
वा अधिक फलफूल र 
तरकारीहरू। फलफूल र 
तरकारीहरू िेरै खानुहोस्।

घण्ा वा बढी शारीररक 
गधतधवधि। खेलु्द र धहड््ुल 
बढी गनुनुहोस् । 

घण्ा वा कम मनोरन्जनकारी 
स्कीन समय। धिभी, कम्पु्िर, र 
फोनहरू हेनने समय सीधमत 
गनुनुहोस् ।

गुधलयो पेय पदारनु। पानी 
धपउनुहोस् ।

NEPALI

स्वस्थ विकल्पहरूको गणना !
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