
Ավելի քիչ հեռ
 ստաց
 յց դիտելԱվելի քիչ հեռ
 ստաց
 յց դիտել

Շատ հեռ
 ստաց
 յց դիտող երեխաներն ավելորդ քաշ 
հավաքել
  վտանգի են ենթակա։ Շատ հեռ
 ստաց
 յց 
դիտող ընտանիքները սովորաբար ավելի քիչ են շարժվ
 մ, 
ավելի շատ անառողջ սն
 նդ են օգտագործ
 մ և հաճախ 
ավելի շատ առողջական խնդիրներ են 
 նեն
 մ։

ՀանձնարարականներՀանձնարարականներ
• Նորածիններին և մի նչև 2 տարեկան երեխաներին՝ Նորածիններին և մի նչև 2 տարեկան երեխաներին՝ 

ընդհանրապես հեռ
 ստաց
 յց դիտել խորհ
 րդ չի ընդհանրապես հեռ
 ստաց
 յց դիտել խորհ
 րդ չի 
տրվ
 մ։տրվ
 մ։

• 2-ից 18 տարեկան երեխաներին՝ կարելի է 2-ից 18 տարեկան երեխաներին՝ կարելի է 
հեռ
 ստաց
 յց դիտել օրը 2 ժամի ց ոչ ավելի։հեռ
 ստաց
 յց դիտել օրը 2 ժամի ց ոչ ավելի։

• Բոլոր երեխաներին՝ խորհ
 րդ չի տրվ
 մ Բոլոր երեխաներին՝ խորհ
 րդ չի տրվ
 մ 
հեռ
 ստաց
 յց 
 նենալ այն սենյակ
 մ, որտեղ հեռ
 ստաց
 յց 
 նենալ այն սենյակ
 մ, որտեղ 
երեխաները քն
 մ են։երեխաները քն
 մ են։



Ավելի քիչ հեռ
 ստաց
 յց դիտելԱվելի քիչ հեռ
 ստաց
 յց դիտել

Փորձեք հետևյալը.Փորձեք հետևյալը.
• Անջատեք հեռ
 ստաց
 յցը Անջատեք հեռ
 ստաց
 յցը երբ ոչ ոք չի դիտ
 մ այն։
• Անջատեք հեռ
 ստաց
 յցը Անջատեք հեռ
 ստաց
 յցը շաբաթվա մե ջ մե կ երեկո։
• Անջատեք հեռ
 ստաց
 յցը Անջատեք հեռ
 ստաց
 յցը 
 տելիս։
• Հեռ
 ստաց
 յցին և տեսախաղերին Հեռ
 ստաց
 յցին և տեսախաղերին օրեկան 

2 ժամի ց պակաս ժամանակ հատկացրեք, այդ թվ
 մ՝ 
հանգստյան օրերին։

• Հեռ
 ստաց
 յցը հանեք Հեռ
 ստաց
 յցը հանեք այն սենյակից, որտեղ Ձեր 
երեխան քն
 մ է։

• ՊլանավորեքՊլանավորեք ընտանեկան ժամանց՝ հեռ
 ստաց
 յց 
դիտել
 ց տարբեր։

• ՀրաժարվեքՀրաժարվեք մալ
 խային հեռ
 ստատես
 թյ
 նից։
• Հիշեցրեք Հիշեցրեք Ձեր երեխայի դայակին՝ ոչ մի  հեռ
 ստաց
 յց 

մի նչև 2 տարեկան հասակը։
• Կարդացեք Կարդացեք գրքեր մի ասին՝ հեռ
 ստաց
 յց դիտել
  

փոխարեն։

Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի 
հետ։հետ։



Վեր կենալ և ավելի շատ շարժվելՎեր կենալ և ավելի շատ շարժվել

Ակտիվ խաղնԱկտիվ խաղն առողջ լինել
  կարևոր նախապայմաններից 
է։ Ակտիվ խաղը երեխաներին օգն
 մ է կառավարել 
իրենց քաշը, խ
 սափել հիվանդ
 թյ
 ններից, օրինակ՝ 
շաքարախտից և սրտի հետ կապված խնդիրներից, 
նպաստ
 մ է առողջ աճին և առաջադիմ
 թյանը։ Ակտիվ 
խաղը հաճ
 յք է Ձեր երեխայի և Ձեր ընտանիքի համար։

 Հանձնարարականներ Հանձնարարականներ
• Օրեկան առնվազն 60 րոպե ակտիվ խաղ։Օրեկան առնվազն 60 րոպե ակտիվ խաղ։



Վեր կենալ և ավելի շատ շարժվելՎեր կենալ և ավելի շատ շարժվել

Փորձեք հետևյալը.Փորձեք հետևյալը.
• Անջատեք հեռ
 ստաց
 յցը և տեսախաղերը։Անջատեք հեռ
 ստաց
 յցը և տեսախաղերը։
• Պարեք երաժշտ
 թյան տակ։Պարեք երաժշտ
 թյան տակ։
• Վազեք զբոսայգ
 մ։Վազեք զբոսայգ
 մ։
• Քայլեք ընտաինքով։Քայլեք ընտաինքով։
• Նետեք գնդակ։Նետեք գնդակ։
• Ցատկեք պարան։Ցատկեք պարան։
• Խաղացեք ակտիվ խաղեր ընտանիքով։Խաղացեք ակտիվ խաղեր ընտանիքով։

Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի 
հետ։հետ։



Փոքր քանակ
 թյամբ, առողջ և Փոքր քանակ
 թյամբ, առողջ և 
հաճելի թեթև 
 տեստներ ընտրելհաճելի թեթև 
 տեստներ ընտրել

Թեթև 
 տեստները հիմն ական ճաշերի մի ջև ընդ
 նվող 
փոքր քանակ
 թյամբ առողջ 
 տելիքներն են։ Երեխաների 
ստամոքսը փոքր է։ Նրանց թեթև 
 տեստներ են հարկավոր՝ 
էներգիա հավաքել
  և բավարար քանակ
 թյամբ՝ աճի 
համար անհրաժեշտ սննդանյ
 թեր ստանալ
  համար։

ՀանձնարարականներՀանձնարարականներ
• Թեթև 
 տեստի ժամե ր սահմանեք։Թեթև 
 տեստի ժամե ր սահմանեք։
• Թեթև 
 տեստ ընդ
 նելիս նստեք երեխայի հետ։Թեթև 
 տեստ ընդ
 նելիս նստեք երեխայի հետ։
• Քաղցրավենիք մի այն ժամանակ առ ժամանակ տվեք։Քաղցրավենիք մի այն ժամանակ առ ժամանակ տվեք։
• Որպես պարգև ոչ թե 
 տելիք տվեք, այլ գրկեք և ավելի Որպես պարգև ոչ թե 
 տելիք տվեք, այլ գրկեք և ավելի 

շատ 
 շադր
 թյան արժանացրեք երեխային։շատ 
 շադր
 թյան արժանացրեք երեխային։



Փոքր քանակ
 թյամբ, առողջ և Փոքր քանակ
 թյամբ, առողջ և 
հաճելի թեթև 
 տեստներ ընտրելհաճելի թեթև 
 տեստներ ընտրել
Փորձեք հետևյալը.Փորձեք հետևյալը.

• Թեթև 
 տեստի ժամե ր սահմանեք՝ 
 շ առավոտյան, Թեթև 
 տեստի ժամե ր սահմանեք՝ 
 շ առավոտյան, 
կեսօրից հետո և, մի գ
 ցե, քնել
 ց առաջ։կեսօրից հետո և, մի գ
 ցե, քնել
 ց առաջ։

• Թեթև 
 տեստը նախապես պատրաստեք։ Թեթև 
 տեստը նախապես պատրաստեք։ 
Բանջարեղեն և մրգեր կտրատեք, որպեսզի դրանք Բանջարեղեն և մրգեր կտրատեք, որպեսզի դրանք 
պատրաստ լինեն երեխայի համար։պատրաստ լինեն երեխայի համար։

• Երբ տանից հեռ
  եք, Ձեզ հետ առողջարար թեթև Երբ տանից հեռ
  եք, Ձեզ հետ առողջարար թեթև 

 տեստներ բերեք։
 տեստներ բերեք։

• Նպարեղենի խան
 թ
 մ երեխային առաջարկեք Նպարեղենի խան
 թ
 մ երեխային առաջարկեք 
Ձեզ օգնել առողջարար թեթև 
 տեստներ ընտրել
  Ձեզ օգնել առողջարար թեթև 
 տեստներ ընտրել
  
հարց
 մ։հարց
 մ։

• Երեխային փոքր սենդվիչ կամ կռեկերի վրա քսած Երեխային փոքր սենդվիչ կամ կռեկերի վրա քսած 
գետնան
 շի կարագ տվեք։գետնան
 շի կարագ տվեք։

• Որպես թեթև 
 տեստ փորձեք WIC հացահատիկ և Որպես թեթև 
 տեստ փորձեք WIC հացահատիկ և 
ցածր յ
 ղայն
 թյան կաթ։ցածր յ
 ղայն
 թյան կաթ։

• Մած
 նը և մրգահյ
 թի պաղպաղակն առողջարար Մած
 նը և մրգահյ
 թի պաղպաղակն առողջարար 
ցածր յ
 ղայն
 թյան թեթև 
 տեստներ են։ցածր յ
 ղայն
 թյան թեթև 
 տեստներ են։

Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի 
հետ։հետ։



Համե ղ մի րգ 
  բանջարեղեն 
 տելՀամե ղ մի րգ 
  բանջարեղեն 
 տել

Միրգն 
  բանջարեղենը երեխային բազմաթիվ կարևոր 
սննդանյ
 թեր են տալիս և օրգանիզմի ն օգն
 մ պայքարել 
հիվանդ
 թյ
 նների դեմ։ Երբ երեխաներն ավելի շատ մի րգ 

  բանջարեղեն են 
 տ
 մ, նրանք սովորաբար ավելի քիչ 
անառողջ սն
 նդ են ընդ
 ն
 մ։

ՀանձնարարականներՀանձնարարականներ
• Ամե ն օր առնվազն 5 կտոր մի րգ 
  բանջարեղեն կերեք։Ամե ն օր առնվազն 5 կտոր մի րգ 
  բանջարեղեն կերեք։



Համե ղ մի րգ 
  բանջարեղեն Համե ղ մի րգ 
  բանջարեղեն 

 տել
 տել

Փորձեք հետևյալը.Փորձեք հետևյալը.
• Յ
 րաքանչյ
 ր հիմն ական ճաշի կամ թեթև 
 տեստի Յ
 րաքանչյ
 ր հիմն ական ճաշի կամ թեթև 
 տեստի 

ժամանակ առնվազն մե կ մի րգ կամ բանջարեղեն տվեք ժամանակ առնվազն մե կ մի րգ կամ բանջարեղեն տվեք 
երեխային։երեխային։

• Ատամի  ձողիկների վրա մրգի փոքր կտորներ դրեք։Ատամի  ձողիկների վրա մրգի փոքր կտորներ դրեք։
• Սահմանափակեք տապակած կարտոֆիլը կամ Սահմանափակեք տապակած կարտոֆիլը կամ 

դդմի կը։դդմի կը։
• Բանջարեղենի կտորները թաթախեք աղանդերի ցածր Բանջարեղենի կտորները թաթախեք աղանդերի ցածր 

յ
 ղայն
 թյան սո
 սի մե ջ։յ
 ղայն
 թյան սո
 սի մե ջ։
• Թանձր մրգահյ
 թ պատրաստեք։Թանձր մրգահյ
 թ պատրաստեք։
• Բանջարեղեն ավելացրեք ճաշերի, խաշած մսի, բրնձով Բանջարեղեն ավելացրեք ճաշերի, խաշած մսի, բրնձով 

փլավի և սպագետիի վրա։փլավի և սպագետիի վրա։
• Չօգտագործված բանջարեղենով ապ
 ր պատրաստեք։Չօգտագործված բանջարեղենով ապ
 ր պատրաստեք։
• Բազմազան գ
 յների մրգեր և բանջարեղեններ ընտրեք։Բազմազան գ
 յների մրգեր և բանջարեղեններ ընտրեք։
• Ձեր տեղական գյ
 ղատնտեսական շ
 կայ
 մ կամ Ձեր տեղական գյ
 ղատնտեսական շ
 կայ
 մ կամ 

խան
 թ
 մ նոր մրգեր և բանջարեղեններ ընտրեք 
  խան
 թ
 մ նոր մրգեր և բանջարեղեններ ընտրեք 
  
փորձեք։փորձեք։

Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի 
հետ։հետ։



Առողջ ըմպելիքներ ընտրելԱռողջ ըմպելիքներ ընտրել

Քաղցրացված ըմպելիքները շատ կալորիաներ են 
պար
 նակ
 մ։ Գազով և շաքարով ըմպելիքներ շատ 
օգտագործող ընտանիքների անդամն երը սովորաբար 
ավելորդ քաշ են հավաք
 մ։ Բացի այդ, նրանք առողջական 
խնդիրների, օրինակ՝ սրտի հիվանդ
 թյան, շաքարախտի 
կամ ատամի  փտել
  ավելի մե ծ վտանգի են ենթակա։

ՀանձնարարականներՀանձնարարականներ
• Երբ ծարավ եք, ջ
 ր խմե ք։Երբ ծարավ եք, ջ
 ր խմե ք։
• Չափահասների և 2 տարեկանից մե ծ երեխաների Չափահասների և 2 տարեկանից մե ծ երեխաների 

համար 1%-անոց կամ յ
 ղազրկված կաթ ընտրեք։համար 1%-անոց կամ յ
 ղազրկված կաթ ընտրեք։
• Սահմանափակեք գազով և այլ շաքարով Սահմանափակեք գազով և այլ շաքարով 

ըմպելիքների, օրինակ՝ «Tampico»-ի, «Kool-Aid-ի, ըմպելիքների, օրինակ՝ «Tampico»-ի, «Kool-Aid-ի, 
«Gatorade-ի և մրգային փ
 նջի քանակ
 թյ
 նը։«Gatorade-ի և մրգային փ
 նջի քանակ
 թյ
 նը։

• Օրեկան մե կ փոքր բաժակից ավելի հյ
 թ մի  Օրեկան մե կ փոքր բաժակից ավելի հյ
 թ մի  
օգտագործեք։օգտագործեք։



Առողջ ըմպելիքներ ընտրելԱռողջ ըմպելիքներ ընտրել

Փորձեք հետևյալը.Փորձեք հետևյալը.
• Ջ
 րը դարձրեք երեխայի հիմն ական ըմպելիքը։ Ջրին Ջ
 րը դարձրեք երեխայի հիմն ական ըմպելիքը։ Ջրին 

հաճելի համ 
  հոտ տալ
  համար մի  շերտ լիմոն, լայմ հաճելի համ 
  հոտ տալ
  համար մի  շերտ լիմոն, լայմ 
կամ նարինջ ավելացրեք։կամ նարինջ ավելացրեք։

• 2 տարեկան և ավելի մե ծ երեխաներին գազով 2 տարեկան և ավելի մե ծ երեխաներին գազով 
ըմպելիքների փոխարեն 1%-անոց կամ յ
 ղազրկված ըմպելիքների փոխարեն 1%-անոց կամ յ
 ղազրկված 
կաթ առաջարկեք։կաթ առաջարկեք։

• Մրգային ըմպելիքների փոխարեն մի այն 100%-անոց Մրգային ըմպելիքների փոխարեն մի այն 100%-անոց 
մրգահյ
 թ տվեք։ Օրեկան մե կ փոքր բաժակից ավելի մրգահյ
 թ տվեք։ Օրեկան մե կ փոքր բաժակից ավելի 
մի  տվեք։մի  տվեք։

• Տանը գազով ըմպելիքներ մի  պահեք։Տանը գազով ըմպելիքներ մի  պահեք։
• Խառնեք թարմ մի րգը, ջ
 րը և սառ
 յցը։Խառնեք թարմ մի րգը, ջ
 րը և սառ
 յցը։

Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի Դ; Ք ի՞նչ կանեք Ձեր երեխայի 
հետ։հետ։


