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কিশ�োর-কিশ�োরীরো:  
ব�োিো �নশ�ন নো!
খো�োর এ�ং সসু্থতো সম্পকিকি ত 
তথ্যগুকি বেশন রোখুন
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কিশ�োর-কিশ�োরী কিসোশ�, আপকন আপনোর 
েী�শনর �হু কেকনশসরই কসদ্োন্ত কনশত পোশরন – 
যেমন কি জামািাপড় পরবেন ও কিভাবে আপনার অেসর 
সময় িাটাবেন। আপকন আপনার স্াবথ্যের েযোপাবরও 
কসদ্ান্ত কনবে পাবরন। আপনার স্কু ল, েযেকতিগে সম্পি্ক  এেং 
ভকেষযেবের লক্যে কনবয় প্রচকু র কিছকু চলবলও, আপনার শরীর 
ও মবনর যেয়াল রাোটাও গুরুত্বপূর্ক। আপকন কি োন ও 
পান িবরন, িেটা ঘকুবমাবছেন এেং আপকন শারীকরিভাবে 
িেটা সকরিয় োর কিবি নজর কিন। এই কেষয়গুকল 
আপকন এেন ও ভকেষযেবে কি অনকুভে িরবছন োবি 
প্রভাকেে িবর। 

এই কনবি্ক কশিাটিবে, আপকন আপনার চারপাবশ থািা 
অস্াথ্যেির প্রভাে সম্পবি্ক  জানবেন এেং কিভাবে 
স্াথ্যেির পছন্দ িবর অনযেবিরবি কশক্া কিবে হয় যস 
পরামশ্কও পাবেন। 

মবন রােবেন, এটি কিন্তু আপনার শরীবরর মাপ ো 
আিাবরর িথা নয়। েরং এটি আপনার শরীর ও মনবি 
স্াথ্যেোন ও মজেকুে িবর যোলার কেষয়। আপনোর এটি 
িরোর শকতি আবছ।
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1.  খো�োর ও পোনীশয়র ক�জ্োপশনর 
�োস্ত� সত্যগুকি েোননু
  গবড়, আপকন প্রকে কিন টিকভবে 16 টি িশর খো�োর সংরিোন্ত 

ক�জ্োপন বরখশ�ন। এই কেজ্াপনগুকলর অবনিিটিই 
কমকটি পানীয়সহ প্রচকু র-কমকটি থািা কসকরয়াল, ফাস্ট ফকু ড এেং 
যরস্টকু বরবটে োোর ও িযোকডি কনবয় িরা হয়। এই োকলিায় 
আপকন িকচ গাজর যিেবে পাবছেন না কনশ্চয়ই?

  ফাস্ট-ফকু ড যরস্টকু বরটেগুকল িোখ িোখ ডিোর এেং পানীয় 
িবপ্কাবরশনগুকল িোখ িোখ িোেোর িোেোর ডিোর 
আপনাবি কিবয় োবির পরযেগুকল কিনবে েযেয় িবর।

  বেখোশন আপকন সিয় িোটোন যিাম্পাকনগুকলও যসোবন 
কেজ্াপন যিয়: ইটোরবনবট, যরেবন, আপনার যফাবন, এেং 
এমনকি আপনার স্কু বলও। োরা তোরিো এেং িোটুকি ন 
েযেেহার িবর োবির কেজ্াপনগুকল আিষ্কি িবর যোবল।

  যিািান, োোবরর রোি, যভকডিং যমকশনগুকল িম িাবম কমকটি 
পানীয় ও অস্াথ্যেির স্যোক্স কেকরি িবর, অস্াথ্যেির োোর 
যিনা আবগর যথবি আবরা সহজ িবর েকু বলবছ। 

োিযে ও পানীয় কশল্প েকি আপনার সামবন অস্াথ্যেির কেিল্পগুকল 
সাকজবয় ধবর োহবল স্াথ্যেির োোর োছা শতিই মবন হবে পাবর। 
এেন েেন আপকন যজবনই যগবলন, োহবল স্াথ্যেির পকরেে্ক ন 
িবর আপনার গল্পটি যসাশযোল কমকডয়ায় ভাগ িরবে পাবরন। 
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এটিশি পছন্দ িরুন। এটিশি ব�য়োর 
িরুন। এটিশি টু্যইট িরুন।
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2. কিকটি পোনীয় এক়িশয় চিুন
20-আউবসের যসাডার যোেবল 16 চা চামচ কচকন 
থািবে পাবর। এগুকি প্রকত সপ্োশি পোঁচটি িশর 
পোন িরশিই প্রকত �ছশর 4,160 প্যোশিট কচকন 
খোওয়ো িশয় েোশ�! অকেকরতি কচকন মাবন কভটাকমন, 
কমনাবরল, এেং ফাইোবরর মবো আপনার শরীবরর োড়া, িাজ 
িরা ও যেলা িরার মবো ভাবলা কজকনসগুকল ছাড়াই অকেকরতি 
িযোবলাকর যোগ হওয়া। অেযেকধি কচকন যেবল ো আপনার িাঁবে 
যপািা ধরাবে পাবর এেং টাইপ 2 ডায়াবেটিস এেং হৃিবরাগসহ 
অনযোনযে যরাবগর ঝকুঁ কিও োড়াবে পাবর। 

  কমকটি যিওয়া চা, চাঙ্ািারী, য্াট্ক স ও ফবলর রবসর 
পানীয়গুকলবে প্রচকু র কচকন যোগ িরা থাবি। 

  ডাবয়ট যসাডাবে কমকটি পানীবয়র যথবি অবপক্ািৃে িম 
িযোবলাকর এেং কচকন যোগ িরার পকরমার িম হবলও এগুকলবে 
িৃকরিম শি্ক রা যিওয়া থাবি। িীঘ্ক যময়াবি এই শি্ক রাগুকল 
আপনার স্াবথ্যের উপর কি প্রভাে যফলবে ো ্টি নয়।

  কমকটি পানীবয়র েিবল পোকন/জল পান িরুন। NYC-র িবলর 
পাকন/জল কেনামলূযে, কনরাপি এেং সকুস্ািকু। 

চলার পবথ এিটি পকুনে্কযেেহারবোগযে যোেবল পাকন/জল 
কনবয় োন।

স্াবির জনযে পাকন/জবল ফবলর টকু িবরা ো 100% ফবলর 
রবসর কছবটবফাঁটা যফবল কিন।

আপনার িাবে্কাবনবটড পানীয় লাগবল যসল্টজার 
কনবয় যিেকুন। 

  কমকরিে িকফজােীয় পানীয়, স্কুকি, কমল্কবশি এেং হট 
চবিাবলট হল এমন কিছকু পানীয় োবেও িযোবলাকরর পকরমার 
যেকশ থাবি।
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ি্যোশিোকর বথশি আপনোর �রীর িোে িরোর 
জ্োিোনী পোয়; কিন্তু অত্যকিি ি্যোশিোকর গ্রিে 
িরশি তো আ�োর ওেন �ো়িো এ�ং িোত্োকতকরক্ত 
ওেশন রূপ কনশত পোশর। কিন্তু, স� ি্যোশিোকর সিোন 
নয়! এিন খো�োর ও পোনীয় ব�শছ কনন েো 
আপনোর �রীরশি এর চোকিরোগুকি 
বিটোশত সোিোে্য িশর: কভটোকিন, 
কিনোশরি এ�ং ফোই�োর। 
ফি, স�কে, �ীন, �োরোি এ�ং 
ব�োটো রোনো�শস্যর িত সম্পেূকি 
খো�োরগুকি এইশষেশত্ রোরুে পছন্দ। 

  কমকটি পানীয় আপনার স্াথ্যে ও ওয়াবলট িকুইবয়র পবক্ই 
ক্কেির। যশষ িেন আপকন এি গ্াস জবলর জনযে $4 
েরচ িবরবছন? িবলর পাকন/জল কেনামলূযে এেং সকুস্ািকু। 

  েকি আপনাবি কমকটিজােীয় পানীয় যেবেই হয়, োহবল 
যসগুকল িম ঘনঘন এেং িম পকরমাবর োন।

এটিশি পছন্দ িরুন। এটিশি ব�য়োর  
িরুন। এটিশি টু্যইট িরুন।

আপনার পছবন্দর স্াথ্যেির পানীবয়র িথা ভাগ িরবে যসাশযোল 
কমকডয়া েযেেহার িরুন। স্াথ্যেির পানীবয়র ছকে কনবয় আপকন 
যিন এটি পান িরবছন ো কলবে যপাস্ট িরুন। ঘবর স্াথ্যেির 
পানীয় কিবন রাোর জনযে আপনার োো-মা ো অকভভােবির 
সাবথ িথা েলকুন।
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3.  ভোশিো ভোশিো খো�োর পছন্দ 
িরুন 
স্োস্থ্য�োন বলেট �শ়ি তুিুন 
শুধকুমারি এিটি েড়মাবপর ফাস্ট-ফকু ড আহাবর 1,500 িযোবলাকর 
থািবে পাবর। োর মাবন আপনার শরীবরর সারাকিবন প্রবয়াজনীয় 
িযোবলাকরর 75 শোংশ! পকরেবে্ক :

 ফাস্ট ফকু ড োওয়া িমান।

স্যোিস কহসাবে ফল ও 
শািসেকজ োন।

আপনার পকরোরবি স্াথ্যেির 
কেিল্প থািা যরস্টকু বরবটে যেবে 
েলকুন। 

  েেন আপনার োো-মা ো অকভভােিরা যিনািাটা িরবে 
োবছেন েেন আপকনও সাবথ কগবয় স্াথ্যেির োোর োছবে 
সাহােযে িরুন।

পযোবিজড ো প্রবসসড োোবরর পকরেবে্ক  আবরা যেকশ 
িবর টাটিা ফল ও 
সেকজ কিনকুন।

িম-ফযোটকেকশটি (1% ো 
িম) স্ািহীন িকুগ্ধজাে 
পরযে োছকুন।

যহাল-হ্যেইট পাঁউরুটি 
এেং পাস্া, ব্াউন রাইস 
ও ওটমীবলর মে যগাটা 
িানার োোরগুকল োছকুন।

  স্যোক্স যিনার সময় পযোবিবট 
কি যলো আবছ পড়কুন। িম কচকন, যসাকডয়াম এেং ফযোট থািা 
কেিল্পটিই োছকুন।

সযোচকু বরবটড ফযোট 0গ্া

রোসে ফযোট 0গ্া

বসোকডয়োি 10কমগ্া

Sugar 3g

0%

0%
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স্োস্থ্যিরভোশ� �োইশর খোওয়োরোওয়ো িরুন
  যচইন-যরস্টকু বরবটের যমনকুগুকলবে যপাস্ট িরা িযোবলাকরর েথযে ও 

যসাকডয়াম-সংরিান্ত সেি্ক োগুকল পড়কুন এেং এমন কেিল্প যেবছ কনন 
োবে িযোবলাকর ও যসাকডয়াম িম থাবি।

  অবনিগুকল আিাবর উপলব্ধ হবল, যছাট ো কনয়কমে আিারটিই 
অড্ক ার িরুন।

  উচ্চ-িযোবলাকর থািা টকপংস (যেমন যমবয়া ো চীজ) একড়বয় চলকুন ো 
যসগুকলবি আলািা িবর অড্ক ার িবর অল্প কনবয় োন।

  যেোবন পারবেন যসোবন ভাজাভকু কজর পকরেবে্ক  সযোলাড (সাবথ 
যরেকসং আলািা)অড্ক ার িরুন।

এটিশি পছন্দ িরুন। এটিশি ব�য়োর  
িরুন। এটিশি টু্যইট িরুন।
স্াথ্যেির যরকসকপ ও পরামশ্ক যশয়ার িরবে যসাশযোল কমকডয়া 
েযেেহার িরুন। স্াথ্যেির োোর পকরবেশন িবর এমন 
যরস্টকু বরটেগুকলবি টযোগ িরুন। 

রপুশুরর খো�োর আনশত ভুশি ব�শছন? 
স� NYC পো�কিি সু্শির ক�ষেোথথীরো  
এখন সু্শি ক�নোিশূি্য খোয়! িোিশির  
বিনশুত কি রশয়শছ বরখশত  
schoolfoodnyc.org -বত েোন।

http://www.schoolfoodnyc.org/
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েকর আপনোর কখশর পোয় এ�ং কিছু বখশত ইচ্ো 
িশর, তোিশি এই চটেিকর, সিে ও স্োস্থ্যির 
বরকসকপগুকি িশর বরখুন। িয় আপনোর 
পকর�োশরর সোশথ, �ো পোরশি কনশেই ঘশর আশরো 
ব�ক� িশর রোন্ো িরুন।

চটেিকর স্্যোি র ্েোপ

1. এিটি যহাল-হ্যেইট টটি্ক য়া কিবয় শুরু িরুন।

2.  যে যিান এিটি যপ্রাটিন (যেমন, কপনাট 
োটার ো হ্মকুস, কচবিবনর টকু িবরা, কেন, 
িম-ফযোটকেকশটি চীজ ো িযোবন ভরা টকু না) 
যোগ িরুন।

3.  িাটা ফল ো সেকজ (যেমন, িলা, আবপল, 
যলটকু স ো টমযোবটা যোগ িরুন)।

4.  সৃকটিশীল যহান। চটিাবনা অযোবভািযোবডা, 
সালসা, ো হট সস কিন। 

5.  এটিবি গুটিবয় োন এেং 
উপবভাগ িরুন! 



বলেভোর-সি পোকন/েি:

1.  এিটি জবগ িবর ঠাডিা িবলর পাকন/জল কনন।

2.  আপনার কপ্রয় ফল ো সেকজর 
টকু িবরা িরুন। 

3.  আপনার ফলটি জবল কিবয় এটিবি 
ঝাঁিান ো অন্তেঃ 30 কমকনবটর 
জনযে ফলটিবি জবল থািবে 
কিন। কচকন যিবেন না।

4. উপবভাগ িরুন!

স্োস্থ্যিরভোশ� ফু্ট স্কুর 
�োনোশনো:

1.  যলেডিাবর এগুকল কিন: 

 1টি িলা

 আপনার কপ্রয় কহমাকয়ে  
ফল 1 িাপ

 3/4 িাপ িম 
ফযোটকেকশটি 
মাঠাবোলা িকুধ

 1 িাপ িম ফযোটকেকশটি মাঠাবোলা িই 

2.  মসৃর না হওয়া পে্কন্ত যমশান। 

3.  উপবভাগ িরুন!
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4.  সঠিি পকরিোশে ঘশুিোন
আপনার প্রকে রাবরি প্রায় আট যথবি 10 ঘণ্া ঘকুবমাবনার িরিার হয়। 
পে্কাপ্ত পকরমাবর ঘকুবমাবল ো আপনার অস্াথ্যেির োোর োওয়ার 
ইছো িমাবে পাবর, আপনার চাপ কনয়ন্ত্রবর এেং স্কু বলর কভেবর োইবর 
মবনাকনবেবশ সাহােযে িরবে পাবর।

  কনবজবি ঘকুবমর জনযে তেরী িরুন:

টিকভ, যমাোইল, টযোেবলট এেং কভকডও যগম িনবসাবলর মে 
তেিকুযেকেি সরঞ্াম যশাওয়া ঘবরর োইবর রােকুন। 

যশাওয়ার ঘর শান্ত, অন্ধিার 
এেং স্াছেন্দযেজনি রােকুন।

আপনার যফাবনর পকরেবে্ক  
অযোলাম্ক ঘকড় েযেেহার িরুন।

িযোকফনেকুতি ো চাঙ্া িবর 
যোলার মে পানীয় এড়ান। েহ্ যসাডা, চা 
এেং কমকরিে িকফজােীয় পানীবয়ই িযোকফন আবছ! 

এটিশি পছন্দ িরুন। এটিশি ব�য়োর  
িরুন। এটিশি টু্যইট িরুন।

রাবরি ভাবলা ঘকুবমর জনযে পরামশ্ক ভাগ িরবে যসাশযোল কমকডয়া 
েযেেহার িরুন। আপনার স্াথ্যেির অভযোস ভাগ িরবল ো 
অনযেবিরবিও সকুথ্ থািায় সাহােযে িরবে পাবর। 
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5.  পরকি োর সোিশন িোটোশনো সিয় 
িিোন এ�ং সকরিয় থোকুন
অনযেবির সাবথ সামাকজিভাবে েকুতি হওয়া, আপনাবির কপ্রয় যশা 
যিো ো যিান কিছকুর যোঁজ িরাও গুরুত্বপূর্ক অবঙ্র মবধযে পবড় 
এেং মজািার হবে পাবর। োইবহাি কডভাইবসর সামবন যেকশক্র 
িবর িাটাবল ো োস্কেি জীেবন সকরিয় ও সামাকজি থািার 
প্রকেেন্ধিো হবয় উঠবে পাবর। 

  পি্ক ার সামবন িাটাবনা সময় যেন যিাবনামবেই  
প্রকে কিন িকুই ঘণ্ার যেকশ না হয়।

  শুধকু েবস থািার পকরেবে্ক , টিকভ  
যিোর সময় েেন কেজ্াপন  
যিোবে েেন ডন-তেঠি ো  
উঠ-যোস িরুন।
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আপকন বে বে সিে িোেগুকি িরশত পোশরন
  োস ো সােওবয় যথবি এিটা স্টপ আবগই যনবম পড়কুন এেং োকি 

রাস্া হাঁটকু ন। যেোবন পারবেন যসোবন কসকঁড় ভাঙ্কুন।

  শরীরচচ্ক া িরার জনযে আপনার যফান েযেেহার িরুন! গান 
শুনকুন এেং কনবজবি সচল রােবে যিান কফটবনস অযোপ ো যগম 
ডাউনবলাড িরুন। 

  এিসাবথ যেলাধূবলা িরবে, োইি চালাবে, যিৌ়ড়বে ো হাঁটবে 
েন্ধকু বির জবড়া িরুন। কেনামবূলযে Shape Up NYC (যশ প আপ 
NYC) যিেকুন, আপনার িাছািাকছ কিবশার-
কিবশারীবির জনযে যিান কফটবনবসর ক্াস 
যোলা থািবল োবে যোগ কিন।

  ফাঁিা কপকরয়ডগুকলবে সকরিয় থািার 
জনযে আপনার স্কু বল যিান কফটবনস 
ক্াে শুরু িরুন ো থািবল োবে 
যোগ কিন।

  আপনার েকি কুকুর থাবি, 
োহবল যসটিবি হাঁটাবে 
কনবয় োন।

এটিশি পছন্দ িরুন। এটিশি ব�য়োর  
িরুন। এটিশি টু্যইট িরুন।

শরীরচচ্ক ার েযোপাবর পকরোর এেং েন্ধকু োন্ধেবি উৎসাকহে 
িরবে যসাশযোল কমকডয়া েযেেহার িরুন। এিসাবথ শরীরচচ্ক া 
িরার উপায় প্রস্াে িরুন।

https://www.nycgovparks.org/programs/recreation/shape-up-nyc
https://www.nycgovparks.org/programs/recreation/shape-up-nyc


আপনোর স্োস্থ্য�োন থোিোর েন্য 
ছয়টি অভ্যোস 

1.  আপনোর চোরপোশ� থোিো অস্োস্থ্যির খো�োর এ�ং 
পোনীয়গুকির �্যোপোশর সশচতন থোকুন।

2.  কিকটি পোনীশয়র �রশি পোকন/েি পোন িরুন। 
NYC-র িশির পোকন/েি ক�নোিিূ্য, কনরোপর 
এ�ং সসু্োর।ু 

3.  পরকি োর সোিশন প্রকতকরন রইু ঘণ্োর বথশি িি 
সিয় িোটোন।

4.  আপনোর পকর�োরশি প্যোশিেড �ো প্রশসসড 
খো�োশরর পকর�শতকি  ফি, স�কে, এ�ং ব�োটো 
রোনোেোতীয় খো�োর ব�শছ কনশত সোিোে্য িরুন। 
িয় আপনোর পকর�োশরর সোশথ, �ো পোরশি কনশেই 
ঘশর আশরো ব�ক� িশর রোন্ো িরুন।

5.  প্রশত্যি রোশত্ আট বথশি 10 ঘণ্ো ঘশুিোন।

6.  আশরো চিোশফরো িরুন! এটিশি িেোরোর িরুন! 
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