
स्वस्थ जीवन-शैली के ललए सरल उपाय

निगरािी 
रखें



न्यूयॉर्क  में चार में से एर वयस्क उच्च रक्तचाप से पीड़ित ह।ै उपचार न 
डरया गया उच्च रक्तचाप दिल रे रोग, आघात (स्ट्ोर), रक्त वादहडनयों री 
समस्ाओ,ं गुिदे और नेत्र री समस्ाओ,ं और अराल मृतु् रे जोखिम रो 
बढाता ह।ै 

आप स्वस्थ भोजन करके और शारीररक रूप से सक्रिय रहकर उच्च 
रक्तचाप की रोकथाम और कंट्ोल करने में सहायता सकते हैं। 
स्ास्थ्यप्रि आितें भी वज़न रम ररने या स्ास्थ्यप्रि वज़न बनाए रिने, 
तनाव रो डनयंदत्रत ररने, अधिर ऊजजावान बनने तथा अपने बच्चों और 
नाती-पोतों रे ललए अच्ा उिाहरण पेश ररने में आपरी सहायता 
रर सरती हैं। इस गाइड में समय और िन बचाने रे सुझावों सदहत 
स्ास्थ्यप्रि आितें डालने रे सरल उपाय प्रिान डरए गए हैं।

इसे एर बार में एर दिन ही ररें – सािारण बिलाव लंबे समय तर बने रहने रे ललए 
अधिर आसान होंगे।

एर छोटा-सा बिलाव भी बहुत असर डाल सरता ह।ै 

आइए, हम शुरुआत करें!
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फास्ट फूड और भारी भरकम पोर्शन्स की आज की दनुिया में,  
संतुलन पाना हमेशा आसान नहीं होता ह।ै अधिरतर वयस्कों रो रोजाना लगभग 2,000 या इससे रम 
रैलोरी, और 2,300 मम.ग्ा. तर सोडडयम री आवश्यरता होती ह।ै 

दिधज़रल एक्टिमवटी से आप धजतनी रैलोरीज़ जला सरते हैं उससे अधिर रैलोरीज़ िाने से वज़न बढ 
सरता ह,ै धजससे उच्च रक्तचाप, दिल री बीमारी, मिुमेह और रुछ रैं सरों जैसी स्ास्थ्य संबंिी समस्ाएं 
उत्पन्न हो सरती हैं। 

आपरे आहार में बहुत अधिर सोडडयम (नमर) उच्च रक्तचाप रे आपरे जोखिम रो बढाता ह।ै प्रते्र 
व्यधक्त रो अपने आहार में सोडडयम री मात्रा रो सीममत रिना चादहए; यह मवशेष रूप से तब महत्वपयूण्क 
होता ह ैजब आप उच्च रक्तचाप से पीड़ित हों। औसत अमरीरी नागररर रे आहार में अधिरतर सोडडयम 
पैरेट बंि, पररष्ृत और रसे्तराँ रे भोजन से ममलता ह,ै न डर नमर-िानी से। भोजन िरीिते समय लेबलों 
री तुलना ररें और अपने आहार में सोडडयम री मात्रा रम ररने रे ललए अनाजों, िललयों और उपज जैसा 
समयूचा भोजन पराएं। 

इस िण्ड से आपरो रैलोरीज़ और िुरार रे आरारों रो प्रबंधित ररने में सहायता ममलेगी। आपरो इस 
पुस्स्तरा में सम्मिललत वर्क शीट “स्ास्थ्यवि्कर प्ेट तैयार ररना” से लरेर अपनी प्ेट तैयार ररने रे 
तरीरे तर रे संबंि में अमतररक्त माग्किश्कन ममल सरता ह।ै

भोजन
भोजन की स्वास्थ्यप्रद प्ेट 
तैयार करें
सही आरार री प्ेट या बाउल 
से शुरुआत ररें। सुझाव: अधिर 
दिशाडनिदेश रे ललए इस पुस्तर रे 
साथ िी गई “स्ास्थ्यवि्कर प्ेट तैयार 
ररना” वर्क शीट रा प्रयोग ररें।

वयस्क व्यधक्त री प्ेट 9 इंच री होनी 
चादहए और बच्चे री प्ेट 7 इंच री 
होनी चादहए।

   �½ पे्ट रो िलों और सब्ज़ियों 
से भरें।

   �¼ प्ेट प्रोटीन— रम वसा वाले मांस (जैसे मग्ल डरया हुआ धचरन ब्ेस्ट और पोर्क  टेंडरलॉइन), 
सीियू ड (जैसे िाल उतारी हुई मछली) या शाराहारी मवरल्प (जैसे सेम, अंडे या टोियू ) से भरें। 

   �¼ प्ेट रो साबुत अनाजों या स्टाचचों से भरें।
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अतर्क फल और सब्ज़ियों का सेवन करें
िलों और सब्ज़ियों में बहुत अधिर मात्रा में िाइबर होता ह ैजो 
आपरो रम रैलोरीज़ में ही भरपेट भोजन रा अहसास रराता ह।ै 
स्ास्थ्यप्रि आहार में प्रमतदिन िलों और सब्ज़ियों रा सेवन ररना 
शाममल ह।ै

क्ा चुनें
   �मवदभन्न प्ररार रे रगं-मबरगंे िल और सब्ज़ियाँ जैसे पालर, 

गाजर, बंिगोभी, दभंडी, धशमला ममच्क, िीरा, अंरुररत सेम, 
तोरी, सेब, िरबयूजा, आ़ियू , संतर ेया टमाटर। पररष्ृत भोजन 
से परहजे ररें, मवशेष रूप से उनसे धजनमें सोडडयम री अधिर 
मात्रा होती ह।ै

   �ताज़ा, जमाए गए तथा डडब्ाबंि िल और सब्ज़ियाँ। 
सीरप री बजाए स्यं रे जयूस वाले डडब्ाबंि िल िोजें। 
डडब्ाबंि सब्ज़ियों रा चुनाव रम-सोडडयम या नमर रदहत 
रूप में ररें। (पोषर तथ्ों रे लेबल और धसिाररश री गई 
सोडडयम री सीमाओ ंरे बार ेमें और अधिर जानने रे ललए 
पृष्ठ 15 िेिें।)

   ��जयूस री बजाए समयूचा िल, जैसे पपीता, आ़ियू , अमरूि, 
खुरमा, तरबयूज, नाशपाती, अनार, लीची और आम। समयूचे िल 
में अधिर रशेा होता ह ैऔर इससे आपरो अपना पेट भरा हुआ 
महसयूस होता ह।ै

कुछ नया आज़माएं!

    चीिीयुक्त पेय के एक स्ाददष्ट विकल्प के लिए 
NYC के िि के पािी में कट ेहुए फि दमिाएं। 
बचे् पािी में दमिािे के लिए अपिी पसंद के 
फि चिुिे में सहायता कर सकते हैं।

   �रब्शत और पॉप्सिकल्स की बजाय कट ेहुए फिों 
को फ्ीज़र में रखें। आप पहिे से क्ूब में कट ेहुए 
फ्ीज़ नकए गए फि भी खरीद सकते हैं।

यक्द संभव हो, तो अपना स्वयं का बगीचा लगाएं। आप अपनी खखड़की के 
डनचले भाग पर एक गमले में जड़ी-बूडटयाँ तथा सब्ज़ियाँ उगा सकते हैं। इससे 
आपको पैसे की बचत करने में भी सहायता क्मलेगी!
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पैसे की बचत कैसे करें
   ��िलों और सब्ज़ियों रा स्ाि बेहतर होता ह ैतथा मौसम में 

आने पर ये रम महगंे होते हैं। अपने स्ानीय रृषर-बाज़ार 
(farmers’ market) में जाएं।

       �NYC में, बहुत-से रृषर-बाज़ार “SNAP” (ियू ड स्टमै्प 
भी रहा जाता ह)ै रो स्ीरार ररते हैं। अपने EBT 
(इलेक्ट्ॉडनर बैनदेिट ट्ांसिर) राड्क रा इस्तेमाल रररे 
िलों और सब्ज़ियों पर $5 िच्क ररें, और $2 रा “हलै्थ 
बर” (“Health�Buck”) रयू पन पाएं — जो NYC 
रृषर-बाज़ारों में िल और सब्ज़ियाँ िरीिने रे ललए 
अच्ा। हलै्थ बर पयूर ेवष्क उपलब्ध होते हैं।

   �रट ेहुए िलों और सब्ज़ियों री बजाए इन्ें पयूर ेरूप में िरीिें।

     जमाए हुए या डडब्ाबिं िल और सब्ज़ियाँ िरीिते समय स्टोर 
रे ब्ांडों और मबदरियों पर नज़र डालें।

   ��पत्ेिार हरी सब्ज़ियों और बेररयों जैसे िल और सब्ज़ियाँ, जल्ी 
िराब हो जाती हैं – उन्ें पहले इस्तमेाल ररें। ज़ििार सब्ज़ियाँ 
जैसे सिदी रे स्कैश, मयूली, रमल री ज़ि, गाजर और शरररंिी 
अधिर समय तर िराब नहीं होती हैं। 

   ��CSA रा सिस् बनने पर मवचार ररें। CSA से तात्पय्क 
समुिाय द्ारा समधथथित िेती (Community�Supported�
Agriculture) ह।ै CSAs डनवाधसयों रे ललए क्ेत्रीय डरसान 
से सब्ज़ियों रे “भाग” रो िरीिरर उच्च-गुणवत्ा, स्ानीय 
उपज तर सीिी पहुँच बनाना संभव बनाता ह।ै साप्ादहर या 
दद्-साप्ादहर, जयून से अक्तयू बर या नवंबर तर, आपरा डरसान 
आपरे प़िोस में डरसी सुमविाजनर पहुँच स्ान तर उपज रा 
भाग पहुँचाता ह।ै CSA रे बार ेमें और अधिर जानने रे ललए, 
nyc.gov/health पर जाएं और “CSA” रो िोजें। 

क्ा आपको अपने या अपने पररवार के ललए स्वास्थ्यप्रद भोजन खरीदने  
के ललए सहायता की जरूरत ह?ै आप तवत्ीय सहायता के पात्र हो सकते हैं।

न्ूयॉक्क  राज्य का मक्हला, लशशु तथा बच्चों (Women, Infants 
and Children, WIC) के ललए तवशेष पूरक पोषण काय्करिम 
(Special Supplemental Nutrition Program)

www.health.ny.gov पर जाएं और “WIC” खोजें या 
800‑522‑5006 (800‑655‑1789 पर TTY ऐक्ेस)  
पर कॉि करें।

नू्यॉक्क  शहर ह्मून ररसोससेज एिक्मडनस्टे्शन का परूक पोषण सहायता 
काय्करिम (Supplemental Nutrition Assistance 
Program, SNAP), जजसे पहल ेफूि स्मै्प्स के नाम स ेजाना जाता था।

nyc.gov/hra पर जाएं और “How to apply for SNAP” 
(“SNAP के लिए कैसे आिेदि करें”) खोजें या 718‑557‑1399 पर 
HRA इन्ोिाइि पर कॉि करें।

मीना — नाश्े के ललए मैं ताजा या फ्रीज करी गई 
पालक के साथ ऑमलेट बनाती हूँ।

आकाश — मैं मौसम के अनुसार फल तथा सब्ज़ियाूँ 
खरीदता हूँ। ये स्वाद में बेहतर होती हैं तथा सस्ी 
होती हैं!

जजन — जब मेरी कुछ मीठा खाने करी इच्ा होती ह ैतो 
मैं बैरी वाला जई का दललया बनाता हूँ या फलों का 
सलाद लेता हूँ।

आप सब्ज़िया ँखाएं तो आपके बच् ेतथा िाती-पोत ेभी खाएंग।े

धैय्श दबाि से बेहतर काय्श करता ह।ै बच्ों द्ारा स्ास्थ्यप्रद 
खािा खािे और िए फि तथा सब्ज़ियाँ आज़मािे के लिए 
उिकी प्ररंसा करें। बच्ों को बार-बार तथा अिग-अिग 
तरीकों से फि एिं सब्ज़ियाँ खािे के लिए कहें।

न्ूयॉक्क  के डनवासी अपने आहार में फलों 
तथा सब्ज़ियों को कैसे शाममल करते हैं

माता-क्पता, दादा-दादी,  
नाना-नानी तथा  
देखभालकतधाओ ंके ललए:

सुझाव

http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.health.ny.gov/
http://www1.nyc.gov/site/hra/index.page
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कम वसा वाले प्रोटीनों का सेवन करें
प्रोटीन से भरपयूर भोजन (जैसे चबदी रदहत मांस, मगुजा-मुगदी, मछली, या सेम) 
पोषर-तत्व प्रिान ररते हैं और आपरो भरपेट भोजन रा अहसास ररा 
सरते हैं। रम-वसायुक्त प्रोटीन आपरे दिल और रमर रे ललए बेहतर 
हैं। उनमें संतपृ् वसा रम होती ह।ै संतपृ् वसा आपरे LDL (“िराब”) 
रोलेस्टरेोल रो बढाती ह ैऔर दिल री बीमारी रे आपरे जोखिम रो 
बढाती ह।ै

क्ा चुनें
   �वनस्पमत-आिाररत प्रोटीन जैसे सयूिे सेम (जैसे मोंगो और बै्र 

बीन्स या राजमा), सयूिी मसयूर, नमर-रदहत मगरीिार िल और 
बीज, तथा टोियू  जैसे सोयाबीन रे प्रोड्क्स।

   �डडब्ाबंि सेम: रम-सोडडयम या नमर-रदहत भोजन चुनें तथा 
इस्तेमाल से पहले िोना न भयूलें।

   �अणे्ड।

   �िाल उतारा हुआ धचरन और टरकी रा सीना, या लाल माँस रे 
मबना चबदी वाले पाचदे।

   �मछली या घोंघा।

पैसे की बचत कैसे करें
   �सेमों, मसयूर, अण्डों और डडब्ाबंि मछली जैसे अधिर सस्ते प्रोटीनों 

रा चुनाव ररें।

   �सयूिे सेमों रो आज़माएं। वे डडब्ाबंि सेमों से भी अधिर सस्ते होते 
हैं, तथा उनरा स्ाि मज़ेिार होता ह।ै

   �मबरिी रे समय स्ास्थ्यप्रि माँस रे पाचदे ज्ािा मात्रा में िरीिें। 
िुरार रे भोजन रो सीलबंि बैगों में ख्रिज में रिें।

िैरायटी के लिए आप प्रत्ेक सप्ाह जो विदभन्न प्रकार के अिाज, चािि, रोटी, ब्ेड तथा 
साबुत अिाज पास्ा खरीदते हैं उन्ें दमिा िें।

बच्ों को स्यं परोसिे दें। बच्ों को पहिे थोड़ी मात्ा िेिा ससखाएं। उन्ें बताएं नक यदद उन्ें 
और अवधक भूख िगी ह ैतो िे और िे सकते हैं।

माता-क्पता, दादा-दादी, नाना-नानी तथा 
देखभालकतधाओ ंके ललए:

सुझाव

शीला — मैं इसमें काबुली चना, ताजा टमाटर 
तथा खीरा ममलाती हूँ और इस पर लहसुन, ममच्च, 
धननया, जैतून का तेल और नींबू करी कुछ बूूँदों से 
इसे स्वामदष्ट बनाती हूँ। यह वास्व में जल्ी बन 
जाता ह ैऔर जायकेदार होता ह!ै

राज — मुझे अपने पोते के ललए सलाद बनाना 
पसंद ह।ै उसे सबसे अधधक तब पसंद आता ह ै
जब मैं एक उबले हुए अंडे के स्ाइस बनाता 
हूँ और इससे खुश चेहरा बनाने के ललए इस 
पर काली ममच्च, मगरीदार फल तथा पालक 
रखता हूँ!

न्ूयॉक्क  डनवासी अपनी सलाद में कम 
प्ोटीन कैसे शाममल करेंगे
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साबुत अनाजों का सेवन करें 
साबुत अनाजों रे आहारीय िाइबर से आपरो अपना पेट लंबे समय 
तर भरा हुआ महसयूस हो सरता ह ैऔर आपरो दिल रा रोग होने रे 
जोखिम में रमी हो सरती ह।ै सामग्ी री सयूची पर पहली सामग्ी रे 
भाग रे रूप में साबुत अनाजों में “साबुत” शब्द होना चादहए।

क्ा चुनें
   �100% साबुत अनाज री रोटी, धजसरे प्रत्ेर स्ाइस में 

रम-से-रम 2 ग्ाम िाइबर हो।

   �भयूरा बासमती चावल और साबुत गेहँ से बना पास्ता।

   �साबुत अनाज रे नयूडल, जैसे सोबा और रयू टयू (buckwheat) 
रे नयूडल।

   �मोटा दपसा गेहँ, बाजरा, क्विनोआ या िारो।

   �साबुत गेहँ या रॉन्क टॉडटथिला, नान या रोटी।

   �जई रा आटा: चीनी-रदहत रा चयन ररें और ताज़ा िल से 
स्ाि बढाएं। अमतररक्त स्ाि रे ललए िालचीनी या अन् 
मसाले डालें।

   �रम आम साबुत अनाज जैसे क्विनोआ और जई: वे चावल और 
पास्ता रे बदढया मवरल्प हैं।

   �सािे, हले् नमर वाले पोपरॉन्क।

पैसे की बचत कैसे करें
   �स्टोर ब्ांड वाले साबुत अनाज िरीिें।

   �साबुत अनाज ब़िी मात्रा में िरीिें। लंबे समय तर िराब न होने 
िेने रे ललए उन्ें फ्ीज़र में रिें।
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अपने खाने की मात्रा डनश्चित करने के आसान तरीके
मुट्ी भर = 1 से 2 आउंस (मगरीिार िल, धचप्स या प्रटेजेल)

हथेली भर = 3 आउंस (मांस, मछली या धचरन)

अंगूठे जजतना = 1 आउंस (पनीर या मयूंगिली रा मक्खन)

एक मुट्ी या कप के आकार का हाथ = 8 आउंस (िल, सब्ज़ियाँ, बीन्स, ब्ेड रे 
2 स्ाइस, परा हुआ अनाज, पास्ता या चावल, ियूि, योगट्क या ठंडा धसरीअल)

खुराक के आकार संबंर्ी सुझाव
   �हाथ रा आरार अलग-अलग होता ह ैइसललए अपने हाथ री एर मापने 

वाले रप से तुलना ररें।

    प्रमतदिन 3 रप सब्ज़ियाँ और 2 रप िल िाने रा लक्ष्य रिें। 

    हमेशा सुझाई गई िुरार रे आरार रे ललए पोषर तत्वों संबंिी तथ्ों रे 
लेबल जाँचें।

    छोटी िुरार से शुरू ररें। यदि आप अभी भी भयूिे हैं तो आप और 
ले सरत ेहैं।

    यह जानने रे ललए लगभग 20 ममनट लगते हैं डर आपरा पेट भर गया ह।ै 
अपने शरीर रे सरेंतों री ओर ध्ान िें।

    अधिर दिशाडनिदेश रे ललए इस पुस्तर रे साथ िी गई “स्ास्थ्यवि्कर प्ेट 
तैयार ररना” वर्क शीट रा प्रयोग ररें।

   �प्रमतदिन स्ास्थ्यप्रि िाना िाने रे ललए “माई प्ेट” (MyPlate) 
संबंिी दिशाडनिदेशों रा अनुपालन ररें। अधिर जानरारी रे ललए 
choosemyplate.gov पर जाएं।

https://www.choosemyplate.gov/
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पेय  

पानी और अन् स्वास्थ्यप्रद पेय चुनें
अमरीरी लोग पहले से रहीं अधिर रैलोरी रा सेवन रर रह ेहैं तथा इनमें से लगभग आिी अमतररक्त 
रैलोरीज़ सोडा, स्पोरस्क ड्रंक्स, जयूस, मीठी रॉिी और चाय जैसे चीनी रे पेयों से ममलती हैं। सोडे री 
मात्र 20‑औसं री बोतल में 250 रैलोरीज़ तथा 16 चमिच से अधिर शयूगर हो सरती ह।ै डनयममत रूप 
से चीनी-युक्त पेयों रे सेवन से वज़न बढ सरता ह,ै धजससे आपरा रक्तचाप बढ सरता ह।ै वे बच्चों और 
वयस्कों में रैमवटी भी उत्पन्न रर सरते हैं।

स्वास्थ्यप्रद पेय के ललए सुझाव

… लेने की बजाय … आज़माएं

पूण्क-वसा वाले योगट्क वाली लस्ी कम वसा वाले योगट्क का प्रयोग

पूरे दरू् वाली चाय वसा-रक्हत (मलाई उतारा गया) या कम वसा 
वाल े(1%) दरू् का प्रयोग करना

सोिा स्ाक्क ललंग पानी

ऐलो (Aloe) पेय ताजे फलों की खुशबू वाला पानी

बबल टी बफ्क  के साथ चीनी-रक्हत ग्ीन टी

NON-FAT
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क्ा चुनें
   �न्यूयॉर्क  शहर रे नल रा पानी: यह सुरलक्त ह,ै इसरा स्ाि अच्ा ह ैतथा 

आवश्यर रूप से मुफ्त ह।ै तरोताज़गी-युक्त पेय रे ललए नल रे पानी में नींबयू, 
लाईम, संतर,े तरबयूज, िीरा या पुिीने रे टुऱेि डालें।

   �मीठी न री गई चाय या रॉिी: सािा या वसा रदहत या रम-वसायुक्त ियूि 
दपएं। शयूगर ममलाने से परहजे़ ररें या शयूगर री मात्रा रो िीर-ेिीर ेरम ररें। 
आप अपनी चाय में नींबयू या अिरर रा टुऱिा डाल सरते हैं। 

   �सेल्टज़र (स्पार्क ललंग पानी): सािा या 100% िल रे जयूस री मामयूली मात्रा 
रे साथ दपएं।

   �सािा, वसा-मुक्त (मलाई उतारा हुआ) या रम-वसा (1%) वाला ियूि – चाह े
आप इसे रेवल अपनी रॉिी या चाय में ही डाल रह ेहों। 

पैसे की बचत कैसे करें
   �घर से बाहर होने रे समय पुन:उपयोग ररने योग्य पानी री बोतल रा 

इस्तेमाल ररें।

   �सोडा या सािे पानी रे साथ 100% िल रा जयूस ममलाएं। इससे रैलोरीज़ 
रम होगी तथा जयूस अधिर समय तर चलेगा।

   �िैं सी रॉिी और पेयों से परहजे ररें। वे महगंे होते हैं और इनमें अधिर शयूगर 
और रैलोरीज़ होती ह।ै

जेम्स — अपने पानी में खुशबू 
ममलाने के ललए मैं सभी प्कार 
करी बैररयों तथा जडी-बूनटयों 
जैसे तुलसी या रोजमेरी भी प्योग 
करता हूँ।

हरप्रीत — गमममियों में, मैं अपने पानी 
में पुदीना, नींबू तथा तरबूज के कू्ब 
ममलाती हूँ। यह बहुत ताजगी देने 
वाला ममश्रण होता ह!ै

ग्ेस — मैं मफ्ज में चीनी-रमहत चाय 
करी मटकरी रखती हूँ जो मैं कभी भी 
स्वयं बना सकती हूँ। कभी-कभी मैं 
इसे ठंडा रखने के ललए इसमें फ्रीज 
नकए हुए आम या आडू के स्ाइस 
ममला देती हूँ।

न्ूयॉक्क  डनवासी 
स्वास्थ्यप्द पेय कैसे 
बनाते हैं

एक बोति में पेय के रूप मे केिि स्ि का दधू, फॉमू्शिा तथा पािी रखा जािा चादहए।

बच्ों को पािी तथा सादा, कम-िसायुक्त या मिाई उतारा हुआ दधू दें। चॉकिेट या स्ट्ॉबैरी जैसे 
कृवत्म स्ाद िािे दधू से बचें।

1 से 2 िर्श तक के बच्ों को केिि संपूर्श दधू पीिा चादहए।

यदद जूस दे रह ेहैं तो 4-आउंस के जूस बॉक्ों में 100% फिों का जूस खोजें। फिों 
के स्ाद िािे पेयों से बचें सजिमें प्राय: अवतररक्त रूगर होती ह ैऔर पोरक तत्व कम 
होते हैं।

माता-क्पता, दादा-दादी, नाना-नानी तथा 
देखभालकतधाओ ंके ललए:

सुझाव
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अल्पाहार
स्वाक्दष्ट अल्ाहार पैक करें
पररष्ृत भोजन री बजाय ताज़ा िल और सब्ज़ियों रा अल्पाहार लेना अधिर स्ास्थ्यवि्कर मवरल्प ह।ै 
सुडनश्चित ररें डर आप वास्तव में भयूिे हैं और रेवल प्ासे, उरताए हुए या धचंमतत नहीं हैं। वैरायटी और 
संतुदटि रे ललए एर से अधिर भोजन समयूहों में से अल्पाहार रा चयन ररें।

क्ा चुनें
    राबुली चने री चटनी (हुमस) या रम-वसायुक्त योगट्क री चटनी 

जैसी बघारी हुई ताज़ा सब्ज़ियाँ।

   �साबुत िल या रम-वसायुक्त, सािा योगट्क और छाछ।

   �सेब या रेले रे टुऱेि और चमिच-भर मयूँगिली रा मक्खन या अन् 
मेवे रा मक्खन।

   �साबुत अनाज रे मबसु्कट और उबला अण्डा या रम-वसायुक्त सस्ट्गं 
पनीर।

    मुट्ीभर मगरीिार िल और नमर-रदहत मेवे।

   �सािा, हले् नमर वाला पॉपरॉन्क और िल रा टुऱिा।

पैसे की बचत कैसे करें
    पहले से रट ेिल और 

सब्ज़ियों रो िरीिने री 
बजाए अपने िल और 
सब्ज़ियाँ स्यं राटें।

   �सप्ाह-भर रे ललए ब़िी 
मात्रा में और िुरार हतेु 
स्ैक्स िरीिें।

   �स्ैक्स घर में पैर ररें और 
उन्ें सिर में अपने साथ 
लेरर चलें।

लवली — स्वामदष्ट स्ैक के ललए मैं पालक 
या गोभी को लहसुन, काली ममच्च तथा जैतून 
के तेल के साथ तलती हूँ। 

अमृत — मैं पेट भरने वाले स्ैक के ललए सोया 
दधू या कम-वसायुक्त दधू तथा एक फ्रीज 
नकए गए केले को ममलाता हूँ।

सूसन — स्वामदष्ट नडप बनाने के ललए मैं हुमस 
और स्ैप पीज या गाजर का एक छोटा कप 
पैक करता हूँ।

न्ूयॉक्क  डनवासी अपने स्ैक्स के ललए 
क्ा पैक कर रह ेहैं
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खािे तथा स्ैक का समय निधधाररत करें तानक बच्े टबेि पर 
भूखे आएं।

स्ैक को मज़ेदार बिाएं। सादा स्ैक् जैसे कम-िसायुक्त फिों 
के रेक, फ्ीज़ नकए गए योगट्श के पॉप और भूर ेचािि के साथ 
िैजीटबेि दगम्ैप (vegetable gimbap) तैयार करिे में 
बच्ों को सहायता करिे दें।

माता-क्पता, दादा-दादी,  
नाना-नानी तथा 
देखभालकतधाओ ंके ललए:

सुझाव
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समझिारी से िरीििारी ररें
सैंऱिों प्रमतयोगी प्रोड्क्स से भरी सुपरबाज़ार री अल्ाररयाँ आपरो 
अदभभयूत रर सरती हैं। अपने और अपने पररवार रे ललए स्ास्थ्यवि्कर 
भोजन िरीिने में सहायता हतेु नीचे दिए गए सुझाव आज़माएं।

क्ा चुनें
   �उपज, डेयरी और अण्डा, तथा माँस रे वगचों में आमतौर पर सबसे 

ताज़ा प्रोड्क्स आते हैं।

   �सुपरबाज़ार से आगे सोचें। आपरो रृषर बाज़ारों, ग्ीन रारस्क 
तथा भागीिारी ररने वाले Shop�Healthy डरराना स्टोरों और 
रॉन्कर स्टोरों में ताज़ा िल और सब्ज़ियाँ तथा अन् स्ास्थ्यवि्कर 
भोजन रम रीमतों पर ममल सरते हैं। अपने स्ानीय रॉन्कर स्टोर 
या बाज़ार में ताज़ा प्रोड्क्स री तलाश ररें।

   �सभी पैरेटबिं भोजन पर लगी साममग्यों री सयूची िेिें। 
साममग्यों री सयूची वाले वे प्रोड्क्स चुनें:

       �धजन्ें समझना आसान हो।

       �जो भोजन जैसे प्रतीत हों।

       �धजनमें अधिर शयूगर न हो (जैसे रॉन्क सीरप, डेक् स्टरोज़, 
गु़ि, शहि और िलों रे जयूस रा घोल)।

       �आंधशर रूप से हाइ्रोजन-युक्त ऐसे तेलों रो शाममल न 
ररें धजनमें ट्ांस िैरस हों।

   �पोषर तथ्ों रे लेबल री जाँच ररें। समविंग साइज और परेैज 
में समविंग री संख्ा पर ध्ान िें। इसरे बाि रैलोरीज़, िाइबर 
और सोडडयम री तुलना ररें।

पैसे की बचत कैसे करें
   �योजना रे अनुसार चलें। जाने से पहले िरीििारी री सयूची 

बनाएं, और भयूिे होने रे िौरान िरीििारी ररने से बचें।

   �बेहतरीन सौिे री तलाश ररें। मौसमी िल और सब्ज़ियाँ 
िरीिने से आपरो पैसा बचाने में सहायता ममलेगी। 
स्ास्थ्यवि्कर मवरल्पों रे ललए सेल्स और रयू पनों रे ललए 
साप्ादहर डरराना स्टोरों रे मवज्ापनों या सरु्क लरों रो िेिें।

   �आप जो िरीिते हैं, उसरा अधिर से अधिर लाभ उठाएं। 
ऐसी साममग्याँ िरीिें धजनरा इस्तेमाल आप बहुत-सी व्यंजन-
मवधियों में रर सरें  और प्रते्र सब्ी रे संभवत: अधिर से 
अधिर भागों रा इस्तमेाल ररें।

       �िोपहर रे भोजन रे ललए मसयूर री िाल रा सलाि 
बनाएं। बची हुई मसयूर री िाल रो सयूप में डालें।

       �हल्ा तला हुआ झींगा तथा रटी हुई बिंगोभी; रात 
रे भोजन रे ललए भयूर ेचावल रे साथ परोसें। ठंडा होने 
रे बाि, बचा परा हुआ झींगा और रच्ची बंिगोभी 
रा इस्तेमाल अगले दिन रे िोपहर रे भोजन रे ललए 
एधशयाई सलाि रे रूप में ररें।

   �अलग-अलग आरार रे डडब्ों में होने पर उत्पािों रे सववोत्म 
मयूल्य रा पता लगाने रे ललए ययूडनट री रीमत री तुलना ररें। 
ययूडनट री रम रीमत वाला भोजन बेहतर मयूल्य िेता ह।ै आपरो 
यह अल्ारी पर लगे मयूल्य रे टगै में ममल सरता ह।ै

स्टोर में गुजरिे िािे अपिे समय का प्रयोग बच्ों को 
स्ास्थ्यप्रद भोजि के विकल्प बतािे के लिए करें। भोजि के 
िेबिों को साथ दमिकर पढ़ें और इिकी तुििा करें।

अपिे बच्ों और पोते-पोवतयों को “उत्ाद चिुिे 
(produce pickers)” का मौका दें। स्टोर में या कृरक-बाज़ार 
में फि और सब्ज़ियाँ चुििे में उन्ें सहायता करिे दें।

माता-क्पता, दादा-दादी, 
नाना-नानी तथा  
देखभालकतधाओ ंके ललए:

सुझाव
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रम सोडडयम चुनें
 
नमक में कमी करें
िाने में अत्धिर सोडडयम (नमर) से रक्तचाप बढ सरता ह ैऔर दिल रा िौरा और आघात (स्ट्ोर) रा आपरा ितरा 
बढ सरता ह।ै पोषर तत्वों संबंिी लेबल रो पढें और सोडडयम री अपनी मात्रा रो प्रमतदिन 2,300 मम.ग्ा. – लगभग 
एर चमिच नमर – तर सीममत रिने रा प्रयास ररें।

औसत अमरीरी आहार में नमर री अधिरतर मात्रा पैरेज्ड तथा रसे्तराँ रे भोजन से आती ह।ै ऐसे भोजनों रे उिाहरण 
धजनमें नमर री मात्रा अधिर होती ह:ै

   �सॉस तथा सीजडनंग, जैसे सीजडनंग ममक्स (चाट मसाला), सोया सॉस, दिश सॉस, नमरीन सयूिी मछली तथा नमरीन 
श्रिम्प पेस्ट।

   �सयूप, सब्ज़ियाँ और बीन्स जैसे डडब्ाबंि भोजन।

   �ऐग रोल्स, डम्पललंग्स और समोसे जैसे फ्ीज़ डरए गए समुविाजनर भोजन।

   �पैरेज्ड सै्क्स जैसे तले हुए स्ैर ममक्स, नमरीन धचप्स और रुररुर ेफ्ाइड सै्क्स।

खाद्य सतविंग यूडनट सोडियम 
की सीमा

सोडियम 
बांि 1

सोडियम 
बांि 2

सोडियम 
बांि 3

फ्ीज़ डकए 
गए समोसे

2 पीस 
(~50ग्ा.)

60-480 क्म.ग्ा. 60 क्म.ग्ा. 340 क्म.ग्ा. 480 क्म.ग्ा.

क्मक्स अचार 20ग्ा.  
(~1 बड़ी चम्मच)

373-1133 क्म.ग्ा. 1133 क्म.ग्ा. 700 क्म.ग्ा. 373 क्म.ग्ा.

सोया सॉस 15क्म.ली. 
(~1 बड़ी चम्मच)

575 -1120 क्म.ग्ा. 575 क्म.ग्ा. 920 क्म.ग्ा. 1120 क्म.ग्ा.

फ्ीज़ डकए 
गए िम्पललंग

100ग्ा. 300-510 क्म.ग्ा. 510 क्म.ग्ा. 445 क्म.ग्ा. 300 क्म.ग्ा.
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   �पररष्ृत तथा डडब्ाबंि मांस या मछली, जैसे रोर््क बीि, स्पैडनश मरेैरले, 
सॉसेज, दिश रेर, स्पैम, हॉट डॉग, सॉसेज और बेरन।

एधशयाई भोजन में नमर रे बहुत-से स्ोत हैं। सॉस, मसाला ममक्स या अचार धजन्ें 
पराते समय प्रयोग डरया जा सरता ह ैया टबेल पर आपरे िाने में डाला जा सरता 
ह ैधजनमें बहुत सारा नमर हो सरता ह।ै 

   �एर चमिच सोया सॉस में लगभग 900 मम.ग्ा. सोडडयम होता ह ै– जो अधिरतर 
लोगों रे ललए धसिाररश री गई िैडनर सीमा रे एर-मतहाई से अधिर ह।ै

   �डरमची या अचार जैसे परररलक्त िाद्ों में भी अत्धिर नमर होता ह।ै 
100 ग्ाम (6‑7 ब़ेि चमिच) डरमची में 670 मम.ग्ा. सोडडयम होता ह।ै

ज्ािा सा ज्ािा एधशयाई डरराना स्टोर अब पोषर तत्वों री जानरारी रे लेबल 
वाले प्रोडक्रस ला रह ेहैं। लेबल से रम नमर वाले िाद्, सॉस तथा सीजडनंग चुनना 
आसान हो जाता ह।ै पोषर तत्वों री जानरारी वाले लेबल पर नमर रो सोडडयम 
ललिा जाता ह।ै समान िाद् पिाथचों में भी सोडडयम री मात्रा बहुत अलग-अलग हो 
सरती ह।ै सोडडयम री मात्रा री तुलना ररने रे ललए पोषर तत्वों री जानरारी 
वाले लेबल रो िेिें और रम सोडडयम वाला िाद् चुनें।  

अधिर नमर वाले िाद् रा स्ाि हमेशा नमरीन नहीं होता। बहुत-से िाद्ों तथा 
मसालों या चटनी में धजतना आप सोचते हैं उससे अधिर नमर होता ह।ै रम नमर वाले प्रोड्क्स चुनने रे 
ललए हमेशा पोषर तत्वों वाले लेबल रो पढें। प्रमत रंटनेर िुरारों री संख्ा भी जाँचें (लेबल पर िी गई 
सोडडयम री मात्रा 1 िुरार रे ललए हो सरती ह ैजबडर एर रैन में वास्तव में 3 भाग होते हैं)।
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घर में परा िाना आमतौर पर बाहर िाए जाने वाले िाने से अधिर 
पोषर तथा रम महगंा होता ह।ै घर पर िाने पराने से आप अधिर 
ताज़ा साममग्यों रा इस्तेमाल रर पाते हैं और रम नमर डालते हैं, 
आपरा पैसा बचता ह,ै और आपरा आपरी िुरार पर रंट्ोल रहता 
ह।ै िाना पराने रो स्ास्थ्यवि्कर, आसान और सस्ता बनाने रे ललए 
इन सुझावों रा इस्तेमाल ररें।

   �“स्ास्थ्यवि्कर प्ेट तैयार ररना” नामर वर्क शीट रा इस्तेमाल 
ररते हुए सप्ाह रे भोजन री योजना बनाएं।

       �अधिर जडटल भोजनों रो उन दिनों रे ललए बचारर रिें 
जब आपरी जानरारी रे अनुसार इन्ें तैयार ररने और 
पराने रे ललए आपरे पास अधिर समय होगा।

       �अधिर भोजन पराएं और बचे हुए भोजन रा इस्तमेाल 
रात रे ललए ररें जब आपरे पास रम समय होता ह।ै बचे 
हुए भोजन रो तुरतं फ्ीज़र या रदेफ्जरटेर में रि िें।

   �जहाँ तर संभव हो, संपयूण्क भोजन रा इस्तमेाल ररें (जैसे ताज़ा 
िल और सब्ज़ियाँ, रम वसा वाले प्रोटीन तथा साबुत अनाज)।

       �जब संभव हो, तब सब्ज़ियाँ समय से पहले राट लें। रुछ 
सब्ज़ियाँ हले् अल्पाहार रे ललए बचा लें।

       �सयूप, स्ट्यू (मुरब्ा) और सॉस में सब्ज़ियाँ डालें।

       �पहले से बनी चटडनयों रो छो़ि िें और स्यं 
अपनी चटडनयाँ बनाएं: रम-सोडडयम डडब्ाबंि 
टमाटर + प्ाज + आपरी पसंि री ताज़ा सब्ज़ियाँ = 
स्ादिटि बागान-प्ररेरत चटनी या आपरे भोजन रा आिार।

       �सलाि, गम्क या ठंडे धसरीअल, या योगट्क (सािा, 
रम-वसायुक्त योगट्क इस्तेमाल ररें) में िल डालें।

       �अपने दिन री शुरुआत शयूगर वाले धसरीअल री बजाए 
िललया या जई रे िललया (शयूगर रदहत) से ररें। ममठास 
रे ललए िालचीनी और संपयूण्क िल डालने रो आज़माएं।

       �सेंरते समय, सभी या रुछ मैिा रे जगह पर साबुत गेहँ 
रे आट ेरा इस्तेमाल ररें।

   �एडोबो, चाट मसाला, लहसुन नमर और नींबयू ममच्क री छोंर में 
अक्सर नमर होता ह।ै नमर रे मबना अमतररक्त िुशबयू रे ललए, 
अजवाइन, तुलसी, अजमोि, ररी पाउडर, जीरा, दपसी हुई लाल 
ममच्क, हरी प्ाज, प्ाज या ताज़ा शार जैसे पिुीना और िडनये 
री पत्ी रा इस्तेमाल ररें।

पोषर भोजन पराएं
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    सेंरना, भयूनना, मग्ल ररना, पोधचंग, दहलारर तलना और भाप पर 
पराना िाना बनाने रे स्ास्थ्यवि्कर तरीरे हैं।

   �पराने में और डडशों पर समय बचाने रे ललए एर ही बत्कन में 
पराई जा सरने वाली व्यंजन-मवधियों रा इस्तेमाल ररें।

   �आसान व्यंजन-मवधियों री तलाश ररें: जुलाई से नवंबर तर 
प्रमतभागी रृषर-बाज़ारों री िाना बनाने संबंिी प्रिश्कनी और 
न्यूट्ीशन वर्क शॉप में जाएं।

   �ममत्रों या पररवार रे साथ िाना पराएं। इसे परपंरा बनाएं और 
बारी-बारी से एर-ियूसर ेरे ललए िाना पराएं।

   �अधिर िाना िाने से बचने रे ललए भोजन रे समय TV रो बंि 
रर िें।

   �सभी रे द्ारा पहला दहस्ा ललए जाने रे बाि मेज से परोसने 
वाले बाउल या प्ेटें (सब्ज़ियों रे धसवाए) हटा िें।

खािे के समय को पररिार का समय बिाएं। अपिे बच्ों 
और पोते-पोती के साथ खािा पकाएं और खाएं।

खािे के लिए मजेदार तथा आरामदायक माहौि बिाएं। 
सेि फोि या टबैिेटों को दरू कर दें और एक पररिार के 
रूप में साथ बैठें ।

बच्ों को खािा तैयार करिे में सहायता करिे दें। उन्ें 
स्यं परोसिे दें, और उन्ें ससखाएं नक स्ास्थ्यप्रद प्ेट 
कैसे बिािी ह।ै

माता-क्पता, दादा-दादी, 
नाना-नानी तथा 
देखभालकतधाओ ंके ललए:

सुझाव
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घर से बाहर िाते समय 
उधचत िाना िाएं
 
आज िाने री समविंग ब़िी हो गई हैं। रुछ रसे्तराँओ ंरे भोजन रे मखु् व्यंजन या िास्ट-ियू ड भोजनों 
में 1,500 से अधिर रैलोरीज़ होती हैं – लगभग उतनी रैलोरी धजतनी आपरो पयूर ेदिन में लेनी 
चादहए। और हमार ेद्ारा सेवन डरए जाने वाला लगभग 80% नमर पैरेज्ड िाने तथा रसे्तराँओ ंसे 
आता ह ैन डर नमरिानी से। 

बाहर िाते समय इन सुझावों रा पालन ररें:

   �यदि उपलब्ध हो तो मेन्यू बोड्क पर रैलोरीज़ िेिें और पोषर तत्वों संबंिी जानरारी माँगें।

       �िेश री सबसे ब़िी रसे्तराँ चेन्स में बेचे जाने वाले भोजन में पोषर तत्वों री जानरारी रे 
ललए menustat.org पर जाएं।

   �रम-सोडडयम वाली ्ेरधसंग, सॉस या अन् टॉदपंग्स री माँग ररें। इन्ें एर ओर रिने रा 
अनुरोि ररें ताडर आप इसे िाने पर रंट्ोल रर सरें ।

   �अपने िाने में अलग से नमर डाले मबना तैयार ररने रे ललए रहें।

   �स्ास्थ्यवि्कर अमतररक्त भोजन चुनें जैसे सलाि या भाप से पराई हुई सब्ज़ियाँ। संरलक्त तथा 
मसालिेार सब्ज़ियों (जैसे डरमची) री रम िुरारों रा सेवन ररें धजनमें नमर अधिर हो 
सरता ह।ै

   �अपने िाने रो अपने ममत्र रे साथ साझा ररें या आिा बाि में िाने रे ललए घर ले जाएं।

   �मेन्यू में ऐसी चीजों रो िेिें जो तली हुई या रम धचरनाई में तजे़ी से तली होने री बजाय भाप 
से पराई गई हों, मग्ल री गई हों या भयूनी गई हों।

   �ऐसे भोजन से बचें धजसे डीप-फ्ाई डरया गया हो या मक्खन, घी तथा रिीमी सॉस में पराया 
गया हो।

िाश्ा, िंच तथा नडिर करें। भोजि छोड़िे से आपकी भूख बढ़ेगी 
और अगिी बार खािे के लिए आपके द्ारा स्ास्थ्यप्रद खािे का 
विकल्प चुििे की संभाििा कम हो जाती ह।ै

अवधक खािे से बचिे के लिए धीर-ेधीर ेखाएं। आपके पेट को 
आपके मप्स्ष्क को यह बतािे में िगभग 20 दमिट िगते हैं नक 
आपका पेट भर चुका ह।ै

हर बार भोजि के साथ पािी दपएं। इससे आपका पेट भर जाता ह।ै

खािे की रुरुआत में कोई रोरबा-आधाररत सूप या ग्ीि सिाद िें।

िम्े समय तक पेट भरा महसूस करिे तथा कम कैिोरीज़ िेिे के 
लिए अवधक-फाइबरयुकत खाद्य चुिें जैसे फि, सब्ज़ियाँ, बीन्स 
तथा साबुत अिाज।

स्वास्थ्यप्रद वज़न के ललए:
सुझाव

menustat.org
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सक्रिय 
जीवन-शैली



22

नियदमत दफसज़कि एक्टिविटी से आपरो सहायता ममल सरती ह:ै

    आपरे रक्तचाप रो डनयंदत्रत ररने में 

   �बहुत-सी असाध् बीमाररयों रो रोरने में

   �स्ास्थ्यप्रि वज़न बनाए रिने में

   �आपरे मयूड रो सुिारने में

   �हडडियों, मांसपेधशयों तथा जो़िों रो मजबयूत बनाने और उनरो सुरलक्त रिने में

   �अच्ी नींि लेने में

   �वयस्कों रो सप्ाह में पांच दिन, रम से रम 30 ममनट री दिधज़रल एक्टिमवटी ररनी चादहए। 
युवाओ ंरो प्रमतदिन रम से रम 60 ममनट री आवश्यरता ह।ै

आपको सक्रिय रहने के ललए जजम जाने की जरुरत नहीं ह।ै

दिन-प्रमतदिन रे दरियारलाप
   �चलना, सिाई ररना, स्ट्ॉलर रो िरेलना, बागवानी, सीदढयों रा प्रयोग ररना

बच्ों को घरिूे कामों में रादमि करें, जैसे िैकू्दमंग करिा, झाड़ू 
िगािा और वबस्र वबछािा।

पररिार के रूप में आिंद मिाते समय कोई सदरिय काय्श करें जैसे 
पाक्श  या सचनड़याघर में जािा।

TV को बंद कर दें और सेि फोिों या टबैिेटों को दरू रखें। 
इसकी बजाए, संगीत बजाकर िाच करें, टहििे के लिए जाएं या 
कोई सदरिय खेि खेिें।

माता-क्पता, दादा-दादी, 
नाना नानी तथा  
देखभालकतधाओ ंके ललए:

सुझाव
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िेल तथा व्यायाम
 
    तेज़ चलना, िौ़िना, तैरारी, बाइडरंग, दरिरेट िेलना, भार उठाना, 

नाचना, गोल्फ, बासे्कटबॉल िेलना, एरोमबर या ज़मु्ा क्ास लेना

यह जानने रे ललए अपने डॉटिर से बात ररें डर आपरे ललए रौन-से 
एक्टिमवटीज़ सुरलक्त हैं।

जलाल — मुझे संगीत बजाकर 
अपनी पोततयों के साथ नाचना 
पसंद ह।ै और हर रतववार को हम 
पाक्च  में टहलने जाते हैं। 

ट े(Tae) — मेरी पत्ी और मुझे 
सूययास् से ठीक पहले पानी के 
साथ वाले माग्च पर दरू तक टहलना 
पसंद ह।ै सप्ाहांतों के दौरान, हम 
कभी-कभी कृषक-बाजार तक 
टहलने ननकल पडते हैं!

न्ूयॉक्क  के डनवासी  
कैसे समरिय रहते हैं
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अपने पड़ोस में टहलने के डकसी समूह में 
शाक्मल हो जाएं या BeFitNYC.org 
पर क्फटनेस के मुफ्त या ससे् आइडियाज़ 
मालूम करें।

Shape Up NYC बहुत-से स्ािों में हर सप्ाह 
मुफ्त दफटिेस क्ासों की पेरकर करता ह।ै 
अपिे पड़ोस में कोई Shape Up क्ास खोजिे 
के लिए nycgovparks.org पर जाएं और 
“Shape Up NYC” खोजें।

न्ूयॉक्क  के डनवासी  
कैसे समरिय रहते हैं

www.befitnyc.org
https://www.nycgovparks.org/
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लक्ष्य डनिजाररत ररें
 
    ऐसा लक्ष्य डनिजाररत ररें जो आप पयूरा रर सरते हैं और इसे ललिें। जब आप रोई लक्ष्य पयूरा ररें तो 

स्यं रो पुरस्कृत ररें।

   �यदि आप ऐसी एक्टिमवटीज़ चुनते हैं धजनमें आप आनंि लेते हैं तो आपरे अपने लक्ष्यों पर डटरे 
रहने री संभावना अधिर होती ह।ै भावनात्मर तथा वास्तमवर संबल रे ललए डरसी िोस्त रे साथ 
व्यायाम ररें।

   �अपने शरीर रो मवदभन्न प्ररार से लाभ पहुँचाने और बोर होने से बचने रे ललए अपने व्यायाम में 
बिलाव ररें।

       �एरोमबर एक्टिमवटीज़ (जैसे तेज़ चलना, िौ़िना)

       �मांसपेधशयों रो मजबयूती िेने वाली एक्टिमवटीज़ (जैसे पुशअप्स, भार उठाना, प्रमतरोिी 
क्मता ट्डेनंग)

       �हडडियों रो मजबयूती िेने वाली एक्टिमवटीज़ (जैसे रयू िना)

       �संतुलन एवं स्ट्धेचंग एक्टिमवटीज़ (जैसे योगा, स्ट्धेचंग, माश्कल आरस्क)

याद रखें डक व्ायाम की डकतनी भी मात्रा व्ायाम न करने से अच्ी ह।ै
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एक्टिमवटी रो अपने 
दिन में डनिजाररत ररें
 
    अपने साथ चलने रे ललए डरसी साथी रो िोजें। ताज़ा हवा, व्यायाम 

और बात ररने रे ललए समय डनरालने से रािी हि तर तनाव ियूर हो 
सरता ह।ै

   �अपने पयूर ेदिन में 10 ममनट रे रई व्यायाम रिें।

   �ऑनलाइन या अपने प़िोस में मुफ्त या रम लागत वाली दिटनेस क्ासों 
रा िायिा उठाएं।

   �अपने घर पर प्रयोग ररने रे ललए अपने स्यं रे भार, दिटनेस बैंड तथा 
योगा चटाई िरीिें।

   �भोजन रे बाि पयूर ेपररवार रे साथ टहलने जाएं। आप पैडोमीटर या सेल 
िोन एप्ीरेशन री सहायता से मगन सरते हैं डर आप साथ-साथ डरतने 
रिम चले।

क्ा आपकी बाइक चलाने में रुजच ह?ै

nyc.gov/dot पर जाएं और “Bicyclists” 
तथा “Bike maps” खोजें।

एक बार में एक क्दन का थोड़ा सा वक्क आउट करें

सबवे पर एक स्ॉप पहले उतर जाएं 10 क्मनट

दोपहर के भोजन के बाद तेज़ी से चलें 20 क्मनट

कृषक-बाज़ार तक बाइक से जाएं 15 क्मनट

खेल के मैदान में बच्चों के पीछे दौड़ें 15 क्मनट

कुल क्मलाकर 60 क्मनट का वक्क आउट हो जाता ह!ै

घर से बाहर के काम करने के ललए तेज़ी से चलें 20 क्मनट

एलेवेटर की बजाए सीड़ियों का इस्ेमाल करें 5 क्मनट

अपनी कार को काय्कस्थल से कुछ ब्ॉक दरू पाक्क  करें 5 क्मनट

कुल क्मलाकर 30 क्मनट का वक्क आउट हो जाता ह!ै

NYC�रो  अपना 
धजम बनाएं
    न्यूयॉर्क  शहर रे चलने योग्य लैंडमाक्स्क और 

हजारों मील री पटररयों, मागचों तथा हररयाली 
वाले स्ानों रा आनंि लें।

   �एर ममललयन से अधिर न्यूयॉर्क  डनवासी 
बाइर पर स्कयू ल, राय्कस्ल या मनोरजंन रे 
ललए जाते हैं। बाइडरंग शहर में घयूमने रा एर 
सुमविाजनर तथा सस्ता माध्म ह।ै हलेमेट 
पहनना याि रिें! 

http://www.nyc.gov/html/dot/html/home/home.shtml
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    न्ूयॉक्क  शहर स्वास्थ्य एवं मानजसक स्वच्ता तवभाग (New York City 
Department of Health and Mental Hygiene) 

       �nyc.gov पर जाएं और िोजें: 
 
स्ास्थ्यप्रि िान-पान संबंिी जानरारी रे ललए “Eating�well” (“अच्ा तरह िाना”)। 
 
अपने रक्तचाप रो डनयंदत्रत ररने रे तरीरों से संबंिी अधिर जानरारी रे ललए 
“High�blood�pressure” (“उच्च रक्तचाप”)। 
 
स्ास्थ्य समानता रें द्र (Center�for�Health�Equity) रे बार ेमें अधिर जानरारी 
रे ललए “Health�Equity” (“स्ास्थ्य समानता”)। 
 
सदरिय जीवन-शैली पर अधिर जानरारी रे ललए “Physical�activity”�
(“दिधज़रल एक्टिमवटी”)। 
 
स्ास्थ्यप्रि िरीििारी राय्करिम रहां प्रचाललत होता ह ै- इस बार ेमें अधिर जानरारी 
रे ललए “Shop�Healthy” (“स्ास्थ्यप्रि िरीिें”)।

       �अपने नजिीर रृषर-बाज़ार िोजने रे ललए 877‑877 पर SoGood टकै् स्ट ररें या 
nyc.gov पर जाएं और “farmers’�markets”�(“रृषर-बाज़ार”) िोजें।

       �सोशल मीडडया पर स्ास्थ्य सुझाव सीिें या साझा ररें।
 
Facebook:�facebook.com/EatingHealthyNYC 
 
Twitter:�@nychealthy 
 
Instagram:�nychealthy

    संयुक्त राज्य स्वास्थ्य एवं मानव सेवा तवभाग (U.S. Department of Health 
and Human Services), आहार संबंर्ी क्दशाडनदसेश  
 
health.gov/dietaryguidelines पर जाएं।

    रोग डनयंत्रण एवं रोकथाम कें द्र (Centers for Disease Control and 
Prevention), स्वास्थ्यप्रद वज़न बनाए रखने के ललए सुझाव और माध्यम के ललए  
 
www.cdc.gov/healthyweight पर जाएं

    अमरीकी हृदय संघ (American Heart Association) 
 
www.heart.org पर जाएं

संसार्न

http://www1.nyc.gov/
http://www1.nyc.gov/
https://www.facebook.com/EatingHealthyNYC
https://twitter.com/nychealthy
https://www.instagram.com/nychealthy/
https://health.gov/dietaryguidelines/
https://www.cdc.gov/healthyweight/
http://www.heart.org/HEARTORG/
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Supported�in�part�by�the�Centers�for�Disease�Control�and�Prevention�under�award�numbers�
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.

    माई प्ेट (My Plate) चुनें 
 
www.choosemyplate.gov पर जाएं और “Healthy�Eating�on�a�Budget”�
(“बजट में स्ास्थ्यप्रि िाना”) या “SuperTracker” (“सुपर ट्रैर”) िोजें

   �Million Hearts (क्मललयन हरस्क) 
 
www.millionhearts.hhs.gov पर जाएं

    एलशयाई अमरीकी स्वास्थ्य के अध्ययन के ललए NYU कें द्र 

       �www.med.nyu.edu/asian-health पर जाएं

       �एधशयाई अमरीडरयों रे ललए सामुिाधयर स्ास्थ्य रे ललए प्रजातीय और जातीय 
दृदटिरोण (Racial�and�Ethnic�Approaches�to�Community�Health�for�
Asian�Americans,�REACH�FAR) राय्करिम:�www.med.nyu.edu/asian-
health/research/reachfar

       �सपना: डायामबटीज़ ररसच्क, एजुरेशन, एंड एक्शन िॉर मायनॉररटीज़:  
www.med.nyu.edu/asian-health/research/dream-diabetes-
research-education-and-action-minorities

    कालूसुगन गठबंर्न (Kalusugan Coalition) 
 
www.kcforhealth.org पर जाएं

    महानगर न्ूयॉक्क  की कोररयाई सामुदातयक सेवाएं, इंक. 
 
www.kcsny.org पर जाएं

   �अपेक्ाकृत स्वस्थ नू्यॉक्क  शहर के ललए साझेदारी 
 
www.healthiernyc.org पर जाएं

    यूनाइटिे जसख (UNITED SIKHS)
 
www.unitedsikhs.org पर जाएं

https://www.choosemyplate.gov/
https://www.millionhearts.hhs.gov/
https://med.nyu.edu/asian-health/
https://med.nyu.edu/asian-health/research/reachfar
https://med.nyu.edu/asian-health/research/reachfar
https://med.nyu.edu/asian-health/research/dream-diabetes-research-education-and-action-minorities
https://med.nyu.edu/asian-health/research/dream-diabetes-research-education-and-action-minorities
http://kcforhealth.org/
http://www.kcsny.org/en/
www.healthiernyc.org
http://www.unitedsikhs.org/
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