
ਹੋਰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਲਈ, QR ਕੋਡਾਂ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰੋ

 ਸਿਹਤਮੰਦ,
 ਘੱਟ ਲਾਗਤ
ਵਾਲੇ ਪਕਵਾਨ

 ਪਰੂ ੇਪਰਿਵਾਰ ਲਈ
ਮਫੁਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ

 ਰਜੇ ਿ਼ੰ ਗ ਚਿਲਡਰਨ
 ਨੈੱਟਵਰਕ – ਹਰ 
ਉਮਰ ਲਈ ਸਲਾਹ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਰੁਾਕ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਖਡੇਣ, ਵਧਣ ਅਤੇ 
ਸਿੱਖਣ ਲਈ ਊਰਜਾ ਦਿਦੀ ਹੈ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਦਿਮਾਗ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ਲਈ ਹਿਲਣਾ ਜਲੁਣਾ 
ਅਤ ੇਨੀਂਦ

NSW Health

ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ

ਵਧ ਰਹ ੇਦਿਮਾਗ  
ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਲਈ

 1 ਤੋਂ 2
ਸਾਲ

5 ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦ ੇਸਮਹੂਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖਰੁਾਕਾਂ ਦਿਓ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਅਤ ੇਬਣਤਰ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ।ੋ ਇੱਕ ਨਵੀਂ ਖਰੁਾਕ ਦ ੇਨਾਲ, 
ਤਹੁਾਨੰੂ ਇਸ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਕਈ ਵਾਰ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛਟੋ ੇਬੱਚਿਆਂ 
ਨੰੂ ਖੰਡ ਜਾਂ ਨਮਕ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ।

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਰਿਵਾਰਕ ਖਾਣਿਆ ਂਨਾਲ ਖਦੁ ਖਾਣਾ ਸਿੱਖਣ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਕਰੋ

ਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਅਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਨਵੇਂ ਭਜੋਨ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਮਾਜਿਕ ਹੁਨਰਾਂ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਖਾਣ ੇਦ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਰਟੁੀਨ ਸੈੱਟ ਕਰੋ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਣੋ ਕਰਨ ਦਿਓ ਕਿ ਉਹ ਖਾਣਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਕਿਨਾ, ਅਤੇ 
ਦਿਤੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕਿਹੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣੀਆ ਂਹਨ। ਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਬੱਚਿਆਂ 
ਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਂ ਸਿੱਖਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤਸੁੀਂ 12 ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ 
ਸਕਦ ੇਹੋ

ਜਕੇਰ ਤਸੁੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਨਹੀਂ ਚੁੰ ਘਾ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪਰੂੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ 
ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਦਿਓ। 12 ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੰਫੈਂਟ ਜਾਂ ਟਾਡਲਰ ਫਾਰਮਲੂਾ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ।

ਕੱਪ ਦ ੇਨਾਲ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਦੁੱ ਧ ਪਿਓ

ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਦੁੱ ਧ ਬੱਚਿਆ ਂਦੀ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਦੰਦਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹਨ। 12 ਮਹੀਨਿਆਂ 
ਤੱਕ ਬਤੋਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ।

ਸਵਰੇ ੇਅਤ ੇਸਣੌ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬਰੁਸ਼ ਕਰੋ

ਇਸ ਨਾਲ ਬੱਚਿਆ ਂਦ ੇਦੰਦ ਅਤ ੇਮੂੰ ਹ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਹਿਦ ੇਹਨ, ਜੋ ਹੱਸਣ, ਖਾਣ,ੇ ਗੱਲਾਂ 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਸਮਾਜਿਕ ਹੋਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਛਟੋ ੇਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਵਧਣ, ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ 
ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਨੀਂਦ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ

ਸਣੌ ਦ ੇਨਿਯਮਤ ਰੁਟੀਨ ਨਾਲ ਹਰ ਰੋਜ਼ 11 
ਤੋਂ 14 ਘੰਟ ੇਦੀ ਨੀਂਦ (ਝਪਕੀ ਸਮਤੇ) ਲਈ 
ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ।

ਊਰਜਾਵਾਨ ਖਡੇ ਸਮਤੇ ਹਰ ਦਿਨ 
ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 3 ਘੰਟ ੇਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਦਾ 
ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ

ਹਿਲਣਾ-ਡੁੱ ਲਣਾ ਅਤ ੇਖੇਡ, ਮਡੂ ਅਤ ੇਨੀਂਦ 
ਲਈ ਵਧੀਆ ਹਨ। ਇਹ ਤਾਲਮਲੇ ਅਤੇ 
ਸੰਤਲੁਨ ਵਰਗ ੇਹੁਨਰਾਂ ਵਿਚ ਵੀ ਮਦਦ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। ਜਿਨਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ 
ਖਡੇ, ਉੱਨਾ ਹੀ ਵਧੀਆ।

ਪਰਿਵਾਰ ਨੰੂ ਹਿਲਣ-ਡੁੱ ਲਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇਰਿਤ 
ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤਿਵਿਧੀਆ ਂਨੰੂ ਅਜਮਾਓ, 
ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਨੱਚਣਾ ਜਾਂ ਸਰਗਰਮ ਖੇਡਾਂ।

ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ ਸਕਰ੍ੀਨ ਟਾਈਮ ਨਾ ਹਣੋਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਹੈ

ਪੜ੍ਹਨਾ, ਗਾਉਣਾ, ਬਝੁਾਰਤਾਂ ਜਾਂ ਕਹਾਣੀਆਂ 
ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਿੱਖਣ ਅਤ ੇਵਿਕਾਸ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ ੇਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤਰੀਕ ੇਹਨ।
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