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HS_1-ACE_BEN_What are ACES and Why Do They Matter

আপনাার বাাচ্চাাদে�র পর্যাা�প্ত শাারীীরি�ক ব্যা�ায়াামে� সাাহাায্যয করাার জন্যয কি�ছুু ভাাবনাা রাাখাা হল: 
	 স্ক্রীীন বন্ধ করুুন। 

ঘরে�র ভি�তরে� বাা বাাইরে� সক্রি�য় খে�লাার ব্যাা�পাারে� উৎসাাহি�ত করুুন। নি�য়মি�ত হঁাঁ�টাা বাা সাঁঁ�তাার কাাটাার মতো�ো শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপগুলি�কে� 
পাারি�বাারি�ক জীীবনে�র অংংশ করে� তুুলুুন। ফো�োন, টে�লি�ভি�শন এবংং অন্যাা�ন্যয স্ক্রীীন ডি�ভাাইস সহ স্ক্রীীন টাাইম প্রতি�দি�ন 1 ঘন্টাার মধ্যে�ে সীীমি�ত 
রাাখুুন। 18 মাাসে�র কম বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয, ভি�ডি�ও চ্যাা�টিংং ছাাড়াা স্ক্রীীন টাাইম (যাাতে� তাারাা পরি�বাার, বনু্ধু বাা দাাদুু-দি�দাার সাাথে� কথাা বলতে� 
পাারে�) ব্যযবহাার বাারণ করাা উচি�ত। 18-24 মাাস বয়সীী শি�শুদে�র একাা একাা স্ক্রীীন দে�খাা উচি�ত নয়।

	 খে�লাার জন্যয আগে� থে�কে� পরি�কল্পনাা করুুন। 
আপনাার সন্তাানে�র খে�লাার জন্যয সময় এবংং জাায়গাা নি�শ্চি�ত করুুন। ব্যাা�য়াামকে� অগ্রাাধি�কাার নাা দি�লে�, এটাা হয়ে� উঠবে� নাা। এটি আপনাার 
ক্যাা�লে�ন্ডাারে� রাাখুুন এবংং সক্রি�য় পাারি�বাারি�ক ভ্রমণে�র পরি�কল্পনাা করুুন। একসাাথে� খে�লাাধুুলাা করাাটাা পাারি�বাারি�ক স্বাাস্থ্যযকে� শক্তি�শাালীী করতে� 
সাাহাায্যয করবে� এবংং দুুর্দাা �ন্ত বন্ধন গড়াার সুুযো�োগও দে�বে�!

	 সক্রি�য় খে�লনাা দি�ন। 
বল খে�লাা এবংং হুলাা-হুপস-এর কথাা ভাাবুুন। ব্যযবহৃত ট্রাাইসাাইকে�ল এবংং রাাইড-অন খে�লনাার ব্যাা�পাারে� নজর রাাখুুন। শুধুু এই জি�নি�সগুলি� 
চাারপাাশে� থাাকাাটাা আপনাাকে� এবংং আপনাার সন্তাানকে� সক্রি�য় সময়ে� ব্যযস্ত রাাখতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। আপনাার HealthySteps 
বি�শে�ষজ্ঞকে� আশপাাশে�র কমি�উনি�টি পাার্কক গুলি�র এবংং সক্রি�য় খে�লাা সমর্থথন করে� এমন অন্যাা�ন্যয সংংস্থাানগুলি�র তাালি�কাা দি�তে� বলুুন৷

ব্যা�ায়াামে�র সপক্ষে�

শি�শুদে�র মাানসি�ক চাাপ নি�য়ন্ত্রণ এবংং উদ্বে�গ ও হতাাশাার অনুুভূূতি� কমাানো�োর জন্যয ব্যাা�য়াাম একটি দুুর্দাা �ন্ত উপাায়। আপনাার বাাচ্চাাদে�র 
সাাথে� মি�লে�মি�শে� শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় হওয়াাটাা আরও ভাালো�ো ব্যাা�পাার! এটি আপনাার মস্তি�ষ্ক এবংং শরীীরে�র জন্যয স্বাাস্থ্যযকর, এবংং 
আপনাাদে�র উভয়ে�র জন্যযই এটি খুুব মজাার হতে� পাারে�! 

বি�ষাাক্ত মাানসি�ক চাাপে�র প্রভাাবে�র বি�রুুদ্ধে� লড়াাই করাার জন্যয ব্যাা�য়াামও একটি ভাালো�ো উপাায়। এটি সূ্থূলতাা এবংং অন্যাা�ন্যয স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�, 
যে�মন ডাায়াাবে�টিস এবংং হৃদরো�োগে�র ঝুঁঁ�কি�   কমাাতে� পাারে�। শি�শুদে�র দৈ�নন্দি�ন শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ আচাার-আচরণ এবংং একাাগ্রতাা উন্নত 
করতে�, রো�োগ প্রতি�রো�োধ ক্ষমতাা বাাড়াাতে� এবংং স্ট্রে�স হরমো�োন কমাাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�— সবই এমন এক-একটাা ক্ষে�ত্র যাা প্রতি�কূল 
শৈ�শবকাালীীন অভি�জ্ঞতাাগুলি� (ACEs) দ্বাারাা প্রভাাবি�ত হতে� পাারে�।
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