
ਸਿਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ ਵਾਿਤੇ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ

ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਤੋੋਂ ਹੀ ਬੱਚਿਆ ਂ
ਚਿੱਿ ਦੰਦਾ ਂਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਨੰੂ 
ਉਤੋਸ਼ਾਹਤੋ ਕਰੋ।

 > ਦਿਨ ਦਿੱਚ ਿੋ ਿਾਰ ਿੰਿਾ ਂਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਿੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਨੱਤਨੇਮ ਿਾ ਦਹੱਸਾ ਬਣਾਓ
 > ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਿੰਿਾ ਂਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਿੁਆਰਾ ਤੁਸੀਂ ਉਸਾਰੂ ਉਿਾਹਰਣ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ
 > ਬਦੱਚਆ ਂਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਸਾਲਾ ਂਿੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਿੰਿਾ ਂਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਦਿੱਚ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹੁੰਿੀ ਹੈ
 > ਦਿਿੇਂ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿੇ ਿੰਿ ਨੇੜ ੇਹੋ ਕੇ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਿਾਿਂੇ ਹਨ (ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 2 ਅਤੇ 6 ਸਾਲਾ ਂਿੀ 

ਉਮਰ ਦਿਚਕਾਰ), ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿੰਿਾ ਂਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਧਾਗੇ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਿੀ ਦਸਖਾਇਆ ਿਾਣਾ 
ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਮਨੋਰੰਜਕ 
ਸਕਰੀਨ ਸਮੇਂ ਨੰੂ 2 ਘੰਚਟਆ ਂਤੋੋਂ 
ਿੱਧ ਨਾ ਹੋਣ ਚਦਓ ਅਤੋੇ ਸੌਣ ਤੋੋਂ 1 
ਘੰਟਾ ਪਚਹਲਾ ਂਉਹ ਕੋਈ 
ਸਕਰੀਨਾ ਂਨਾ ਿੇਖੇ।

ਬੱਚਿਆ ਂ(5-17 ਸਾਲਾ)ਂ ਨੰੂ 
ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 1 ਘੰਟਾ 
ਸਰੀਰਕ ਤੋੌਰ ‘ਤੋੇ ਸਰਗਰਮ 
ਰਚਹਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਬੱਚਿਆ ਂ(5-13 ਸਾਲ) ਨੰੂ 
ਪ੍ਰਤੋੀ ਰਾਤੋ 9 ਤੋੋਂ 11 ਘਚੰਟਆ ਂ
ਲਈ ਚਨਰਚਿਘਨ ਸੌਣਾ 
ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਇਹਨਾ ਂਦਿੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਉਤਪਾਿਾ ਂਨੰੂ ਸਰਕਾਰ ਿੁਆਰਾ ਦਨਯਦਮਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾਿਂਾ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਦਿੱਚ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਾਸਾਇਣ ਹੁੰਿੇ ਹਨ, ਦਿਸ ਿਾ ਦਸੱਟਾ ਗੰਭੀਰ ਦਸਹਤ ਸਮੱਦਸਆਿਾ ਂਿੇ ਰੂਪ ਦਿੱਚ ਦਨਕਲਿਾ ਹੈ ਦਿਿੇਂ 
ਦਕ ਗਲੇ਼ ਿਾ ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਦਿਲ ਿੀ ਦਬਮਾਰੀ।

ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 
ਪਦਾਰਥਾ ਂਚਜਿੇਂ ਚਕ ਤੋੰਬਾਕੂ 
(ਚਜਸ ਚਿੱਿ ਚਸਗਰਟਾ,ਂ ਿੇਪ, 
ਪਾਈਪਾ ਂਅਤੋੇ ਹੁੱਕਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ), ਨਸ਼ੀਲੀਆ ਂਦਿਾਈਆ ਂ
ਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਚਿੱਿ 
ਨਹੀਂ ਆਉਣਾ ਿਾਹੀਦਾ।
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ਆਪਣੀ ਿਕਰੀਨ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰੋ:

> ਬਾਲਗ ਉਸਾਰੂ ਉਿਾਹਰਣ (ਰੋਲ ਮਾਡਲ) ਬਣ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਸਾਰਾ ਪਦਰਿਾਰ ਇਕੱਦਠਆ ਂ
ਸਕਰੀਨਾ ਂਨੰੂ ਬੰਿ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰ ਿਿੋਂ ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਕੇ ਕੋਈ ਗਤੀਦਿਧੀ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹੈ 

> ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦਿਚਲੇ ਨੌਿਿਾਨ ਅਿੇ ਿੀ ਸੌਣ ਤੋਂ 1 ਘੰਟਾ ਪਦਹਲਾ ਂਸਕਰੀਨ ਬੰਿ ਕਰਨ ਦਿੱਚ 
ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਹਫਤੇ ਿੀ 1 ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੌਣ ਤੋਂ 1 ਘੰਟਾ ਪਦਹਲਾ ਂਸਾਰੀਆ ਂਸਕਰੀਨਾ ਂਬੰਿ 
ਕਰਕੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿੱਧਿੇ ਿਾਓ

> ਸੌਣ ਿਾਲੇ ਕਮਦਰਆ ਂਦਿੱਚੋਂ ਸਕਰੀਨਾ ਂਨੰੂ ਹਟਾਓ ਤਾ ਂਿੋ ਘਰ ਦਿੱਚ ਬਾਲਗ ਿਰਤੋਂ ਿੀ ਦਨਗਰਾਨੀ 
ਕਰ ਸਕਣ ਅਤੇ ਿਧੀਕ ਬੱਤੀਆ ਂਨੀਂਿ ਿੀ ਗੁਣਿੱਤਾ ਦਿੱਚ ਦਿਘਨ ਨਾ ਪਾਉਣ

> 2 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਿੇ ਬੱਦਚਆ ਂਿਾਸਤੇ ਸਕਰੀਨਾ ਂਨੰੂ ਦਕਤਾਬਾ ਂਅਤੇ ਹੋਰ ਖੇਡਾ ਂਿਾ ਂ
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਨਾਲ ਬਿਲੋ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਿੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿੇ ਦਿਕਾਸ ਦਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ

> ਸਮਾਿਕ ਹੁਨਰ ਦਸੱਖਣ ਦਿੱਚ ਮਿਿ ਕਰਨ ਲਈ ਿੀਡੀਓ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲ ਕਰਨ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ।  
www.schn.health.nsw.gov.au/fact-sheets/screen-time-and-children

ਅੱਜ ਤੋੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਦੇ ਕੰਮ ਅਤੇੋ ਿੀਡੀਓ ਫੋ਼ਨ ਕਾਲਾ ਂਦੇ ਇਲਾਿਾ ਸਕਰੀਨ ‘ਤੋੇ ਚਕੰਨਾ ਸਮਾ ਂਚਬਤੋਾਇਆ? ਉਸ ਇਮੋਿੀ ‘ਤੇ ਚੱਕਰ ਿਾਹੋ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਕਰੀਨ ਿੇ ਸਮੇਂ ਿੀ 
ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਰਸਾਉਂਿਾ ਹੈ।

ਸੋਮਿਾਰ

ਮੰਗਲਿਾਰ

ਬੁੱਧਿਾਰ

ਿੀਰਿਾਰ

ਸੱੁ਼ਕਰਿਾਰ

ਸ਼ਨੀਿਾਰ

ਐਤੋਿਾਰ

1-2 ਘੰਟੇ 3-4 ਘੰਟੇ 4+ ਘੰਟੇ1 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ 

1-2 ਘੰਟੇ 3-4 ਘੰਟੇ 4+ ਘੰਟੇ1 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ 

1-2 ਘੰਟੇ 3-4 ਘੰਟੇ 4+ ਘੰਟੇ1 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ 

1-2 ਘੰਟੇ 3-4 ਘੰਟੇ 4+ ਘੰਟੇ1 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ 

1-2 ਘੰਟੇ 3-4 ਘੰਟੇ 4+ ਘੰਟੇ1 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ 

1-2 ਘੰਟੇ 3-4 ਘੰਟੇ 4+ ਘੰਟੇ1 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ 

1-2 ਘੰਟੇ 3-4 ਘੰਟੇ 4+ ਘੰਟੇ1 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ 

ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ

ਇਸ ਿੀ ਬਿਾਏ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਮਜੇ਼ਿਾਰ 
ਗਤੀਦਿਧੀ ਚੁਣੋ। ਤਸੁੀਂ ਬਾਹਰਿਾਰ ਿਾਣ, 
ਦਕਲ੍ਹਾ ਬਨਾਉਣ, ਪਦਹਰਾਿਾ ਪਾ ਕੇ ਖੇਡਣ ਿਾ ਂ
ਡਰਾਇਗੰ ਬਨਾਉਣ ਿੀ ਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ।

ਦਬਸਤਰੇ ‘ਤੇ ਿਾਣ 
ਤੋਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 1 
ਘੰਟਾ ਪਦਹਲਾਂ

ਭੋਿਨ ਿੇ ਸਮੇਂ 
ਿੌਰਾਨ 


