
.د)نک یزا!
 ارەدننک مرگ2 و بلاج یا-را+
د)نک ناحتما
 د)نکیراوس هخرچود ،د)نک یزا!

 .د9وربیور ەدا)پ ه! ا5

 .د)صقرب و د)نک شخ< =>)سوم

د)نکیHIJمآ گنر ،د)ناوخ! باتک

.د)سNOنب ەاتوکیاه K=Jم ا5

 ملاس ەدعو نا)م ا5 اذغ ک5

.د)نک تسرد

 ند5د لحاس ا5 کرا< ک5 زا

 .د)نک

هلحم هناخ!اتک ه!
ٔ

 _ دوخ

 .د)نزب

  ەزوم زا راد5د یاه همانرب رد

_aا5 رلاد۳ تخادرپ ا! د)نک تک 

dمH= !ا .  SNAP EBT

The San Diego County Childhood Obesity Initiative is implemented by UC San Diego Center for Community Health in support of the Live Well San 
Diego vision for healthy, safe, and thriving communities. For more information, visit LiveWellSD.org.

نس  یارب زاجم تاعاس دادعت
رگشJامن هحفص زا ەدافتسا

لاس۲ رMز *تسPن زاجم

لاس۴-۲ XYم+ اW زور رد تعاس۱

لاس۵ یلاا! XYم+ اW زور رد تعاس۲

۲ زا XYم+
 یاشامت تعاس
رگشJامن هحفص

 رگشJامن یاشامت نامز
 ەا^تسد ر- یاشامت لماش
 هحفص ا! `اتیجWد
 ،نوbMcMلت دننام رگشJامن
 پل اW رتویپما+ ،نفلت
 لوسjک اWتلiت ،پات
.تسا یزا!

د)نکیزMر همانرب
 یارب صاخ همانرب ک5  ەداوناخ یارب

. د)نک م)ظنت هناسر زا ەدافتسا

 رد و د)نک م)ظنت ەداوناخ یارب همانرب ک5
 و رگشêامن هحفص یاشامت نامز نآ

یاه نشïک)ل<ا واه ەاìتسد زا ەدافتسا

 .د)نک ل=Hنک و دودحم ار فلتخم

 واهاضف ەداوناخ یاضعا همه یارب

 داج5ا رگشêامن هحفص نود!یاه نامز
.د)نک

 یاضعا KIJبوگو تفگ قN9شú روظنم ه!

 رگشêامنیاه هحفص زا ەدافتسا ەداوناخ

 یارب .د)نک عNنمم اذغ ندروخ لوط رد ار

 ار اهنآ زا ەدافتسا باوخ ت)ف)ک شêازفا
 .د)نک دودحم باوخ قاتا

 اهنآ زا =£قو اراه ەاìتسد رگشêامن

 زا .د)نک شوماخد)نک §ن ەدافتسا

 رگشêامن هحفص دنچ نامزمه ەدافتسا

.د)نک یراددوخ

د)نک تکراشم لاعف روط ه!
. د)شا! وßلا و د)س¶Hب لاوس

 همانرب یاشامت لوغشم اه هچ! =£قو

.د)شا! هتشاد روضح ،دن™سه

 یاوتحم دروم رد و د)س¶Hب لاوس

 رد .د)نک ت´حصاه هچ! ا!اه همانرب
 اهنآ ا! ≠امتجا یاه هناسر دروم

 یHIثأت هچ هک د)مهف! ات د)نکوگو تفگ

.دراذگ ∞ اهنآ یور رب

 :دHI9گ! رظن رد ار ه´نج راهچ نیا

 و ت)قلاخ ،یداقتنا رکفت ،طا´ترا
.هنیمز

هحفص یاشامتیاه ت5دودحم ناتدوخ
ٔ

 ت5اعر ار هناسر زا ەدافتسا و رگشêامن

اه هچ! یوßلا بïترت نید! و د)نک
.د)شا!

 نا+دوک ه! هناسر noرعم یارب*
یا- همانرب ،ه-ام۲۴ ات۱۸

 باختنا ار ت)ف)ک ا! rsزومآ
 ه! ات د)نک اشامت م- ا! .د)نک

.د)نککم+ اهنآ یXxگداW دنیآرف

Healthy Media Habits

àنا^Wار ط)ل!
 یا- ه!ذاج ندWد یارب

 غا! دننام ،وگWد نس
 زور ت)ل! کW ،شحو

 زا نا^Wار ەداوناخ
.دXxMگ! هناخ!اتک

https://museums4all.org/for-visitors/
http://www.livewellsd.org/
https://www.commonsensemedia.org/articles/are-some-types-of-screen-time-better-than-others
https://www.sandiego.gov/discoversd

