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* Fé yon oré pou ale domi; ale nan kabann epi revey a
menm |é a chak jou.

* Kreye yon lé woutin pou ale domi; pran yon ben cho
ouswa feé twalét, li, oubyen tande mizik kalm.

* Kreye yon anviwonman konfétab pou domi; fre,sonb, epi
trankil; sévi yon mask pou zye epi /oubyen yon vantilate.

* Pran konsyans de sa ou manje oubyen bweé avan ou ale
domi; pa ale domi grangou oubyen plen, epi limite
bwason yo.

¢ Pa pémeét timoun an gen telefon oubyen iPads/laptops
nan chanm yo aswe.

* Fé asyét ou mwatye fwi ak oubyen legim; enkli apepre 1
ouswa 2 sevi han chak repa.

¢ Vinn kreyatif; ajoute fwi yo ak legim yo nan sereyal,
scrambled eggs, sandwiches, pizza ak pasta; double
kantite fwi oubyen legim yo rele li yon reseét.

* Fe li fasil epi amizan; prepare epi paket fwi ak legim yo
deja koupe pou pran kom yon snack oubyen blende pou
yon smoothie.

 Ale pou fresh, frozen, oubyen can; tcheke farmers
markets lokal yo oubyen makét yo pou fwi fre epi ranpli
freezer ou avek fwi ak legim frozen yo; pran prekosyon
avek fwi nan bwat ou byen legim yo ki gen sodyom ak sik
yo ajoute ladan yo.

¢ Mete limit nan tan devan ekran yo.

* Ranplase avék lot aktivite tankou ale mache, danse, fé
lekti, kolore, jadinye, fé manse oubyen |16t aktivite
yo/hobbies.

* Fé |lé ekran repa gratis.

¢ Kreye chanm san televizyon; pa kite timoun yo gen
televizyon nan chanm yo.

Ko yo Ansante,
Espri yo Ansante
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PASE OMWEN 1EDTAN CHAK JOU POU KA VINN
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* Bwe dlo; flavor Ié ou ajoute yon slice sitron, zoranj
oubyen konkom.

¢ Limite 100% ji fwi 2 cup pa jou, ajoute dlo ou seltzer nan
ji a.

¢ Pote boutéy dlo pou replen pou kapab rete idrate ak
ranplase |0t bwason ki pa nitritif yo.
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