
 
TIPS!

WESTERN SYDNEY 

(VITAMIN D)
NEPALI

(If you do not have enough Vitamin D  
you can have:)

● दखुाई
● पेट बाऊंडिने
● मांसपेसी मा दखुाई
● हडिडी कमलो भइ भाँचिने

(Who is at risk of low Vitamin D levels?)

● गािा छाला भएका वयसकहरु
● गािा छाला भएका बाल बाचलका
● बुकाका लगाउने मडहला र चिनका 

बाल बाचलका
● तयसिा वयकिीहरु जो  

बाडहर जाँदैनन

✔ जािो मौसममा जयादा समय घाममा बसनु पछका (४० चमनेट समम ) ।

✔ ऐना चभत्र बाट प्ाप्त घाम मा चभटाचमन डि पाइदैन ।

✔ आफनो  िाकटर संग चभटाचमन डि को बारे कुरा गनका जरुरर छ । शायद िपाइले चभटाचमन डि को 
िकककी चलनु पनने हुनसकछ ।

✘ जयादा किा घाममा नबसनसु । ११ बजे अगािडी र ४ बजे पचछ घाममा बसन सरुक्षिि हुनछ । 

 

   (Why do you need Vitamin D?)

  (How do we get Vitamin D?)

 

  

िररकाहरु !

गािा छाला भएकाले चभटाचमन 
डि प्ाप्त गनका आफना खुला 

अनहुारमा, हािहरु र पाखुरामा 
सनडरिम नलगाई घामले भेटन ु
पछका २० चमनेट समम। गोरो 
छाला भएकाले ६ देक्ख ८ 

चमनेट समम ।


