
অতিমারী চলাকালীন বাচ্চাদের জনয স্বাস্থ্যকর অভ্যাস 

সব পতরবারই চায় িাদের বাচ্চারা আনন্দিি ও সুস্থ্ থাকুক। অতিমারী চলাকালীন স্বাস্থ্যকর অভ্যাসগুতল বজায় রাখা 
চযাদলদের হদি পাদর। আমাদের রুটিনগুতল আলাো। এখন সব বা তকছু সু্কল বাত়িদি কম্পিউিাদরর সামদন হদে। 
আমরা বাইদর সাধারণ জায়গাগুতলদি যেদি পারতছ না। আমরা কী কী নিয়ন্ত্রণ করতে পানর আসুি োর উপর 
মতিানিতেশ কনর। 

আমাদের রুটিন বেদল োওয়ার 

কারদণ এই বছর বাচ্চা সহ বহু 

মানুদের ওজদনর পতরবিতন হদব। 

এটি স্বাভানেক এেং এটি টিকই 

আতে!  

 

• ওজন তনয়ন্ত্রদণর যচষ্টা করার বেদল 

এমন অভ্যাসগুতলদি মদনাতনদবশ 

করুন ো আপনাদক সুস্থ্ এবং 

বতলদের অনুভ্ব যেয়। 

সুস্থ এেং েনিষ্ঠ বোধ করার 

উপর মতিানিতেশ করুি 

আপিার কাতে নক 

অপ্রক্রিয়াজাে জিখাোতরর 

নেকল্প আে 

খাোর সময় োচ্চাতের যুক্ত 

করুি 

বাত়িদি থাকদল আমরা আরও যবতশ 
জলখাবাদরর তেদক ঝুুঁ তক। 
অপ্রন্দিয়াজাি জলখাবার হাদির 
কাদছ রাখুন, যেমন:  
  

• আদপল, কলা, যবতর 

• কতচ গাজর, িদমদিা 

• েই, তরং পতনর 

• যনানিা নয় এমন বাোম, তকসতমস 

• যগািা োনার ইংতলশ মাতিন 

• বাত়িদি তিতর পপকন ত  

• গ্রাহাম িযাকারস 

• োরুতচতন তকসতমস যিাস্ট 

আপতন কী জাদনন যে বাচ্চারা েতে 

খাবার পতরকল্পনা এবং তিতরদি 

সহায়িা কদর িদব িাদের সুেম 

খাবার খাওয়ার সম্ভাবনা যবতশ 

থাদক?  

 

• িাদেরদক এমন তকছু যবদছ তনদি 

তেন ো িারা পতরবাদরর জনয তিতর 

করদি চাইদব এবং িাদের েতে 

প্রদয়াজন হয় িদব িাদের সহায়িা 

করুন।  
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যছািখাদিা কাজগুতল বাচ্চাদের মদধয 

স্বাধীনিা এবং অবোদনর যবাধ গদ়ি 

িুলদি সহায়িা কদর, ো িাদের 

সামতগ্রক স্বাদস্থ্যর জনযও গুরুত্বপূণ ত। 

 

• অদপক্ষাকৃি যছাি বাচ্চারা লাইদির 

সুইচ, েরজার হািল এবং তরদমাদির 

মদিা যবতশ স্পশ ত করা হয় এমন স্থ্াদনর 

জীবাণুগুতল ঝা়িদি এবং মুছদি 

সহায়িা করদি পাদর।  

• ব়ি বাচ্চারা পতরষ্কার করদি, ঝা ুঁি তেদি, 

তিশওয়াশার ভ্রদি এবং লন্দি সতরদয় 

রাখদি সহায়িা করদি পাদর।  

• এই কাজগুতল টিকিাক না করা হদল 

তচন্তা করদবন না। তকছু গান সংদোজন 

করুন এবং একদে শুধু মজা করুন!  

োন়ির কাজগুনিতে 

োচ্চাতের সহায়ো করতে 

নেি  

"নিি িাইম" নেতয় পেদায় 
ব াখ রাখার সময়টিতক 

সামঞ্জসয করুি  

ঘতরর নভের মজাোর হাাঁিা-

 িার কায দকিাপ খুাঁতজ নিি  

এই মুহদূিত ক্লাদসর জনয আমাদের 
কম্পিউিাদরর সামদন বদস থাকার 
তবেয়টিদি আমরা সাহােয করদি 
পারতছ না। সমস্ত বদস থাকার তবেদয় 
ভ্ারসাময বজায় রাখদি,এগুতল করার 
যচষ্টা করুন:  
 

• প্রতিতেন হা ুঁিার জনয এবং যখলাধুলা 
করদি বাইদর োন। আমাদের সুস্থ্ এবং 
বতলে অনুভ্ব বজায় রাখদি আমাদের 
তবশুদ্ধ বািাস, হা ুঁিাচলা করা এবং 
সূে তাদলাদকর প্রদয়াজন।  

• একটি জায়গা যবদছ তনন এবং যখলার 
জনয তকছু সদে তনন। পাদকতর জনয বল বা 
িুিপাদথর হপদস্কাচ যখলদি তকছু চক 
সদে তনন।  

• সবুজ বকৃ্ষ এবং গাছপালা েুক্ত 
জায়গাগুতল খুুঁদজ তনন। সবুজ বকৃ্ষ এবং 
গাছপালার চারপাদশ থাকদল িা 
রক্তচাপদক হ্রাস কদর, গভ্ীরভ্াদব শ্বাস 
তনদি সাহােয কদর এবং চাপ যথদক মুন্দক্ত 
যেয়।  

আপতন এবং আপনার বাচ্চারা বাত়ির 

তভ্িদর করদি পাদরন এমন অদনক 

মজাোর ন্দিয়াকলাপ রদয়দছ ো 

সবাইদক চলাদিরায় সাহােয কদর, 

যেমন:  
 

• গান চালান এবং নাচ করুন! 

• বাতলশ, কাউচ এবং বাক্স তেদয় ঘদরর 

তভ্িদর বাধা বা অবস্টযাকল যকাস ত 

করুন। 

• তপদলা িাইি করুন। 

• লুদরাচুতর যখলা যখলুন।  

• বািাদস একটি যবলুনদক আঘাি তেদয় 

ওপদর িুলুন এবং এটিদক মাটিদি 

প়িদি যেদবন না। 

• একটি প্রতিদোতগিা করুন, যেমন এক 

তমতনদির মদধয যক সবদথদক যবতশ 

জাম্পিং জযাক করদি পাদরন।  



মজাোর আইতিয়া এবং সংস্থ্ানসমূহ  

Healthcare সবার জনয।    866.246.8259   www.chnnyc.org 

েনহরঙ্গতির ক্রিয়াকিাপ:  
 

• সেুজ েৃক্ষ এেং গােপািা যুক্ত জায়গা 

সন্ধাি করুি। alltrails.com-এ আপনার 

আদশপাদশর যেইলগুতল খুুঁজনু।যসগুতল পুদরা তনউ 

ইয়কত তসটিদি রদয়দছ!  
 

• ক্রজওকযাশ অিুসন্ধাতি যাি। আপতন তক 

জাদনন যে NYC-যি অদনক লুদকাদনা সিে 

আদছ? অল্প সংদকি তেদয় কাছাকাতছ লুকাদনা 

সিে অনুসন্ধান করার জনয Geocaching.com 

আপনাদক আপনার যিাদনর GPS বযবহার করদি 

যেয়। আপতন এটি খুুঁদজ যপদল, আপনার নাম 

স্বাক্ষর করার জনয একটি জায়গা থাকদব এবং 

কখনও কখনও সামানয পুরস্কার যপদিও পাদরন।  
 

• ফতিা বেতভঞ্জার অিুসন্ধাি করুি। 

আপনার বাচ্চাদের যসইসব িদিা িুলদি তেন ো 

িারা প্রকৃতিদি যেখদি পাদে, িুল, গাছ, বকৃ্ষ, 

পাতখ, ছারদপাকা, প্রাণী এবং তচত্তাকে তক যমঘ। 

ঘতরর নভেতর হাাঁিা- িার কায দকিাপ:  
 

• YouTube এ োচ্চাতের জিয সমস্ত ধরতণর 
মজাোর হাাঁিা- িার কায দকিাপ রতয়তে! এিা-

ওিা করার ওয়াকতআউিগুতলর যখা ুঁজার যচষ্টা করুন, 

যেমন:  
 

• ইদমান্দজ তেজ অর েযাি ওয়াকতআউি 

• যপাদকমন তিিদনস 

• সুপার মাতরও তিিদনস চযাদলে 

• মাইনিািি তিিদনস চযাদলে 

• উি ইউ রাোর ওয়াকতআউি  
 

• অতপক্ষাকৃে বোি োচ্চাতের জিয কায দকিাপ ও 

অিুশীিি: 
 

• যিতব িু তকিস টিতভ্ 

• জযাক হািতমযান যেন যেকস  

• তকবুমারস 

• সাইমন যসজস  
 

• অতপক্ষাকৃে ে়ি োচ্চাতের জিয কায দকিাপ ও 

অিুশীিি: 
 

• জাস্ট ডান্স নভনডওস  

• KidzBop 


