যািায়াি বা মজার জে্ 
বাইক চনড়। বাইক হে শহর স্রারার 
একটি সহজ এবং শতিা উপায়। স্হেনমট 
পরার কথা মনে রােনবে!
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    রনউ ইয়ক্ রসটি রডপবাট্নমন্ অব্ কহলথ অথ্যবান্ড কমন্বাল হবাইরজন

       �nyc.gov�স্দে্ে এবং ে্জঁে্শঃ
 
স্াস্্কর োবার তবষনয় আনরা িনথ্র জে্ “Eating�Well” 
 
“High�blood�pressure” আপোর রক্তচাপ তেয়ন্ত্রনণর উপায় সম্বনধে আনরা 
িনথ্র জে্।
 
“Health�Equity” স্সটোর ফর স্হেথ ইকু্ইটি সম্বনধে আনরা জােনি।
 
“Physical�activity” কম্কক্ম জীবেযাপে সম্পনক্ক  আরও জােনি।
 
স্কাথায় স্কাথায় শপ স্হেতথ স্প্রাগ্রাম চাতেি হনছে িা সম্পনক্ক  আনরা জােনি 
“Shop�Healthy”।

       �SoGood তেনে 877-877 েম্বনর স্মনসজ পাঠাে অথবা nyc.gov-এ যাে 
এবং আপোর এোকায় ফাম্কারস’ মানক্ক ট ে্জঁনি “farmers’�markets” 
অেস্ধোে করুে।

       �স্সাশ্াে তমতডয়ানি স্াস্্ সংরিান্ পরামশ্ক স্জনে তেে অথবা তবতেময় করুে।
�
Facebook:�facebook.com/EatingHealthyNYC�
�
Twitter:�@nychealthy�
�
Instagram:�nychealthy

   �মবারক্ন যকু্তরবান্রের স্বাস্থ্য ও মবানবসম্পদ পররনষববা দপ্তর (U.S. Department 
of Health and Human Services), খবাদথ্যবাভথ্যবানসর রননদ্রশকবা
 
health.gov/dietaryguidelines-এ যাে

   �কসন্বার ফর রডরজজ কনট্বাল অথ্যবান্ড রপ্রনভনশন, স্বাস্থ্যকর ওজন বজবায় রবাখবার 
পরবামশ্ ও সরঞ্বাম
 
www.cdc.gov/healthyweight-এ যাে

    অথ্যবানমররকথ্যবান হবাট্ অথ্যবানসবারসনয়শন (American Heart Association)
 
www.heart.org-এ যাে

সংস্বান
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   �‘My Plate’ কবনে রনন
 
www.choosemyplate.gov স্দে্ে এবং “Healthy�Eating�on�a�
Budget “বা “SuperTracker” অেস্ধোে করুে।

   �রমরলয়ন হবাট্স 
 
www.millionhearts.hhs.gov-এ যাে

    NYU কসন্বার ফর দথ্য স্টবারড অব এরশয়বান আনমররকবান কহলথ

       www.med.nyu.edu/asian-health-এ যাে

       �স্রতশয়াে এন্ এথতেক এপ্রনচস ট্ কতমউতেটি স্হেথ ফর এতশয়াে 
আনমতরকান্ (তরচ ফার) স্প্রাগ্রাম: www.med.nyu.edu/asian-
health/research/reachfar�

       �ডায়নবটিস তরসাচ্ক  এড্নকশে এন্ অ্াসোে ফর মাইেতরটিজ 
(DREAM) স্প্রানজ্শঃ www.med.nyu.edu/asian-health/
research/dream-diabetes-research-education-and-action-
minorities

   �কবালুসগুবান ককবায়বারলশন 
 
www.kcforhealth.org-এ যাে

   �ককবাররয়বান কমনরিবাপরলটন সবারভ্নসস অব্ রনউ ইয়ক্, INC (The Korean 
Community Services of Metropolitan New York, Inc.) 
 
www.kcsny.org-এ যাে

   �দথ্যবা পবাট্নবাররশপ ফর এ কহলরদয়বার রনউ ইয়ক্ রসটি  
 
www.healthiernyc.org-এ যাে

   �ইউনবাইনটড রশখস (UNITED SIKHS) 
 
www.unitedsikhs.org-এ যাে
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U58DP005621�and�U48DP005008�and�the�National�Institutes�of�Health�-�National�Institute�on�
Minority�Health�and�Health�Disparities�under�award�number�P60MD000538.�The�content�is�
solely�the�responsibility�of�the�authors�and�does�not�necessarily�represent�the�official�views�
of�the�Centers�for�Disease�Control�and�Prevention.
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