
Parent Pagesমাতা-পিতা িৃষ্াউিযুক্ত থাকা  
হল মজার

প্রততযেক পিন সপরিয়ভাতে 
খেলনু!
1. একটি উত্তম উিাহরণ স্ািন করুন৷  
পনতজ সপরিয় থাকুন৷

2. িপরোতরর সতগে থাকার সময়তক সপরিয় 
থাকার সময় করুন৷ আিনার সন্াতনর 
সতগে একসতগে খেলনু৷

3. আিনার সন্ানটি তৃষ্াত্ত  হতল অথো 
সপরিয়ভাতে খেলাধুতলা করার িতর 
তাতক জল পিন৷

4. পিছতন থাকা চার্ত টি েযেেহার করুন 
এেং সপরিয়ভাতে খেলার িরামর্তগুপল 
খচষ্া করুন৷

5. িি্ত ার সামতন থাকার এেং অনযোনযে 
পিপজরাল মাধযেতমর সাতথ সময় 
কারাতনার সময় পিতন এক ঘন্ায় 
সীপমত করুন৷ োপণপজযেক প্রচার 
অথো পেজ্ািনগুপলর সমতয় উতে 
িাঁডান এেং চলাতেরা করুন৷

6. আিনার সন্ানটিতক তার প্রতয়াজনীয় 
ঘুতমর খষেতরে সহায়তা করুন৷ 
খরপলপভরন খরাোর ঘতরর োইতর 
রােুন৷ হালকা ঘুমতনা অথো খরাোর 
সমতয়র আতে আিনার োচ্ার কাতছ 
একটি েল্প িডুন৷

7. আরও অপতপরক্ত ধারণাগুপলর জনযে 
www.choosemyplate.gov/ 
preschoolers খত যান৷

আজ আপনার সন্ান কেন সক্রিয় থাো গুরুত্বপরূ্ণ কসটি ক্িখেখে৷  

সপরিয় থাকা আিনার সন্ানতক স্াস্যেোন থাকতত এেং রপক্তরালী হতয় খেতড উেতত 
সাহাযযে কতর৷ এটি তাতির আরও ভাতলা খমারর িষেতাগুপল, মতনাতযাে প্রিান করা 
এেং ঘুমতত সাহাযযে কতর৷ পরশুগুপলর খিৌডা-খিৌডী করতত এেং খেলতত ভাতলাোতস, 
পকন্তু তাতির খসটি করার জনযে সময় এেং স্ান প্রতয়াজন৷ সপরিয় থাকুন এেং 
আিনার সন্ানও থাকতে৷ 
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শুধুমারে পিপচ িিপসকলস
ততপর কতর: 12টি িিপসকলস 

উপাদানগুক্ি
2 কাি চপে্ত-মকু্ত অথো কম চপে্ত-যুক্ত ভযোপনলা স্াতির িই
2 কার রুকতরা করার পিচেল (খসগুপলর পনজস্ রসসহ তাজা, পহমাপয়ত, অথো 
কযোনজাত)
12টি (3 আউন্স) কােতজর কাি (অথো িিপসকলতসর ছাঁচ)
12টি কাতের িিপসকলস কাঠি 
েতয়ল অথো খমাডার জনযে প্াপটিক

ধাপগুক্ি
1. িই এেং েল এেক্রিত েরুন৷ কলেন্ড েরুন, ভত্ণ া েরুন অথবা 

ভাখিাভাখব ক্িক্রিত েরুন৷
2. কােতজর কািগুপলতত অথো িিপসকলতসর ছাঁচগুপল পমশ্রণটি পিতয় প্রায় মাথা 

িয্তন্ ভক্ত্ণ  েরুন৷ কািগুপলতক েতয়ল অথো খমাডার প্াপটিক পিতয় ঢাো 
ক্দন এেং প্রততযেক কাতির খকন্দ্রস্তল িিপসকলতসর কাঠি ঢুপকতয় পিন৷ 

3. কািগুপলতক, 4 খথতক 6 ঘন্ার জনযে অথো যতষেণ না িিপসকলসগুপল রক্ত 
হতয় যাতছে, পেজ্ত াতর খরতে পিন৷  

4. িপরতেরন করার জনযে, কািগুপলতক পরিজার খথতক োর কতর পনন৷  আলো 
হওয়ার জনযে, প্রততযেক কাতির নীতচর অংরগুপলতক উষ্ চাল ুজতলর মতধযে 20 
খসতকতডের জনযে রােুন, তারিতর কািগুপলতক িিপসকলসগুপলর ো খথতক 
পছঁতড সপরতয় পনন৷

5. উপখভাগ েরুন!

কিাটা অক্ষখর কিো ধাপগুক্ি েরার জন্য আপনার সন্ানখত সাহায্য 
েরখত বিুন৷

পরািি্ণ

ব্লু-খেপর, স্ট্রতেপর, আম এেং আনারতসর মত েলগুপলতকও েযেেহার করা খযতত 
িাতর৷



এই উিািানটির জনযে অথ্ত সংস্ান কতরতছন USDA-এর সাপপ্তমন্াল পনউপরিরন অযোপসপসতরন্স খপ্রাগ্াম (Supplemental 
Nutrition Assistance Program, SNAP)৷ এই প্রপতষ্ানটি একটি সমান সুতযাে প্রিানকারী এেং কম্তপনতয়ােকারী। SNAP 
কম আয়যুক্ত মানষুতির প্রপত িুপষ্পভপত্তক সহায়তা প্রিান কতর৷ এটি, আরও ভাতলা োিযেতাপলকার জনযে িুপষ্কর োোরগুপল পকনতত 
আিনাতক সাহাযযে করতত িাতর৷ আরও জানতত, 1-855-777-8590 নম্বতর খযাোতযাে করুন৷

পরশু িপরচয্তা েযেেস্াগুপলতত ভাতলা োও প্রচুর খেলা কর

উিযুক্ত থাকা হল মজার
পরশুগুপল চডতত, হামা পিতত, খিৌডাতত, লাোতত, িলুতত, উতটে খযতত, খিপঁচতয় খযতত, 
নাচতত, রান হতত, এেং িযোতিল করতত ভাতলাোতস৷ আিনার সন্ানটিতক সপরিয়ভাতে 
খেলার সময়টিতক উিতভাে করার জনযে এই িরামর্তগুপল খচষ্া করুন৷
 বাক়্ির বাইখর ক্নখয় যান৷আিনার োচ্াটিতক, খেলাধুতলা করার এেং 
অনসুন্ান করার জনযে প্রততযেক পিন োপডর োইতর পনতয় যান৷ পরশুগুপল োপডর 
োইতর থাকতল খেপর সপরিয় থাতক৷

 বাক়্ির ক্ভতখর রােুন৷োজনার সতগে নাচার; েতল্পর চপররেগুপলর অপভনয় 
করার; মজািার েযোয়াম এেং খযােেযোয়াম করার; নরম "েল" খছাঁডার; োধাযুক্ত 
রাস্া ততপর কতর এেং পনরািতি পিেোজী োওয়ার জায়ো ততপর করার; এেং 
োপডর কাজগুপলতক একটি মজা খেলায় িপরণত করার দ্ারা োপডতত থাকার িুতরা 
পিনটিতক ভপরতয় রােুন৷

 কেিাগুক্িখে ব্যয়ক্বহীন এবং সহজ রােুন৷  
• প্াপটিতকর কপে কযোতনর ঢাকা (ফ্াইং পিস্ক)
• প্াপটিতকর োল খোতলগুপল (খোপলং পিন)
• োপলর, কুরন এেং েতডা োক্স (পিেোজী োওয়া, োধাযুক্ত িথ)
• খোরাতনা খমাজা এেং একটি লপ্রি েযোে (খছাঁডার খেলা)
• িপটি অথো পিস রাওতয়ল (নাতচর সমতয় নাডাতনার িতাকা)

 এটি েরুন আপনার পক্রবাখরর স্াখথ্্যর জন্য৷রারীপরক পরিয়াকলাতির অভাে 
এেং িি্ত ার সামতন অপতপরক্ত সময় আিনার সন্ানটির স্াতস্যের ষেপত করতত িাতর৷ 
আিনার সন্ানটির, তাতির সতে্তাৎকৃষ্ভাতে খেতড উেতত সাহাযযে করার জনযে আিনার 
োো-মা সুলভ অনরুাসন েযেেহার করুন৷

ক্দেক্নখদ্ণ িনা
আিনার এেং আিনার সন্াতনর দ্ারা প্রততযেকোর একটি সপরিয় সময় উিতভাে করার সমতয় একটি োতক্স একটি পটিকার (অথো 
একটি স্াইপল খেস অঙ্কন করুন ) রােতত সাহাযযে করুন৷ আিনার একসতগে একটি অপতোপহত করা সুন্দর সময়টির জনযে 
আনপন্দত হন৷

  খসাম মগেল েধু েহৃস্পপত শুরি রপন রপে

 োপডর োইতর 
 খেলাধুতলা

োপডর  
পভততরর  
খেলাধুতলা


