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Tʼáá jííkʼehgoNÁZHDOODÍÍL nihá
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T’áá ch’ééh dįį’ yá’át’ééhgo nízónígíí éí iiná dóó tsin sání 
hózhǫ náásdlį dooleeł nihá biniiyé. 
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T’ÁÁ HASTIIN DÓÓ ASDZÁNÍ ÉÍ TSOSTS’ID 
DÓÓ NÁHÁST’ÉÍ SHĄ́Ą́’ HOOT’ÉÉŁÍGÍÍT’ÁÁ 
HÓLǪGO YÁHOOT’ÉÉŁ DOOLEEŁ.́

Ałchíní dóó awéé’ éí t’áá jíík’ehgo yáhoot’ééłgo dooleeł, biyi’dęę́’ baa áhídaal’ą́ .́

NÍZÓNÍGÍÍ BEE IINÁ BEE HOZHǪ 
HAZ’ÁÁNÍ YÁTI’
TSIN SÁNÍ T’ÁÁ YÁ’ÁT’ÉÉHGO BEENAHAT’Á, 
 T’ÁADOO              yáhooł’aahgo, béézh nínízingo, nitsáhákeesgo, 
béésh bee hólǫ hane’, ́ doo hazhó’ó bee nił hahoolzhishgo, dóó  
hadishnáádii’go nihá yáhoot’ééł

YÁʼÁTʼÉÉHGO ÁHOOTʼÉÉŁ Ayóo bééhózin dóó bitsąą́ʼ́

TʼÉIYÁ Nihá hadaʼaztʼeʼígíí

AŁKʼIDÍ YÁʼÁHOOTʼÉÉŁ dóó bitsʼiʼ yishtłizhii, bee áyoolkáád, 
dóó iiná bitooʼígíí bił hazʼą.́

TʼÁÁ ÍIYISÍ NÁHÁSDZOH áchʼíʼ yitʼéego áshłééhígíí 
baa hólneʼ

NÁZHDOODÍÍL NIHÍ IINÁ BEE 
HAʼNÍŁTʼĮĮ́ʼ BÍHOOʼAAH́

Nízónígíí éí tsin sání nihá bich’į’ t’áá hózhǫgo hájį́  yáhoot’́ ééłígíí t’áá ájíłįgo ánáádááhgó  
bee hołne’. T’áá jíík’ehgo nízónígíí t’áá hózhǫgo tsin sání ánáádááhgo nihá hołne’́ ígíí éí 
hazhó’ó náásdlį. Doo hó́ zhǫ náásdlį́  da nízónígíí éí nihá bikáá’́  biniinaa’ déyá t’áá íiyisígo 
bąąh dah naashá dooleeł:

Nitsáhákees doo hózhǫ náásdlį́  da dóó tsxįį’ nihá hólǫgo nihá́  
bikáá’ nihá bąąh dah naashá 
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Nihá béésh bee hólǫ hane’ doo náásdlį́  da dóó tsin sání doo hózhǫ́ 
náásdlį da át’éego 
Tó bee át’éego ayóo níłtsáhígíí, tó ch’il naalkaahígíí dóó béésh bee 
hólǫ t’áá hó́ zhǫ náásdlį́  da ́
Bitsʼįʼ yishtłizhii yáłtiʼgo hólǫ́  
Chʼįįdii áshłééh́  
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T’ÁÁ HÓZHǪ́ 
BEE ÁDAH 
NAASHÁ
Nihí chʼidii bikáá’ 
nahat’á

Yádiłhił

Nízónígíí ná’anishgo ch’įįdii bitsįįdęę́’́ éí tsin 
sání t’áá hózhǫ́ náásdlį dooleeł biniiyé át’é. 
Nidíí’ígíí bich’į’ naaznilígíí ánáádááhgo doo 
tł’éé’łichíí’ bitsįįdęę́’́ ádoolnííł. Ch’įįdii yágo 
doo hazhó’ó ch’il łikan nihá hólǫ ́dooleełígíí 
éí t’áá háígo iiná ná’anish t’áá ájíłįgo nihá 
bich’į’ melatonin yee hózhǫ náásdlį́  dooleeł. 

Ánilyeed! 

T’áá ch’ééh dįį’ t’áá shikaadééł nízóní dóó t’áá 
jíík’ehgo shí yá’át’ééhgo hólǫgo nihá niháł́  
yishá. Éí nihá bikéé’ ná’anishígíí t’áá hózhǫ ́
yáhoot’ééł dóó t’áá hólǫgo nízónígíí dóó shí́  
yá’át’ééhgo nihá bich’į’ hózhǫ náásdlį́ . Nízóní 
ná’anishgo áłtsé bee hólǫgo naaltsoos tsxį́ į’ígíí 
nahat’á, t’áá shikaadééł nihá bik’ehgo éí dąą́’́ 
ná’ánígíí. 

Naalʼá! 

Nízónígíí binahjį’ t’áá hózhǫgo nidaalnishígíí́  
ádah naashá. Názhdoodííl dóó nídizhchíʼ 
bitsʼánígi 20 doo 30 daqshjí yiskąągo hazhóʼ́ ógo 
ájiłʼį tʼáá jííkʼehgo naaltsoos ííníłtaʼ, nihí hadziih, 
áko doo sháʼbįįh nihá bichʼįʼʼį. Naaltsoos bikʼi 
dah naaznilígíí doo yishtłįįʼ da!

TSIN YITʼÉÉŁ! 
Názhdoodííl níléí, nihí phone doo nahasdzáán 
tʼáá nihá hadoolnííłígíí éí doo baa haneʼ da 
shikaadéél.

https://www.heart.org/lifes8
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