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ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲੋੜੀਦਂੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਰੀਰਕ, 
ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦੇ ਮੁੱਖ ਕਾਰਕਾਂ 
ਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ। ਬਦਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਬੱਚੇ ਘੱਟ ਸਰਗਰਮ 
ਹੁੰਦੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ ਿਕਉਿਂਕ ਉਹ ਕੰਿਪਊਟਰ, ਮੋਬਾਈਲ 
ਫ਼ੋਨ ਅਤੇ ਟੈਬਲੇਟ ਵਰਗੀਆਂ ਸਕ�ੀਨਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵੱਧ 
ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਦਂੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਸੋਚ-ਸਮਝ ਕੇ ਫੈਸਲੇ 
ਲੈ ਕੇ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ 
ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ।

ਕਸਰਤਕਸਰਤ
ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ 'ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰੋ (888) CHS-4KIDS (888-247-4543). 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਸਾਡੇ ਪ�ੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ www.chs-ca.org 'ਤੇ ਜਾਓ
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ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲੋੜੀਦਂੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਰੀਰਕ, 
ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦੇ ਮੁੱਖ ਕਾਰਕਾਂ 
ਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ। ਬਦਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਬੱਚੇ ਘੱਟ ਸਰਗਰਮ 
ਹੁੰਦੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ ਿਕਉਿਂਕ ਉਹ ਕੰਿਪਊਟਰ, ਮੋਬਾਈਲ 
ਫ਼ੋਨ ਅਤੇ ਟੈਬਲੇਟ ਵਰਗੀਆਂ ਸਕ�ੀਨਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਵੱਧ 
ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਦਂੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਸੋਚ-ਸਮਝ ਕੇ ਫੈਸਲੇ 
ਲੈ ਕੇ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ 
ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ।

ਕਸਰਤਕਸਰਤ
ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ 'ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰੋ (888) CHS-4KIDS (888-247-4543).
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਸਾਡੇ ਪ�ੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ www.chs-ca.org 'ਤੇ ਜਾਓ
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ਖੋਜ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਡਜੀਟਲ ਿਡਵਾਈਸਾਂ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਕ�ੀਨ ਦੇਖਣਾ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

 
 

ਸਕ�ੀਨ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਸੀਿਮਤ ਕਰੀਏ  

 

  

 

ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਦੇ ਫਾਇਦੇ ਿਜ਼ਦੰਗੀ ਭਰ ਬਣੇ ਰਿਹਦੇੰ ਹਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮਜ਼ਬਤੂ ਹੱਡੀਆ ਂਬਣਾਉਣਾ,  ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ 
ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੰੂ 
ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਤਣਾਅ 
ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਚੇੱ ਦੇ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਟੀਚਾ  ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 
ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਤੰਦਰਸੁਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਜੋ ਬਚੇੱ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਇੱਕ 
ਕੁਦਰਤੀ, ਮਜ਼ਦੇਾਰ ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਿਹਸੱਾ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ
। ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਿਸਖਾ ਕੇ, ਆਪਣੀ 
ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣ ਕੇ ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵਖੱ 
ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਕੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ, ਪਾਰਕ ਅਤੇ 

ਮਨੋਰੰਜਨ ਕੇਂਦਰ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਉਣ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ 

ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੇ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼
ਇਹ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਦੋ ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 60 ਿਮੰਟ ਦੀ ਦਰਿਮਆਨੀ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ 
ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਿਤੰਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਵਾਰ 30 ਿਮੰਟ ਦੀ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ। ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰੋ ਜੋ 
ਤਾਕਤ, ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਲਚਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਗਏ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੱਡੇ ਹੋ ਰਹੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਐਡਜਸਟ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਸੁਝਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

2-3 ਸਾਲ

4-5 ਸਾਲ

6-12 ਸਾਲ

ਸਰਗਰਮ ਖੇਡ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਆਪਣੀ ਦਨੁੀਆ ਦੀ 
ਪੜਚਲੋ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਬਹਤੁ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹਨ

ਵਧਰੇੇ ਤਾਲਮੇਲ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕੁਝ 
ਸੰਗਿਠਤ ਖੇਡਾਂ ਿਵਚੱ ਿਹਸੱਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤ ੇਟੀਮ ਖੇਡਾਂ ਲਈ ਨਵੇਂ ਹਨੁਰ 
ਜਲਦੀ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਗੈਰ-ਸੰਗਿਠਤ ਖੇਡ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਦੌੜਨਾ, ਚੜ�ਾਈ ਚੜ�ਨਾ, ਝਲੂਣਾ 
ਅਤ ੇਸੈਂਡਬੌਕਸ ਿਵਚੱ ਖੇਡਣਾ

ਗੇਂਦਾਂ ਅਤ ੇਹਪੂਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ, ਟ�ਿੇਨੰਗ ਵ�ੀਲ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਈਕਲ 
ਚਲਾਉਣਾ, ਡਾਂਸ ਕਰਨਾ, ਦੌੜਨਾ ਅਤ ੇਚੜ�ਾਈ ਚੜ�ਣਾ

ਸੰਗਿਠਤ, ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਫੁਟੱਬਾਲ, ਜਾਂ 
ਗੈਰ-ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਡਾਂਸ ਕਰਨਾ, 
ਰੱਸੀ ਟਪੱਣਾ, ਹਪੌਸਕੌਚ ਖੇਡਣਾ, ਜਾਂ ਯੋਗਾ ਕਰਨਾ

ਿਕਿਰਆਹੀਣਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਓ

- ਬੱਚ ੇਘਿੰਟਆਂਬੱਧੀ ਿਕਿਰਆਹੀਣ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਭਾਰ ਵਧ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਗਰਦਨ ਅਤ ੇਿਪੱਠ ਦੀਆਂ ਕ�ੋਿਨਕ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤ ੇਸੌਣ ਿਵਚੱ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ

- ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਥਾਿਪਤ ਪੇਰੈਂਟਲ ਿਫਲਟਰਾਂ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ, ਕੁਝ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਜਾਂ 
ਸਮੱਗਰੀ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਢਕੁਵੀ ਂਨਹੀ ਂਹ ੋਸਕਦੀ

- ਇਸ ਨਾਲ ਰਚਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਕਲਪਨਾਤਮਕ ਖੇਡ ਿਵਚੱ ਿਬਤਾਇਆ ਜਾਣ 
ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

- ਬੱਚ ੇਉਨ�ਾਂ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰਾਂ ਤੋਂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਣਉਿਚਤ ਿਖਡੌਿਣਆਂ 
ਜਾਂ ਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਿਵਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੇ ਹਨ

- ਸਕ�ੀਨ ਦੇਖਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਅਤ ੇਇਕਸਾਰ 
ਸੀਮਾਵਾਂ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ

- ਸਕ�ੀਨ-ਮੁਕਤ ਜ਼ੋਨ ਬਣਾਓ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਅਤ ੇਬੈ�ਡਰਮੂਾਂ ਿਵਚੱ

- ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਬੈਠ ਕੇ ਸਕ�ੀਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ 
ਤੁਸੀ ਂਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਇਕੱਿਲਆਂ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਾ ਸਕੋ

ਚੰਗਾ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਸਰਤ 

ਕਰਨਾ ਇੱਕ 

ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਸੁਮੇਲ ਹੈ

ਮਜ਼ੇਦਾਰ, ਮੁਫ਼ਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ
ਤੰਦਰਸੁਤ ਰਿਹਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਪੈਸਾ ਖਰਚ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਅਪਣਾਉਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਕੁਝ ਸੁਝਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
- ਿਫ�ਸਬੀ ਕੈਚ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸੁੱਟਣ ਦੀ ਖੇਡ
- ਸੰਗੀਤ 'ਤ ੇਡਾਂਸ ਕਰਨਾ-
- ਟਗੈ ਖੇਡਣਾ ਜਾਂ ਲੁਕਣ-ਮੀਟੀ ਖੇਡਣਾ
- ਿਕਸੇ ਸਥਾਨਕ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਮਨਰੋੰਜਨ 

ਸਮੂਹ ਿਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋਾ ਜੋ ਕਲਾਸਾਂ, 
ਸਪੋਰਟ ਲੀਗ ਅਤ ੇਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ

- ਕੁਦਰਤ ਦੀ ਸੈਰ 'ਤ ੇਜਾਣਾ
- ਸਥਾਨਕ ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦਾਨਾਂ ਅਤ ੇਪਾਰਕਾਂ 

ਿਵਚੱ ਖੇਡਣਾ
- ਿਕਸੇ ਬੀਚ, ਝੀਲ ਜਾਂ ਨਦੀ 'ਤ ੇਜਾਣਾ
- ਇਕੱਠ ੇਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪੱਤ ੇ

ਝਾੜਨਾ, ਵਿੈਕਊਮ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਫਰਸ਼ ਸਾਫ਼ 
ਕਰਨਾ

- ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ
- ਆਂਢ-ਗੁਆਂਢ 'ਚ ਸੈਰ 'ਤ ੇਜਾਣਾ

ਖੇਡਾਂ
ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣਾ, ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਅਤੇ 
ਕਈ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ 
ਿਸਖਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ 
ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਖੇਡਾਂ ਿਵਚੱ ਿਹੱਸਾ 
ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਪਰ 
ਮਜ਼ਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ। ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸ ਚੀਜ਼ ਿਵਚੱ ਿਦਲਚਸਪੀ ਹ ੈਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ।
- ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਕੱਦ-ਕਾਠ, ਰਚੁੀਆਂ ਅਤ ੇਯੋਗਤਾਵਾਂ 'ਤ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰੋ
- ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਕਈ ਤਰ�ਾਂ ਦੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤ ੇਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਤੋਂ 

ਜਾਣ ੂਕਰਵਾਓ
- ਿਨਯਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ, ਟੀਮ ਵਰਕ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਹਾਰ ਨਾਲ 

ਨਿਜੱਠਣਾ, ਛੋਟ ੇਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਬਹਤੁ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ;ੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ੋ
ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਿਜਹੀ ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹ ੈਜਾਂ ਨਹੀ ਂ

- ਕੋਈ ਵੀ ਖੇਡ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਬੱਚ ੇਦੀ ਬਾਲ 
ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਈ ਜਾਵ ੇ- ਆਪਣੇ ਅਤ ੇ
ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਟੀਚ ੇਰੱਖੋ

- ਆਪਣਾ ਸਿਹਯੋਗ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਜਾਂ ਮੀਿਟਗੰਾਂ ਿਵਚੱ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

- ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਕੋਚ ਨੰੂ ਜਾਣੋ ਜਾਂ ਆਪ ਕੋਚ ਜਾਂ ਸਹਾਇਕ ਕੋਚ ਬਣੋ
- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਟੀਮ ਖੇਡਾਂ ਿਵਚੱ ਿਦਲਚਸਪੀ ਨਹੀ ਂ

ਰੱਖਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਰੈਾਕੀ, ਟਿੈਨਸ, ਮਾਰਸ਼ਲ ਆਰਟਸ 
ਜਾਂ ਡਾਂਸ ਵਰਗੀਆਂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡਾਂ ਚਗੰੇ 
ਿਵਕਲਪ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਸੁਰੱਿਖਆ
- ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਵਚੱ ਿਖਚਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਿਵਚੱ ਸਟ�ਿੈਚਗੰ ਕਰੋ
- ਿਕਸੇ ਵੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹੀ ਉਪਕਰਣ ਪਿਹਨ;ੋ ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਹਲੈਮੇਟ, ਕੂਹਣੀ 

ਦੇ ਪੈਡ, ਗੋਡੇ ਦੇ ਪੈਡ, ਚਸ਼ਮੇ ਅਤ ੇਸੁਰੱਿਖਆ ਪੈਿਡੰਗ
- ਗੱਲ ਕਰਨ/ਗਾਉਣ ਦੇ ਿਨਯਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: ਜੇਕਰ ਬੱਚ ੇਬਹਤੁ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹ ੇ

ਹਨ ਅਤ ੇਗਾ ਨਹੀ ਂਸਕਦੇ, ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਸਹੀ 
ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤ ੇਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦਰਦ ਜਾਂ ਮਤਲੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਬੇਹਸ਼ੋ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਚਕੱਰ ਆਉਦਂੇ 
ਹਨ, ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵਚੱ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹ ੈਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਓ

- ਬਾਹਰ ਖੇਡਦੇ ਸਮੇਂ ਸੁਰੱਿਖਆ ਵਾਲੇ ਧੁਪੱ ਦੇ ਗੀਅਰ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਟਪੋੀ, ਧੁਪੱ ਦੀਆਂ ਐਨਕਾਂ ਪਿਹਨ ੋ
ਅਤ ੇਸਨਸਕ�ੀਨ ਲਗਾਓ - ਿਕਸੇ ਵੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਲਗਾਤਾਰ 
ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ। ਬੱਚ ੇ4 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ (1½ ਇਚੰ) ਪਾਣੀ ਿਵਚੱ ਵੀ ਡੱੁਬ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਲਗਭਗ 5 ਿਵਚੱੋਂ 1 ਅਮਰੀਕੀ ਬੱਚਾ ਅਤ ੇਿਕਸ਼ੋਰ ਮੋਟਾਪੇ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਹਨ (ਅਮਰੀਕੀ ਰੋਗ 
ਿਨਯੰਤਰਣ ਅਤ ੇਰੋਕਥਾਮ ਕੇਂਦਰ, 2024।)।
ਮੋਟਾਪੇ ਨੰੂ ਉਮਰ ਅਤ ੇਿਲੰਗ ਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ 95ਵੇਂ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੱ ਬਾਡੀ ਮਾਸ 
ਇਡੈੰਕਸ (BMI) ਹਣੋ ਵਜੋਂ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਿਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਿਚਤੰਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ।

ਮੋਟਾਪਾ

ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਕਵੇਂ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਘਾਟ; ਵਰਤੀ 
ਜਾ ਰਹੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਕੈਲੋਰੀ ਖਾਣਾ

ਵਧੱ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੇ ਪ�ਸੋਸੈਡ ਭਜੋਨ 
ਖਾਣਾ

ਉਹ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਜੋ ਖਰਾਬ ਖਾਣ-ਪੀਣ 
ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਅਪਣਾਉਦਂ ੇਹਨ ਅਤ ੇ
ਕਸਰਤ ਨਹੀ ਂਕਰਦ ੇਹਨ

ਲੋੜੀਦਂੀ ਨੀਦਂ ਨਾ ਆਉਣਾ। ਖਜੋ 
ਰਾਹੀ ਂਘਟੱ ਨੀਦਂ ਅਤ ੇਵਧੱ ਬਾਡੀ ਮਾਸ 
ਇਡੈੰਕਸ (BMI) ਿਵਚਕਾਰ ਸਬਧੰ 
ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹ।ੈ ਿਨਯਿਮਤ ਤਰੌ 
'ਤ ੇਹਰ ਰਾਤ 7 ਘਟੰ ੇਤੋਂ ਘਟੱ ਨੀਦਂ ਲੈਣ 
ਨਾਲ ਭੁਖੱ ਦੀ ਇਛੱਾ ਨੰੂ ਕੰਟਰਲੋ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਹਾਰਮਨੋ 'ਤ ੇਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਆਪਣੇ ਬਚੱ ੇਲਈ ਦੜੌਨ ਅਤ ੇਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਖਡੇਣ ਦੇ 
ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਮਜ਼ਦੇਾਰ ਮਕੇੌ ਪੈਦਾ ਕਰ।ੋ ਭਜੋਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 
ਿਮਠਾਈਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਾਜ਼ ੇਫਲ ਖਾਣ ਨੰੂ ਿਦਓ

ਤਾਜ਼ਾ, ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸਤੁੰਿਲਤ ਭਜੋਨ ਿਤਆਰ ਕਰ।ੋ ਿਸਹਤਮਦੰ 
ਸਨਕੈਸ ਿਤਆਰ ਰਖੱ ਕੇ ਸਡੋਾ ਅਤ ੇਕੈਂਡੀ, ਕੂਕੀਜ਼ ਅਤ ੇ
ਿਚਪਸ ਵਰਗ ੇਵਧੱ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ

ਪਿਰਵਾਰ ਿਵਚੱ ਸਾਿਰਆਂ ਲਈ ਇਕੋੱ ਿਜਹੀ ਖਰੁਾਕ ਅਤ ੇ
ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਬਣਾਓ। ਬਚੱ ੇਉਹੀ ਕਰਨਗ ੇਜੋ 
ਤੁਸੀ ਂਕਰਦ ੇਹੋ

ਆਪਣੇ ਬਚੱ ੇਲਈ ਸਣੌ ਦਾ ਇਕੱ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾਓ ਜੋ 
ਉਸਨੰੂ ਚਗੰੀ ਨੀਦਂ ਿਲਆਉਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ,ੇ ਿਜਵੇਂ 
ਿਕ ਨਹਾਉਣਾ, ਦਦੰਾਂ 'ਤ ੇਬਰੁਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਿਬਸਤਰੇ 
ਿਵਚੱ ਇਕੱਠ ੇਿਕਤਾਬ ਪੜ�ਨਾ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
ਵੈ�ਬਸਾਈਟਾਂ
ਹੈਲਥੀ ਿਚਲਡਰਨ
www.healthychildren.org

ਿਕਡਸਹੈਲਥ
www.kidshealth.org

ਅਮੈਰੀਕਨ ਅਕੈਡਮੀ ਔਫ਼ 
ਪੀਿਡਆਿਟ�ਕਸ
www.aap.org

ਬੱਿਚਆ ਲਈ ਪੁਸਤਕਾਂ
ABC YOGA
Christiane Engel
OH, THE THINGS YOU CAN DO THAT 
ARE GOOD FOR YOU!
ALL ABOUT STAYING HEALTHY
Tish Rabe
THE BUSY BOOK 
Lizzy Rockwell 



 
ਖੋਜ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਡਜੀਟਲ ਿਡਵਾਈਸਾਂ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਕ�ੀਨ ਦੇਖਣਾ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

 
 

ਸਕ�ੀਨ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਸੀਿਮਤ ਕਰੀਏ  

 

  

 

ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਦੇ ਫਾਇਦੇ ਿਜ਼ਦੰਗੀ ਭਰ ਬਣੇ ਰਿਹਦੇੰ ਹਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮਜ਼ਬਤੂ ਹੱਡੀਆ ਂਬਣਾਉਣਾ,  ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ 
ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਿਵਚੱ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜੋਖਮਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੰੂ 
ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਤਣਾਅ 
ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਚੇੱ ਦੇ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਟੀਚਾ  ਵੱਖ-ਵੱਖ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 
ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਤੰਦਰਸੁਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਜੋ ਬਚੇੱ ਦੇ ਜੀਵਨ ਦਾ ਇੱਕ 
ਕੁਦਰਤੀ, ਮਜ਼ਦੇਾਰ ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਿਹਸੱਾ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ
। ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਿਸਖਾ ਕੇ, ਆਪਣੀ 
ਸਰਗਰਮ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਰੋਲ ਮਾਡਲ ਬਣ ਕੇ ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵਖੱ 
ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਕੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ, ਪਾਰਕ ਅਤੇ 

ਮਨੋਰੰਜਨ ਕੇਂਦਰ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਉਣ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ 

ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਸਿਹਯੋਗ ਕਰੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੇ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼
ਇਹ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਦੋ ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 60 ਿਮੰਟ ਦੀ ਦਰਿਮਆਨੀ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ 
ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਿਤੰਨ ਤੋਂ ਚਾਰ ਵਾਰ 30 ਿਮੰਟ ਦੀ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ। ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਤ ਕਰੋ ਜੋ 
ਤਾਕਤ, ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਲਚਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਗਏ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੱਡੇ ਹੋ ਰਹੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਐਡਜਸਟ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਸੁਝਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

2-3 ਸਾਲ

4-5 ਸਾਲ

6-12 ਸਾਲ

ਸਰਗਰਮ ਖੇਡ ਦੇ ਰਾਹੀ ਂਆਪਣੀ ਦਨੁੀਆ ਦੀ 
ਪੜਚਲੋ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਬਹਤੁ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹਨ

ਵਧਰੇੇ ਤਾਲਮੇਲ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕੁਝ 
ਸੰਗਿਠਤ ਖੇਡਾਂ ਿਵਚੱ ਿਹਸੱਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤ ੇਟੀਮ ਖੇਡਾਂ ਲਈ ਨਵੇਂ ਹਨੁਰ 
ਜਲਦੀ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਗੈਰ-ਸੰਗਿਠਤ ਖੇਡ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਦੌੜਨਾ, ਚੜ�ਾਈ ਚੜ�ਨਾ, ਝਲੂਣਾ 
ਅਤ ੇਸੈਂਡਬੌਕਸ ਿਵਚੱ ਖੇਡਣਾ

ਗੇਂਦਾਂ ਅਤ ੇਹਪੂਾਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ, ਟ�ਿੇਨੰਗ ਵ�ੀਲ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਈਕਲ 
ਚਲਾਉਣਾ, ਡਾਂਸ ਕਰਨਾ, ਦੌੜਨਾ ਅਤ ੇਚੜ�ਾਈ ਚੜ�ਣਾ

ਸੰਗਿਠਤ, ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਫੁਟੱਬਾਲ, ਜਾਂ 
ਗੈਰ-ਮੁਕਾਬਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਡਾਂਸ ਕਰਨਾ, 
ਰੱਸੀ ਟਪੱਣਾ, ਹਪੌਸਕੌਚ ਖੇਡਣਾ, ਜਾਂ ਯੋਗਾ ਕਰਨਾ

ਿਕਿਰਆਹੀਣਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਓ

- ਬੱਚ ੇਘਿੰਟਆਂਬੱਧੀ ਿਕਿਰਆਹੀਣ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਭਾਰ ਵਧ 
ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਗਰਦਨ ਅਤ ੇਿਪੱਠ ਦੀਆਂ ਕ�ੋਿਨਕ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤ ੇਸੌਣ ਿਵਚੱ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ

- ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਥਾਿਪਤ ਪੇਰੈਂਟਲ ਿਫਲਟਰਾਂ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ, ਕੁਝ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਜਾਂ 
ਸਮੱਗਰੀ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਢਕੁਵੀ ਂਨਹੀ ਂਹ ੋਸਕਦੀ

- ਇਸ ਨਾਲ ਰਚਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਕਲਪਨਾਤਮਕ ਖੇਡ ਿਵਚੱ ਿਬਤਾਇਆ ਜਾਣ 
ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

- ਬੱਚ ੇਉਨ�ਾਂ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰਾਂ ਤੋਂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਣਉਿਚਤ ਿਖਡੌਿਣਆਂ 
ਜਾਂ ਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਿਵਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੇ ਹਨ

- ਸਕ�ੀਨ ਦੇਖਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਅਤ ੇਇਕਸਾਰ 
ਸੀਮਾਵਾਂ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ

- ਸਕ�ੀਨ-ਮੁਕਤ ਜ਼ੋਨ ਬਣਾਓ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਅਤ ੇਬੈ�ਡਰਮੂਾਂ ਿਵਚੱ

- ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਬੈਠ ਕੇ ਸਕ�ੀਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ 
ਤੁਸੀ ਂਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਇਕੱਿਲਆਂ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਾ ਸਕੋ

ਚੰਗਾ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਸਰਤ 

ਕਰਨਾ ਇੱਕ 

ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਸੁਮੇਲ ਹੈ

ਮਜ਼ੇਦਾਰ, ਮੁਫ਼ਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ
ਤੰਦਰਸੁਤ ਰਿਹਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਪੈਸਾ ਖਰਚ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਅਪਣਾਉਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਕੁਝ ਸੁਝਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
- ਿਫ�ਸਬੀ ਕੈਚ ਕਰਨ ਜਾਂ ਸੁੱਟਣ ਦੀ ਖੇਡ
- ਸੰਗੀਤ 'ਤ ੇਡਾਂਸ ਕਰਨਾ-
- ਟਗੈ ਖੇਡਣਾ ਜਾਂ ਲੁਕਣ-ਮੀਟੀ ਖੇਡਣਾ
- ਿਕਸੇ ਸਥਾਨਕ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਮਨਰੋੰਜਨ 

ਸਮੂਹ ਿਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋਾ ਜੋ ਕਲਾਸਾਂ, 
ਸਪੋਰਟ ਲੀਗ ਅਤ ੇਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ

- ਕੁਦਰਤ ਦੀ ਸੈਰ 'ਤ ੇਜਾਣਾ
- ਸਥਾਨਕ ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦਾਨਾਂ ਅਤ ੇਪਾਰਕਾਂ 

ਿਵਚੱ ਖੇਡਣਾ
- ਿਕਸੇ ਬੀਚ, ਝੀਲ ਜਾਂ ਨਦੀ 'ਤ ੇਜਾਣਾ
- ਇਕੱਠ ੇਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪੱਤ ੇ

ਝਾੜਨਾ, ਵਿੈਕਊਮ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਫਰਸ਼ ਸਾਫ਼ 
ਕਰਨਾ

- ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ
- ਆਂਢ-ਗੁਆਂਢ 'ਚ ਸੈਰ 'ਤ ੇਜਾਣਾ

ਖੇਡਾਂ
ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣਾ, ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਅਤੇ 
ਕਈ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਕਦਰਾਂ-ਕੀਮਤਾਂ 
ਿਸਖਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ 
ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਬਚੇੱ ਨੰੂ ਖੇਡਾਂ ਿਵਚੱ ਿਹੱਸਾ 
ਲੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਪਰ 
ਮਜ਼ਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ। ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸ ਚੀਜ਼ ਿਵਚੱ ਿਦਲਚਸਪੀ ਹ ੈਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ।
- ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਕੱਦ-ਕਾਠ, ਰਚੁੀਆਂ ਅਤ ੇਯੋਗਤਾਵਾਂ 'ਤ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰੋ
- ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਕਈ ਤਰ�ਾਂ ਦੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤ ੇਤਜ਼ਰਿਬਆਂ ਤੋਂ 

ਜਾਣ ੂਕਰਵਾਓ
- ਿਨਯਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ, ਟੀਮ ਵਰਕ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਹਾਰ ਨਾਲ 

ਨਿਜੱਠਣਾ, ਛੋਟ ੇਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਬਹਤੁ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ;ੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ੋ
ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਿਜਹੀ ਵਚਨਬੱਧਤਾ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹ ੈਜਾਂ ਨਹੀ ਂ

- ਕੋਈ ਵੀ ਖੇਡ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਬੱਚ ੇਦੀ ਬਾਲ 
ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਈ ਜਾਵ ੇ- ਆਪਣੇ ਅਤ ੇ
ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਟੀਚ ੇਰੱਖੋ

- ਆਪਣਾ ਸਿਹਯੋਗ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਜਾਂ ਮੀਿਟਗੰਾਂ ਿਵਚੱ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

- ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਕੋਚ ਨੰੂ ਜਾਣੋ ਜਾਂ ਆਪ ਕੋਚ ਜਾਂ ਸਹਾਇਕ ਕੋਚ ਬਣੋ
- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਟੀਮ ਖੇਡਾਂ ਿਵਚੱ ਿਦਲਚਸਪੀ ਨਹੀ ਂ

ਰੱਖਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਰੈਾਕੀ, ਟਿੈਨਸ, ਮਾਰਸ਼ਲ ਆਰਟਸ 
ਜਾਂ ਡਾਂਸ ਵਰਗੀਆਂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਖੇਡਾਂ ਚਗੰੇ 
ਿਵਕਲਪ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਸੁਰੱਿਖਆ
- ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਵਚੱ ਿਖਚਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਿਵਚੱ ਸਟ�ਿੈਚਗੰ ਕਰੋ
- ਿਕਸੇ ਵੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹੀ ਉਪਕਰਣ ਪਿਹਨ;ੋ ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਹਲੈਮੇਟ, ਕੂਹਣੀ 

ਦੇ ਪੈਡ, ਗੋਡੇ ਦੇ ਪੈਡ, ਚਸ਼ਮੇ ਅਤ ੇਸੁਰੱਿਖਆ ਪੈਿਡੰਗ
- ਗੱਲ ਕਰਨ/ਗਾਉਣ ਦੇ ਿਨਯਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: ਜੇਕਰ ਬੱਚ ੇਬਹਤੁ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈ ਰਹ ੇ

ਹਨ ਅਤ ੇਗਾ ਨਹੀ ਂਸਕਦੇ, ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਸਹੀ 
ਤੀਬਰਤਾ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤ ੇਕਸਰਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦਰਦ ਜਾਂ ਮਤਲੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਬੇਹਸ਼ੋ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਚਕੱਰ ਆਉਦਂੇ 
ਹਨ, ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵਚੱ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਆਉਦਂੀ ਹ ੈਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਿਸਖਾਓ

- ਬਾਹਰ ਖੇਡਦੇ ਸਮੇਂ ਸੁਰੱਿਖਆ ਵਾਲੇ ਧੁਪੱ ਦੇ ਗੀਅਰ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਟਪੋੀ, ਧੁਪੱ ਦੀਆਂ ਐਨਕਾਂ ਪਿਹਨ ੋ
ਅਤ ੇਸਨਸਕ�ੀਨ ਲਗਾਓ - ਿਕਸੇ ਵੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਲਗਾਤਾਰ 
ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ। ਬੱਚ ੇ4 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ (1½ ਇਚੰ) ਪਾਣੀ ਿਵਚੱ ਵੀ ਡੱੁਬ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਲਗਭਗ 5 ਿਵਚੱੋਂ 1 ਅਮਰੀਕੀ ਬੱਚਾ ਅਤ ੇਿਕਸ਼ੋਰ ਮੋਟਾਪੇ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਹਨ (ਅਮਰੀਕੀ ਰੋਗ 
ਿਨਯੰਤਰਣ ਅਤ ੇਰੋਕਥਾਮ ਕੇਂਦਰ, 2024।)।
ਮੋਟਾਪੇ ਨੰੂ ਉਮਰ ਅਤ ੇਿਲੰਗ ਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ 95ਵੇਂ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਧੱ ਬਾਡੀ ਮਾਸ 
ਇਡੈੰਕਸ (BMI) ਹਣੋ ਵਜੋਂ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਿਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਿਚਤੰਾਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ।

ਮੋਟਾਪਾ

ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਕਵੇਂ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਘਾਟ; ਵਰਤੀ 
ਜਾ ਰਹੀ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਕੈਲੋਰੀ ਖਾਣਾ

ਵਧੱ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੇ ਪ�ਸੋਸੈਡ ਭਜੋਨ 
ਖਾਣਾ

ਉਹ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਜੋ ਖਰਾਬ ਖਾਣ-ਪੀਣ 
ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਅਪਣਾਉਦਂ ੇਹਨ ਅਤ ੇ
ਕਸਰਤ ਨਹੀ ਂਕਰਦ ੇਹਨ

ਲੋੜੀਦਂੀ ਨੀਦਂ ਨਾ ਆਉਣਾ। ਖਜੋ 
ਰਾਹੀ ਂਘਟੱ ਨੀਦਂ ਅਤ ੇਵਧੱ ਬਾਡੀ ਮਾਸ 
ਇਡੈੰਕਸ (BMI) ਿਵਚਕਾਰ ਸਬਧੰ 
ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹ।ੈ ਿਨਯਿਮਤ ਤਰੌ 
'ਤ ੇਹਰ ਰਾਤ 7 ਘਟੰ ੇਤੋਂ ਘਟੱ ਨੀਦਂ ਲੈਣ 
ਨਾਲ ਭੁਖੱ ਦੀ ਇਛੱਾ ਨੰੂ ਕੰਟਰਲੋ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਹਾਰਮਨੋ 'ਤ ੇਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਆਪਣੇ ਬਚੱ ੇਲਈ ਦੜੌਨ ਅਤ ੇਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਖਡੇਣ ਦੇ 
ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਮਜ਼ਦੇਾਰ ਮਕੇੌ ਪੈਦਾ ਕਰ।ੋ ਭਜੋਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 
ਿਮਠਾਈਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਾਜ਼ ੇਫਲ ਖਾਣ ਨੰੂ ਿਦਓ

ਤਾਜ਼ਾ, ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸਤੁੰਿਲਤ ਭਜੋਨ ਿਤਆਰ ਕਰ।ੋ ਿਸਹਤਮਦੰ 
ਸਨਕੈਸ ਿਤਆਰ ਰਖੱ ਕੇ ਸਡੋਾ ਅਤ ੇਕੈਂਡੀ, ਕੂਕੀਜ਼ ਅਤ ੇ
ਿਚਪਸ ਵਰਗ ੇਵਧੱ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ

ਪਿਰਵਾਰ ਿਵਚੱ ਸਾਿਰਆਂ ਲਈ ਇਕੋੱ ਿਜਹੀ ਖਰੁਾਕ ਅਤ ੇ
ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਬਣਾਓ। ਬਚੱ ੇਉਹੀ ਕਰਨਗ ੇਜੋ 
ਤੁਸੀ ਂਕਰਦ ੇਹੋ

ਆਪਣੇ ਬਚੱ ੇਲਈ ਸਣੌ ਦਾ ਇਕੱ ਰਟੁੀਨ ਬਣਾਓ ਜੋ 
ਉਸਨੰੂ ਚਗੰੀ ਨੀਦਂ ਿਲਆਉਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ,ੇ ਿਜਵੇਂ 
ਿਕ ਨਹਾਉਣਾ, ਦਦੰਾਂ 'ਤ ੇਬਰੁਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਿਬਸਤਰੇ 
ਿਵਚੱ ਇਕੱਠ ੇਿਕਤਾਬ ਪੜ�ਨਾ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
ਵੈ�ਬਸਾਈਟਾਂ
ਹੈਲਥੀ ਿਚਲਡਰਨ
www.healthychildren.org

ਿਕਡਸਹੈਲਥ
www.kidshealth.org

ਅਮੈਰੀਕਨ ਅਕੈਡਮੀ ਔਫ਼ 
ਪੀਿਡਆਿਟ�ਕਸ
www.aap.org

ਬੱਿਚਆ ਲਈ ਪੁਸਤਕਾਂ
ABC YOGA
Christiane Engel
OH, THE THINGS YOU CAN DO THAT 
ARE GOOD FOR YOU!
ALL ABOUT STAYING HEALTHY
Tish Rabe
THE BUSY BOOK 
Lizzy Rockwell 




