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ਰੁਜ਼ਾਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਬਚੱ ੇਦੀ ਸਰੀਰਕ,
ਮਾਨਸਿਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮ ਭਲਾਈ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੈ| ਪ੍ਰੰਤੂ ਅੱਜਕੱਲ੍ਹ ਦੇ ਬੱਚੇ ਆਪਣਾ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ
ਸਮਾਂ ਖੇਡਣ ਵਾਲਿਆ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਥਾਂ 
ਤੇ ਟੇਲੀਵਿਜ੍ਹਨ ਦੇਖਣ, ਵੀਡਿਓ ਖੇਡ ਖੇਡਣ ਅਤੇ
ਇੰਟਰਨੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਕੱਡ ਦਿੰਦੇ ਹਨ|
ਫਿਰ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੇ ਵਿਕਲਪਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਕੇ ਤੁਸੀਂ
ਪੱਕਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਲਈ
ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਵਿਕਾਸ
ਹੋਵੇ| 

ਕਸਰਤ
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Corporate Headquarters
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017

(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax

ਵਾਧੂ ਸੀਐਚਸੀ ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਲਈ,
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਸੀਐਚਸੀ
ਤਤਕਾਲ ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਲਈ, (888) ਸੀਐਚਐਸ-4-ਕੇਆਈਡੀਐਸ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਪੌਡਕਾਸਟ, 
ਅਤੇ ਸੀਐਚਸੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ
www.chs-ca.org ਤੇ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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Camarillo
730 Paseo Camarillo,
Suite 130
Camarillo, CA 93010
(805) 437-1910

Long Beach
249 East Ocean Boulevard, 
Suite 300
Long Beach, CA 90802
(562) 256-7400

Orange
333 South Anita Drive,
Suite 350
Orange, CA 92868
(714) 456-9800

San Diego
2650 Camino Del Rio North,
Suite 104
San Diego, CA 92108
(619) 293-3411

Yuba City
1650 Sierra Avenue,
Suite 102
Yuba City, CA 95993
(530) 673-7503
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ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਅਤੇ ਡੇਵਲਪਮੇੰਟ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਲਈ, (888) CHS-4KIDS
ਜਾਂ ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਕਿਸੇ ਵੀ CHS ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ:  

ਵਾਧੂ CHS ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸਮੱਗਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ
ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ| 

ਕਾਰਪੋਰੇਟ ਹੈਡਕੁਆਰਟਰ
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

ਹਾਲਾਂਕਿ ਅਸੀਂ ਮੌਜੂਦਾ ਅਤੇ ਠੀਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼
ਕੀਤੀ ਹੈ, ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਰੋਸ਼ਰ ਦੀ ਛਪਾਈ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਬਦਲ ਗਈ ਹੋਵੇ|  ਸਭ ਤੋਂ ਨਵੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ
ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਨਾਲ ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੋਰ ਵਸੀਲਿਆਂ ਨੂੰ ਵੇਖੋ| 



ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਸਮੂਹ ਕਂੇਦਰ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ

ਕੇ ਹੋਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਰੀਰਕ ਸਿਖਿਆ ਦੇਣ ਲਈ ਕਂੇਦਰ, ਬੱਚਿਆਂ

ਲਈ ਪਾਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ ਕਂੇਦਰ ਖੋਲਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ|

ਸਰਗਰਮੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ
ਰੀਸਰਚ ਤਂੋ ਪੱਤਾ ਲੱਗਾ ਹੈ ਕਿ ਟੇਲੀਵਿਜਨ, ਵੀਡੀਓ ਖੇਡ, ਇੰਟਰਨੇਟ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਉੱਤੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮਾਂ ਗੱਲ ਕਰਨ 
ਆਦਿ ਨਾਲ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਕੋਈ ਸਰਗਰਮ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ |

ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦਖੇਣਾ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ
- ਬੱਚੇ ਘੰਟਿਆਂ ਤੱਕ ਬਿਨਾ ਕੋਈ ਹਰਕਤ ਕੀਤੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ 

ਉਹ ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ|
- ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਲਈ 

ਉਚਿਤ ਨਹੀ ਹੰੁਦੇ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਵਿੱਚ ਗੁੱਸੇ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਵਧਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ|

- ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦੇਖਣਾ ਇਕ ਉਦਾਸੀਨ ਗਤੀਵਿਧੀ ਹੈ, ਇਹ ਬੱਚਿਆਂ 
ਦੇ ਪੜਾਈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਰਚਨਾਤਮਕ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ 
ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ|

- ਬੱਚੇ ਵਿਗਿਆਪਨਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖ ਕੇ ਅਣਉਚਿਤ ਖਿਡੌਣੇ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 
ਲੈਣ ਲਈ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ| 

ਬੱਚੇ ਦੇ ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦੇਖਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਕਿਵਂੇ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
- ਬੱਚਾ ਜੋ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇਖਦਾ ਹੈ ਉਸਨੂੰ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਚੁਣੋ, ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ

ਸਿੱਖਿਆ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਲਗਾਉਣ ਤੇ ਧਿਆਨ ਦਿਓ | | 
- ਬੱਚੇ ਦੇ ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦੇਖਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਮਿਲ ਕੇ ਟੇਲੀਵਿਜਨ

ਦੇਖਣ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਮਿਲ ਕੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ || 
- ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਨੂੰ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਨਾ ਰੱਖੋ, ਜਿੱਥੇ ਤੱਕ ਹੋ ਸੱਕੇ

ਟੇਲੀਵਿ਼ਜ਼ਨ ਨੂੰ ਅਜਿਹੇ ਸਥਾਨ ਤੇ ਰੱਖੋ ਜਿਥੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਉੱਤੇ ਚੱਲ ਰਹੇ
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਉੱਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖ ਸਕੋ || 

- ਦੋ ਨੂੰ ਪੰਜ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਟੇਲੀਵਿਜਨ, ਵੀਡੀਓ
ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਕੰਪਿਊਟਰ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਇਕ ਦਿਨ ਵਿੱਚ
ਇਕ ਘੰਟਾ ਹੀ ਰੱਖੋ|   |

ਸਰੀਰਕ ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ ਕਰਨ ਦੇ ਨਿਯਮ
2 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60 ਮਿੰਟ ਤੱਕ ਦਰਮਿਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਿਫਾਰਸ਼
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਵਿੱਚ ਨਾਲ ਹੀ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 3-4 ਵਾਰ 30 ਮਿੰਟ ਤੱਕ ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੈ| ਉਹਨਾਂ
ਕਸਰਤਾਂ ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰੋ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤਾਕਤ, ਲਚਕਤਾ ਅਤੇ ਸਹਿਣਸ਼ਕਤੀ ਵੱਧੇ|
ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਸੁਝਾਈ ਸਰਗਰਮੀ

2-3 ਸਾਲ ਜਿਨਾਂ ਨੂੰ ਸਰਗਰਮ ਖੇਡਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸੰਸਾਰ ਅਨਿਯਮਿਤ ਖੇਡ ਜਿਵੇਂ - ਦੋੜਨਾ, ਚੜਾਈ ਚੜਨਾ, 
ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਜਾਨਣ ਵਿੱਚ ਦਿਲਚਸਪੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਝੂਟੇ ਲੈਣਾ, ਰੇਤ ਦੇ ਬਕਸੇ ਵਿੱਚ ਖੇਡਣਾ ਆਦਿ 

4-5 ਸਾਲ ਹੋਰ ਤਾਲਮੇਲ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸੰਗਠਿਤ  ਗੇਂਦ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ, ਸਿਖਲਾਈ ਵਾਲੇ ਪਹੀਏ ਨਾਲ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 
ਖੇਡਾਂ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣਾ  ਸਿੱਖਣਾ ਅਤੇ ਨੱਚਣਾ ਅਤੇ ਜਿਮਨਾਸਟਿਕ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣਾ  

6-12 ਸਾਲ ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਮਿਲ ਕੇ ਖੇਡੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖੇਡ ਬਾਰੇ ਫੂਟਬਾਲ ਵਰਗੇ ਆਯੋਜਿਤ ਮੁਕਾਬਲੇ ਜਾਂ ਯੋਗ ਅਤੇ ਨੱਚਣ 
ਨਵਾਂ ਹੁਨਰ  ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਸਿੱਖਣਾ| ਦੇ ਗੈਰ-ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ|

ਖੇਡਾਂ 
ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣਾ ਚੁਸਤ ਰਹਿਣ ਦਾ ਚੰਗਾ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗੱਲਾਂ 
ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ| 
ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੀਂ ਖੇਡਾਂ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਪ੍ਰੋਤਸਾਹਿਤ ਕਰੋ ਪਰ
ਉਹਨਾਂ ਉੱਤੇ ਕੋਈ ਜ਼ੋਰ ਨਾ ਪਾਓ| ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਿ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਕਿਸ ਚੀਜ਼
ਵੱਲ ਦਿਲਚਸਪੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਵਿੱਚ ਉਸ ਦਾ ਸਾਥ ਦਿਉ|
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਕਾਰ, ਹਿੱਤ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾ ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ|
- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨਵੇਂ ਅਨੁਭਵਾਂ ਅਤੇ ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ ਨਾਲ ਜਾਣੂ  ਕਰਵਾਓ|
- 6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਕਿਸੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੇ ਖੇਡ ਬਾਰੇ 

ਜਾਣੂ ਨਾ ਕਰਵਾਓ|
- ਨਿਯਮ ਮੰਨਣਾ, ਮਿਲਜੁਲ ਕੇ ਖੇਡਣ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਹਾਰ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਣਾ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ|
- ਪੱਕਾ ਕਰ ਲਓ ਕਿ ਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਕਿਸੇ ਖੇਡ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ 

ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਉਸਦਾ ਸਰੀਰਕ ਇਮਤਿਹਾਨ ਲਿਆ ਗਿਆ ਹੋਵੇ|
- ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਟੀਚੇ ਵਾਸਤਵਿਕ ਰੱਖੋ| ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 

ਬੱਚੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਖਿਡਾਰੀ ਨਹੀ ਬਣ ਪਾਉਂਦੇ|
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਖੇਡੇ ਜਾ ਰਹੇ ਖੇਡ ਨੂੰ ਦੇਖਣ 

ਜਾਓ ਜਾਂ ਮਿਲ ਕੇ ਉਸਦਾ ਹੋਂਸਲਾ ਵਧਾਓ|
- ਬੱਚੇ ਦੇ ਕੋਚ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਜਾਂ ਖੁਦ ਹੀ ਕੋਚ 

ਜਾਂ ਸਹਾਇਕ ਕੋਚ ਬਣ ਜਾਓ|
- ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਮੂਹ 

ਵਿੱਚ ਖੇਡ ਖੇਡਣਾ 
ਪਸੰਦ ਨਹੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਉਸਨੂੰ ਇਕੱਲੇ ਖੇਡਣ 
ਵਾਲੇ ਖੇਡ ਜਿਵੇਂ 
ਤੈਰਾਕੀ, ਟੈਨਿਸ ਜਾਂ 
ਮਾਰਸ਼ਲ ਆਰਟਸ 
ਅਤੇ ਨਾਚ ਆਦਿ 
ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ| 

ਮੋਟਾਪਾ
ਅੱਜਕੱਲ੍ਹ ਦੇ ਬਚੱਿਆਂ ਵਿੱਚ ਭਾਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੋਣ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਨੂੰ ਦੇਖਿਆ
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅੱਗੇ ਜਾ ਕੇ ਇਹ ੇਸਿਹਤ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਪੈਦਾ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹ|ੈ ਮੋਟਾਪਾ ਉਸ ਹਾਲਾਤ ਨੰੂ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦਂੋ ਇਕ ਬੱਚੇ ਦਾ
ਭਾਰ ਉਸੇ ਉਮਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਬਚੱੇ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲ ੇ20% ਵੱਧ ਹੋਵੇ| ਖਾਣਾ ਘੱਟ
ਕਰ ਦੇਣ ਦੀ ਸ਼ਿਫਾਰਸ਼ ਦੀ ਥਾਂ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘੱਟ
ਕਰਨ ਲਈ ਚੰਗੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ|

ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਕਾਰਨ
ਜਿੰਨੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਉਸ ਤੋ 
ਵੱਧ ਖਾਣਾ

ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਬਾਹਰ 
ਦਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਜੰਕ 
ਫੂਡ ਖਾਣਾ

ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਜਾਂ ਬਾਅਦ 
ਵੀ ਖਾਣਾ

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਵਿਅਕਤ
ਕਰਨ ਦੀ ਥਾਂ ਭੋਜਨ 
ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲੈਣਾ

ਮਾਪਿਆਂ ਦੁਆਰਾ ਖਾਣ
ਦੀਆਂ ਗਲਤ ਆਦਤਾਂ
ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤ 
ਨਾ ਕਰਨ ਕਾਰਨ

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਕਿਵਂੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਚੀਨੀ ਭਰੀ ਮਿਠਾਈ  
ਦੇਣ ਦੀ ਥਾਂ ਤਾਜ਼ੇ ਫੱਲ ਦਿਓ| ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਭੱਜ-ਦੋੜ ਕਰਨ ਅਤੇ ਖੇਡਣ ਲਈ 
ਮਨੋਰੰਜਕ ਮੌਕੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ| 
ਚੰਗਾ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਿਤ ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਵਰਤਾਓ| ਸੋਡਾਂ, ਵੱਧ ਕੈਲਰੀ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ  ਜਿਵੇਂ ਟਾਫੀਆ,ਂ ਬਿਸਕੁਟ ਅਤੇ 
ਚਿਪਸ ਆਦਿ ਦੀ ਵਰਤੋ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ|
ਭਜੋਨ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਸਨਕੇਸ ਨੂ ੰਦਰੂ ਕਰ 
ਰੱਖੋ| ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਸਨਕੇਸ ਨੂ ੰਇਕ ਮਿੱਥ ੇ
ਸਮੇ ਂਵਿੱਚ ਵਰਤਾਓ| ਪੀਣ ਲਈ ਪਾਣੀ 
ਅਤ ੇਹੋਰ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ ਦਿਉ|
ਭੋਜਨ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਇਨਾਮ, ਸਜ਼ਾ ਅਤੇ 
ਰਿਸ਼ਵਤ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਨਾ ਕਰੋ| ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਰੁਜ਼ਾਨਾ ਗੱਲ ਕਰੋ| 
ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਮਿਲ ਕੇ ਖਾਓ|  
ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਸਾਰੇ ਜੀਆ ਲਈ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇ
ਕਸਰਤ ਦੀਆ ਂਇਕੱ ੋ ਜਿਹੀਆ ਂਆਦਤਾਂ 
ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰ|ੋ ਤਸੁੀਂ ਜੋ ਵੀ ਕਰਦ ੇਹੋ 
ਬਚੱ ੇਉਸ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਦ ੇਹਨ|

ਸੁਰੱਖਿਆ 
- ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਖਿੱਚ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਤਂੋ ਪਹਿਲਾ ਅਤੇ 

ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਤਣਾਅ ਲਿਆਓ|
- ਖੇਡ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਬਿਲਕੁਲ ਠੀਕ ਸਾਜੋਸਾਮਾਨ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ, 

ਜਿਵਂੇ - ਹੈਲਮਟ, ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਪੇਡ, ਗੋਡੇ ਦੇ ਪੇਡ, ਚਸ਼ਮੇ ਅਤੇ  ਬਚਾਉ 
ਲਈ ਪੇਡ ਆਦਿ|

- ਬੋਲਣ /ਗਾਉਣ ਦੇ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਚਲੋ: ਜੇਕਰ ਬੱਚੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ੋਰ 
ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਗਾਇਆ ਨਹੀ ਜਾ ਰਿਹਾ ਪਰ 
ਫਿਰ ਵੀ ਉਹੋ ਬੋਲ ਪਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਹੋ ਸਹੀ 
ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ|

- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਦਰਦ, ਬੇਹੋਸ਼ , ਚੱਕਰ ਅਤੇ ਮੰਨ ਕਚਾ ਹੋਣ ਦੀ 
ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ| 

- ਬੱਚੇ ਨ ੇਜਦਂੋ ਬਾਹਰ ਖਡੇਣ ਜਾਣਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰ|ੋ
- ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਕਿਸੇ ਵੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਨੂੰ ਨੇੜੇ ਤੋਂ ਦੇਖੋ ਅਤੇ 

ਪੂਰਾ ਧਿਆਨ ਰਖੋ|
- ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਬਹੁਤ ਥੋੜੇ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਵੀ ਡੁੱਬ ਸਕਦੇ ਹਨ| 

ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਦ ੇਲਾਭ ਪੂਰੀ ਜਿੰਦਗੀ ਵਿੱਚ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ| ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਮਜ਼ਬੁਤ ਹੋਣਾ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ
ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਧੱਣ ਤਂੋ ਲ ੈਕਿ ਸਹੀ ਭਾਰ ਰੱਖਣਾ ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹਨ| ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਤਣਾਅ ਵੀ ਘੱਟਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਬੱਚਿਆ ਂਵਿੱਚ ਆਤਮ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਵੀ ਵੱਧਦਾ ਹ|ੈਸਾਡਾ ਮੱੁਖ ਉਦੇਸ਼ ਬੱਚੇ ਦ ੇਰੁਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਜਿੰਦਗੀ ਕਈ
ਪਰ੍ਕਾਰ ਦਿਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਕਰਵਾ ਕ ੇਨਾਲ ਉਸ ਨੂ ੰਤੰਦਰੁਸਤ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹਨਾਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਜੀਵਨ 
ਦਾ ਇਕ ਕੁਦਰਤੀ ਅਤ ੇਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹਿੱਸਾ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ| ਮਾਪੇ 
ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਬਾਰੇ ਸਿਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਦ ਦੀ ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਨੰੂ ਦਿਖਾ ਕੇ ਬੱਚਿਆਂ 
ਦੇ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਦ ੇ
ਅਲੱਗ ਅਲੱਗ ਮਕੇੋ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ|

ਮਨੋਰੰਜਨ, ਮੁਫ਼ਤ, ਪਰਿਵਾਰਕ ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪੈਸੇ ਨਹੀ ਲੱਗਦੇ| ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਤੰਦਰੁਸਤ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ
ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ|
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਕੀਮਤੀ ਸਮਾਂ ਵੀ ਗੁਜ਼ਾਰ ਸਕੋਗੇ 
ਅਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵੀ ਕਰ ਸਕੋਗੇ|
- ਬਾਲ ਨਾਲ ਕੈਚ ਖੇਡਣਾ, ਜਾਂ 

ਫ੍ਰਿਜਬੀ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ
- ਸੰਗੀਤ ਉੱਤੇ ਨੱਚਣਾ
- ਪਕੜਨ ਪਕੜਾਈ ਜਾਂ ਲੁਕਣਮੀਚੀ ਖੇਡਣਾ 
- ਕੋਈ ਸਮੂਹਕ ਸੰਸਥਾ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣਾ  

ਜਿਵੇਂ - ਪੁਲਿਸ ਐਥਲੀਟ ਲੀਗ (Police 
Athletics League), ਮੁੰਡਿਆਂ ਅਤੇ ਕੂੜੀਆਂ 
ਦੇ ਕੱਲਬ (Boys and Girls Clubs),
ਅਤੇ YMCA ਜੋ ਕਲਾਸਾਂ, ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ

- ਕੁਦਰਤੀ ਚੜਾਈ ਤੇ ਜਾਣਾ 
- ਸਥਾਨਕ ਪਾਰਕਾਂ ਅਤ ੇਮਦੈਾਨਾਂ ਵਿੱਚ ਖੇਡਣਾ 
- ਕਿਸੇ ਸਮੁੰਦਰ ਦੇ ਕਿਨਾਰੇ, ਝੀਲ ਜਾਂ 

ਨਦੀ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਜਾਣਾ
- ਮਿਲ ਕੇ ਕੋਈ ਕੰਮ ਕਰਣਾ ਜਿਵੇਂ - ਪੱਤੇ 

ਇਕਠੇ ਕਰਨਾ, ਫਰਸ਼ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ 
- ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 
- ਕੁੱਤੇ ਨੂੰ ਸੈਰ ਤੇ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਾ

ਚੰਗੀ ਪੋਸ਼ਟਿਕਤਾ

(ਖਾਣਾ) ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ

ਕਸਰਤ ਜਿੱਤ ਲਈ

ਚੰਗਾ ਸੁਮੇਲ ਹੈ|

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
THE BERENSTAIN BEARS AND TOO MUCH TV  - Stan & Jan Berenstain
TODDLEROBICS: ANIMAL FUN  - Zita Newcome
THE BUSY BODY BOOK  - Lizzy Rockwell
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
HEALTHY CHILDREN  www.healthychildren.org 
KIDSHEALTH www.kidshealth.org

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ



ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਸਮੂਹ ਕਂੇਦਰ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ

ਕੇ ਹੋਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਰੀਰਕ ਸਿਖਿਆ ਦੇਣ ਲਈ ਕਂੇਦਰ, ਬੱਚਿਆਂ

ਲਈ ਪਾਰਕ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਨ ਕਂੇਦਰ ਖੋਲਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ|

ਸਰਗਰਮੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ
ਰੀਸਰਚ ਤਂੋ ਪੱਤਾ ਲੱਗਾ ਹੈ ਕਿ ਟੇਲੀਵਿਜਨ, ਵੀਡੀਓ ਖੇਡ, ਇੰਟਰਨੇਟ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਉੱਤੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮਾਂ ਗੱਲ ਕਰਨ 
ਆਦਿ ਨਾਲ ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਕੋਈ ਸਰਗਰਮ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ |

ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦਖੇਣਾ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ
- ਬੱਚੇ ਘੰਟਿਆਂ ਤੱਕ ਬਿਨਾ ਕੋਈ ਹਰਕਤ ਕੀਤੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ 

ਉਹ ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ|
- ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਸੁਣਨ ਲਈ 

ਉਚਿਤ ਨਹੀ ਹੰੁਦੇ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਵਿੱਚ ਗੁੱਸੇ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਵਧਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ|

- ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦੇਖਣਾ ਇਕ ਉਦਾਸੀਨ ਗਤੀਵਿਧੀ ਹੈ, ਇਹ ਬੱਚਿਆਂ 
ਦੇ ਪੜਾਈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਰਚਨਾਤਮਕ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ 
ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ|

- ਬੱਚੇ ਵਿਗਿਆਪਨਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖ ਕੇ ਅਣਉਚਿਤ ਖਿਡੌਣੇ ਅਤੇ ਭੋਜਨ 
ਲੈਣ ਲਈ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ| 

ਬੱਚੇ ਦੇ ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦੇਖਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਕਿਵਂੇ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
- ਬੱਚਾ ਜੋ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇਖਦਾ ਹੈ ਉਸਨੂੰ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਚੁਣੋ, ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ

ਸਿੱਖਿਆ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਲਗਾਉਣ ਤੇ ਧਿਆਨ ਦਿਓ | | 
- ਬੱਚੇ ਦੇ ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਦੇਖਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਮਿਲ ਕੇ ਟੇਲੀਵਿਜਨ

ਦੇਖਣ ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਮਿਲ ਕੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ || 
- ਟੇਲੀਵਿਜਨ ਨੂੰ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਨਾ ਰੱਖੋ, ਜਿੱਥੇ ਤੱਕ ਹੋ ਸੱਕੇ

ਟੇਲੀਵਿ਼ਜ਼ਨ ਨੂੰ ਅਜਿਹੇ ਸਥਾਨ ਤੇ ਰੱਖੋ ਜਿਥੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਉੱਤੇ ਚੱਲ ਰਹੇ
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਉੱਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖ ਸਕੋ || 

- ਦੋ ਨੂੰ ਪੰਜ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਟੇਲੀਵਿਜਨ, ਵੀਡੀਓ
ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਕੰਪਿਊਟਰ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਇਕ ਦਿਨ ਵਿੱਚ
ਇਕ ਘੰਟਾ ਹੀ ਰੱਖੋ|   |

ਸਰੀਰਕ ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ ਕਰਨ ਦੇ ਨਿਯਮ
2 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60 ਮਿੰਟ ਤੱਕ ਦਰਮਿਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਿਫਾਰਸ਼
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਵਿੱਚ ਨਾਲ ਹੀ ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 3-4 ਵਾਰ 30 ਮਿੰਟ ਤੱਕ ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹੈ| ਉਹਨਾਂ
ਕਸਰਤਾਂ ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰੋ ਜਿਸ ਨਾਲ ਤਾਕਤ, ਲਚਕਤਾ ਅਤੇ ਸਹਿਣਸ਼ਕਤੀ ਵੱਧੇ|
ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਸੁਝਾਈ ਸਰਗਰਮੀ

2-3 ਸਾਲ ਜਿਨਾਂ ਨੂੰ ਸਰਗਰਮ ਖੇਡਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸੰਸਾਰ ਅਨਿਯਮਿਤ ਖੇਡ ਜਿਵੇਂ - ਦੋੜਨਾ, ਚੜਾਈ ਚੜਨਾ, 
ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਜਾਨਣ ਵਿੱਚ ਦਿਲਚਸਪੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਝੂਟੇ ਲੈਣਾ, ਰੇਤ ਦੇ ਬਕਸੇ ਵਿੱਚ ਖੇਡਣਾ ਆਦਿ 

4-5 ਸਾਲ ਹੋਰ ਤਾਲਮੇਲ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸੰਗਠਿਤ  ਗੇਂਦ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ, ਸਿਖਲਾਈ ਵਾਲੇ ਪਹੀਏ ਨਾਲ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 
ਖੇਡਾਂ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣਾ  ਸਿੱਖਣਾ ਅਤੇ ਨੱਚਣਾ ਅਤੇ ਜਿਮਨਾਸਟਿਕ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣਾ  

6-12 ਸਾਲ ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਮਿਲ ਕੇ ਖੇਡੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖੇਡ ਬਾਰੇ ਫੂਟਬਾਲ ਵਰਗੇ ਆਯੋਜਿਤ ਮੁਕਾਬਲੇ ਜਾਂ ਯੋਗ ਅਤੇ ਨੱਚਣ 
ਨਵਾਂ ਹੁਨਰ  ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਸਿੱਖਣਾ| ਦੇ ਗੈਰ-ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ|

ਖੇਡਾਂ 
ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣਾ ਚੁਸਤ ਰਹਿਣ ਦਾ ਚੰਗਾ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗੱਲਾਂ 
ਸਿੱਖਣ ਵਿੱਚ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ| 
ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੀਂ ਖੇਡਾਂ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਪ੍ਰੋਤਸਾਹਿਤ ਕਰੋ ਪਰ
ਉਹਨਾਂ ਉੱਤੇ ਕੋਈ ਜ਼ੋਰ ਨਾ ਪਾਓ| ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਿ ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਕਿਸ ਚੀਜ਼
ਵੱਲ ਦਿਲਚਸਪੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਵਿੱਚ ਉਸ ਦਾ ਸਾਥ ਦਿਉ|
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਆਕਾਰ, ਹਿੱਤ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾ ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ|
- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨਵੇਂ ਅਨੁਭਵਾਂ ਅਤੇ ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ ਨਾਲ ਜਾਣੂ  ਕਰਵਾਓ|
- 6 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਕਿਸੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੇ ਖੇਡ ਬਾਰੇ 

ਜਾਣੂ ਨਾ ਕਰਵਾਓ|
- ਨਿਯਮ ਮੰਨਣਾ, ਮਿਲਜੁਲ ਕੇ ਖੇਡਣ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਹਾਰ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਣਾ ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ|
- ਪੱਕਾ ਕਰ ਲਓ ਕਿ ਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਕਿਸੇ ਖੇਡ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ 

ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਉਸਦਾ ਸਰੀਰਕ ਇਮਤਿਹਾਨ ਲਿਆ ਗਿਆ ਹੋਵੇ|
- ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਟੀਚੇ ਵਾਸਤਵਿਕ ਰੱਖੋ| ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 

ਬੱਚੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਖਿਡਾਰੀ ਨਹੀ ਬਣ ਪਾਉਂਦੇ|
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਖੇਡੇ ਜਾ ਰਹੇ ਖੇਡ ਨੂੰ ਦੇਖਣ 

ਜਾਓ ਜਾਂ ਮਿਲ ਕੇ ਉਸਦਾ ਹੋਂਸਲਾ ਵਧਾਓ|
- ਬੱਚੇ ਦੇ ਕੋਚ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਜਾਂ ਖੁਦ ਹੀ ਕੋਚ 

ਜਾਂ ਸਹਾਇਕ ਕੋਚ ਬਣ ਜਾਓ|
- ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਮੂਹ 

ਵਿੱਚ ਖੇਡ ਖੇਡਣਾ 
ਪਸੰਦ ਨਹੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਉਸਨੂੰ ਇਕੱਲੇ ਖੇਡਣ 
ਵਾਲੇ ਖੇਡ ਜਿਵੇਂ 
ਤੈਰਾਕੀ, ਟੈਨਿਸ ਜਾਂ 
ਮਾਰਸ਼ਲ ਆਰਟਸ 
ਅਤੇ ਨਾਚ ਆਦਿ 
ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ| 

ਮੋਟਾਪਾ
ਅੱਜਕੱਲ੍ਹ ਦੇ ਬਚੱਿਆਂ ਵਿੱਚ ਭਾਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੋਣ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਨੂੰ ਦੇਖਿਆ
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅੱਗੇ ਜਾ ਕੇ ਇਹ ੇਸਿਹਤ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਪੈਦਾ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹ|ੈ ਮੋਟਾਪਾ ਉਸ ਹਾਲਾਤ ਨੰੂ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦਂੋ ਇਕ ਬੱਚੇ ਦਾ
ਭਾਰ ਉਸੇ ਉਮਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਬਚੱੇ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲ ੇ20% ਵੱਧ ਹੋਵੇ| ਖਾਣਾ ਘੱਟ
ਕਰ ਦੇਣ ਦੀ ਸ਼ਿਫਾਰਸ਼ ਦੀ ਥਾਂ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘੱਟ
ਕਰਨ ਲਈ ਚੰਗੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ|

ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਕਾਰਨ
ਜਿੰਨੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਉਸ ਤੋ 
ਵੱਧ ਖਾਣਾ

ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਬਾਹਰ 
ਦਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਜੰਕ 
ਫੂਡ ਖਾਣਾ

ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਜਾਂ ਬਾਅਦ 
ਵੀ ਖਾਣਾ

ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਵਿਅਕਤ
ਕਰਨ ਦੀ ਥਾਂ ਭੋਜਨ 
ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲੈਣਾ

ਮਾਪਿਆਂ ਦੁਆਰਾ ਖਾਣ
ਦੀਆਂ ਗਲਤ ਆਦਤਾਂ
ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤ 
ਨਾ ਕਰਨ ਕਾਰਨ

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਕਿਵਂੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਚੀਨੀ ਭਰੀ ਮਿਠਾਈ  
ਦੇਣ ਦੀ ਥਾਂ ਤਾਜ਼ੇ ਫੱਲ ਦਿਓ| ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਭੱਜ-ਦੋੜ ਕਰਨ ਅਤੇ ਖੇਡਣ ਲਈ 
ਮਨੋਰੰਜਕ ਮੌਕੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੋ| 
ਚੰਗਾ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਿਤ ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਵਰਤਾਓ| ਸੋਡਾਂ, ਵੱਧ ਕੈਲਰੀ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ  ਜਿਵੇਂ ਟਾਫੀਆ,ਂ ਬਿਸਕੁਟ ਅਤੇ 
ਚਿਪਸ ਆਦਿ ਦੀ ਵਰਤੋ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ|
ਭਜੋਨ ਦ ੇਦਰੌਾਨ ਸਨਕੇਸ ਨੂ ੰਦਰੂ ਕਰ 
ਰੱਖੋ| ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਸਨਕੇਸ ਨੂ ੰਇਕ ਮਿੱਥ ੇ
ਸਮੇ ਂਵਿੱਚ ਵਰਤਾਓ| ਪੀਣ ਲਈ ਪਾਣੀ 
ਅਤ ੇਹੋਰ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ ਦਿਉ|
ਭੋਜਨ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਇਨਾਮ, ਸਜ਼ਾ ਅਤੇ 
ਰਿਸ਼ਵਤ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਨਾ ਕਰੋ| ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨੂੰ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਰੁਜ਼ਾਨਾ ਗੱਲ ਕਰੋ| 
ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਮਿਲ ਕੇ ਖਾਓ|  
ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਸਾਰੇ ਜੀਆ ਲਈ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇ
ਕਸਰਤ ਦੀਆ ਂਇਕੱ ੋ ਜਿਹੀਆ ਂਆਦਤਾਂ 
ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰ|ੋ ਤਸੁੀਂ ਜੋ ਵੀ ਕਰਦ ੇਹੋ 
ਬਚੱ ੇਉਸ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਦ ੇਹਨ|

ਸੁਰੱਖਿਆ 
- ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਖਿੱਚ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਤਂੋ ਪਹਿਲਾ ਅਤੇ 

ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਤਣਾਅ ਲਿਆਓ|
- ਖੇਡ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਬਿਲਕੁਲ ਠੀਕ ਸਾਜੋਸਾਮਾਨ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ, 

ਜਿਵਂੇ - ਹੈਲਮਟ, ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਪੇਡ, ਗੋਡੇ ਦੇ ਪੇਡ, ਚਸ਼ਮੇ ਅਤੇ  ਬਚਾਉ 
ਲਈ ਪੇਡ ਆਦਿ|

- ਬੋਲਣ /ਗਾਉਣ ਦੇ ਨਿਯਮ ਅਨੁਸਾਰ ਚਲੋ: ਜੇਕਰ ਬੱਚੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ੋਰ 
ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਗਾਇਆ ਨਹੀ ਜਾ ਰਿਹਾ ਪਰ 
ਫਿਰ ਵੀ ਉਹੋ ਬੋਲ ਪਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਹੋ ਸਹੀ 
ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ|

- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਦਰਦ, ਬੇਹੋਸ਼ , ਚੱਕਰ ਅਤੇ ਮੰਨ ਕਚਾ ਹੋਣ ਦੀ 
ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ| 

- ਬੱਚੇ ਨ ੇਜਦਂੋ ਬਾਹਰ ਖਡੇਣ ਜਾਣਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰ|ੋ
- ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਕਿਸੇ ਵੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਨੂੰ ਨੇੜੇ ਤੋਂ ਦੇਖੋ ਅਤੇ 

ਪੂਰਾ ਧਿਆਨ ਰਖੋ|
- ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਬਹੁਤ ਥੋੜੇ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਵੀ ਡੁੱਬ ਸਕਦੇ ਹਨ| 

ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਦ ੇਲਾਭ ਪੂਰੀ ਜਿੰਦਗੀ ਵਿੱਚ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ| ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਮਜ਼ਬੁਤ ਹੋਣਾ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ
ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਧੱਣ ਤਂੋ ਲ ੈਕਿ ਸਹੀ ਭਾਰ ਰੱਖਣਾ ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿਲ ਹਨ| ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਤਣਾਅ ਵੀ ਘੱਟਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਬੱਚਿਆ ਂਵਿੱਚ ਆਤਮ ਵਿਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਵੀ ਵੱਧਦਾ ਹ|ੈਸਾਡਾ ਮੱੁਖ ਉਦੇਸ਼ ਬੱਚੇ ਦ ੇਰੁਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਜਿੰਦਗੀ ਕਈ
ਪਰ੍ਕਾਰ ਦਿਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਕਰਵਾ ਕ ੇਨਾਲ ਉਸ ਨੂ ੰਤੰਦਰੁਸਤ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਹਨਾਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਜੀਵਨ 
ਦਾ ਇਕ ਕੁਦਰਤੀ ਅਤ ੇਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹਿੱਸਾ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ| ਮਾਪੇ 
ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਕਸਰਤਾਂ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਬਾਰੇ ਸਿਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਦ ਦੀ ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਨੰੂ ਦਿਖਾ ਕੇ ਬੱਚਿਆਂ 
ਦੇ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਦ ੇ
ਅਲੱਗ ਅਲੱਗ ਮਕੇੋ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ|

ਮਨੋਰੰਜਨ, ਮੁਫ਼ਤ, ਪਰਿਵਾਰਕ ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪੈਸੇ ਨਹੀ ਲੱਗਦੇ| ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਜੀਵਨ ਸੈਲੀ ਤੰਦਰੁਸਤ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ
ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ|
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਕੀਮਤੀ ਸਮਾਂ ਵੀ ਗੁਜ਼ਾਰ ਸਕੋਗੇ 
ਅਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵੀ ਕਰ ਸਕੋਗੇ|
- ਬਾਲ ਨਾਲ ਕੈਚ ਖੇਡਣਾ, ਜਾਂ 

ਫ੍ਰਿਜਬੀ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ
- ਸੰਗੀਤ ਉੱਤੇ ਨੱਚਣਾ
- ਪਕੜਨ ਪਕੜਾਈ ਜਾਂ ਲੁਕਣਮੀਚੀ ਖੇਡਣਾ 
- ਕੋਈ ਸਮੂਹਕ ਸੰਸਥਾ ਵਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣਾ  

ਜਿਵੇਂ - ਪੁਲਿਸ ਐਥਲੀਟ ਲੀਗ (Police 
Athletics League), ਮੁੰਡਿਆਂ ਅਤੇ ਕੂੜੀਆਂ 
ਦੇ ਕੱਲਬ (Boys and Girls Clubs),
ਅਤੇ YMCA ਜੋ ਕਲਾਸਾਂ, ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਗਤਿਵਿਧਿਆਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ

- ਕੁਦਰਤੀ ਚੜਾਈ ਤੇ ਜਾਣਾ 
- ਸਥਾਨਕ ਪਾਰਕਾਂ ਅਤ ੇਮਦੈਾਨਾਂ ਵਿੱਚ ਖੇਡਣਾ 
- ਕਿਸੇ ਸਮੁੰਦਰ ਦੇ ਕਿਨਾਰੇ, ਝੀਲ ਜਾਂ 

ਨਦੀ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਜਾਣਾ
- ਮਿਲ ਕੇ ਕੋਈ ਕੰਮ ਕਰਣਾ ਜਿਵੇਂ - ਪੱਤੇ 

ਇਕਠੇ ਕਰਨਾ, ਫਰਸ਼ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ 
- ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 
- ਕੁੱਤੇ ਨੂੰ ਸੈਰ ਤੇ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਾ

ਚੰਗੀ ਪੋਸ਼ਟਿਕਤਾ

(ਖਾਣਾ) ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ

ਕਸਰਤ ਜਿੱਤ ਲਈ

ਚੰਗਾ ਸੁਮੇਲ ਹੈ|

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
THE BERENSTAIN BEARS AND TOO MUCH TV  - Stan & Jan Berenstain
TODDLEROBICS: ANIMAL FUN  - Zita Newcome
THE BUSY BODY BOOK  - Lizzy Rockwell
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
HEALTHY CHILDREN  www.healthychildren.org 
KIDSHEALTH www.kidshealth.org

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ




