
 ਸਿਹਤਮੰਦ,
 ਘੱਟ ਲਾਗਤ
ਵਾਲੇ ਪਕਵਾਨ

ਹੋਰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਲਈ, QR ਕੋਡਾਂ ਨੰੂ ਿਕੈਨ ਕਰੋ

 ਪਰੂ ੇਪਸਰਵਾਰ ਲਈ
ਮਫੁਤ ਪ੍ਗੋਰਾਮ

 ਰਸੇ਼ੰਗ ਸਿਲਡਰਨ
 ਨੈੱਟਵਰਕ – ਹਰ
ਉਮਰ ਲਈ ਿਲਾਹ

Punjabi

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਰੁਾਕ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਿ ੇਨੰੂ ਖਡੇਣ, ਵਧਣ ਅਤ ੇਸਿੱਖਣ 
ਲਈ ਊਰਜਾ ਸਦੰਦੀ ਹੈ

ਸਿਹਤ, ਮਡੂ ਅਤ ੇਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ 
ਕਰਨ ਸਵੱਿ ਸਹੱਲਣਾ ਜਲੁਣਾ ਅਤ ੇਨੀਂਦ 
ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ

NSW Health

ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ

ਵਧ ਰਹ ੇਬੱਸਿਆ ਂਲਈ

ਹਰ ਸਦਨ ਦੀ ਸਰੁਆੂਤ ਸਿਹਤਮੰਦ ਨਾਸਤ ੇਨਾਲ ਕਰੋ

ਇਿ ਨਾਲ ਬੱਿ ੇਨੰੂ ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨ ਸਵੱਿ ਮਦਦ ਸਮਲਦੀ ਹੈ। ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਿਣੋਾਂ ਸਵੱਿ ਦਲੀਆ, ਘੱਟ ਿੀਨੀ ਵਾਲਾ (ਹੋਲਗ੍ਨੇ) ਅਨਾਜ ਦਾ ਿੀਰੀਅਲ, ਅੰਡ,ੇ 
(ਹੋਲਗ੍ਨੇ) ਅਨਾਜ ਦੀ ਟਿੋਟ, ਿਾਵਲ, ਿਬ਼ੀਆ,ਂ ਫਲ ਅਤ ੇਦਹੀਂ ਸਾਮਲ ਹਨ।

5 ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦ ੇਿਮਹੂਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖਰੁਾਕਾਂ ਸਦਓ

ਵਧੀਆ ਸਿਹਤ ਲਈ, ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆ ਂਿਬ਼ੀਆ,ਂ ਫਲ, ਅਨਾਜ ਅਤ ੇਅਨਾਜ 
ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ, ਡਅੇਰੀ ਜਾਂ ਕਲੈਸੀਅਮ ਵਾਲੇ ਪੌਧੇ ਆਧਾਸਰਤ ਸਵਕਲਪਾਂ, ਅਤ ੇਮੀਟ, 
ਸਿਕਨ, ਮੱਛੀ, ਿਮੁੰ ਦਰੀ ਭਜੋਨ, ਅੰਡ,ੇ ਫ਼ਲੀਆ/ਂਦਾਲਾਂ, ਸਗਰੀਆ ਂਅਤ ੇਬੀਜ  
ਸਾਮਲ ਕਰ।ੋ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ ਸਦਓ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ ਬੱਸਿਆ ਂਨੰੂ ਭਜੋਨ ਦ ੇਸਵਿਕਾਰ ਊਰਜਾ ਪਦ੍ਾਨ ਕਰ ਿਕਦੇ 
ਹਨ। ਫਲ, ਿਬ਼ੀਆ,ਂ ਮਵੇ,ੇ ਦਹੀਂ ਜਾਂ ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਦੀ ਰਟੋੀ/ਕਰੈਕਰ ਅਤ ੇਪਨੀਰ 
ਦੀ ਕਸੋਸਸ ਕਰੋ।

ਹਰ ਰਜੋ਼ ਬਹਤੁ ਿਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ

ਪਾਣੀ ਵੱਧਦ ੇਸਦਮਾਗਾਂ ਅਤ ੇਿਰੀਰ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ ਹੈ। 
ਇਹ ਦੰਦਾਂ ਅਤ ੇਮਿਸੂਿਆ ਂਨੰੂ ਵੀ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਸਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਜਦੋਂ ਹ ੋਿਕ ੇਇਕੱਠੇ ਖਾਓ

ਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਤ ੇਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਬੱਸਿਆ ਂਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕਾਂ 
ਅ਼ਮਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸਾਸਹਤ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਪਸਰਵਾਰਕ ਿਮਾਂ ਸਬਤਾਉਣ ਦਾ 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਵੀ ਹੈ।

ਿਵਰੇ ੇਅਤ ੇਿਣੌ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬਰੁਸ ਕਰੋ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਦੰਦ ਅਤ ੇਮਿਿੂ ੇਿਾਨੰੂ ਮਿੁਕਰਾਉਣ, ਬਲੋਣ, ਖਾਣ ਅਤ ੇਿਮਾਜਕ ਬਨਣ 
ਸਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਹਰ ਰਜੋ਼ ਿਰਗਰਮ ਰਹੋ

3 ਤੋਂ 5 ਿਾਲ: ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 3 ਘੰਟ ੇਿਰਗਰਮ ਰਹੋ, 
ਸਜਿ ਸਵੱਿ 1 ਘੰਟਾ ਊਰਜਾ ਭਰਪੂਰ ਖਡੇ ਸਾਮਲ 
ਹਨ।

5 ਤੋਂ 17 ਿਾਲ: ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 1 ਘੰਟਾ ਐਿੀਆਂ 
ਗਸਤਸਵਧੀਆ ਂਕਰ ੋਜੋ ਸਦਲ ਦੀ ਧਿਕਨ ਤੇ਼  
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤ ੇਤਾਕਤ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਿ ਦ ੇਨਾਲ ਹੀ ਹਲਕੀਆ ਂਿਰੀਰਕ 
ਗਸਤਸਵਧੀਆ ਂਸਵੱਿ ਕਈ ਘੰਟ ੇਸਾਮਲ ਕਰੋ  
ਸਜਵੇਂ ਕ ੇਤਰੁ ਕ ੇਿਕਲੂ ਜਾਣਾ।

ਿਕਰੀਨ ਟਾਈਮ ਅਤ ੇਬਠੈਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਗਸਤਸਵਧੀਆ ਂਦਾ ਿੰਤਲੁਨ ਰੱਖੋ

ਿਕਰੀਨ ਟਾਈਮ ਅਤ ੇਬਠੈਣ ਦ ੇਿਮੇਂ ਨੰੂ 
ਅਸਜਹੀਆ ਂਗਸਤਸਵਧੀਆ ਂਨਾਲ ਤਿੋ ੋਜੋ ਸਵਕਾਿ 
ਸਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਿਕਰੀਨ ਟਾਈਮ 
ਿੀਮਤ ਕਰ:ੋ

3 ਤੋਂ 5 ਿਾਲ: ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵੱਿ 1 ਘੰਟ ੇਤੋਂ ਵੱਧ 
ਨਹੀਂ।

6 ਤੋਂ 17 ਿਾਲ: ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵੱਿ 2 ਘੰਟ ੇਤੋਂ ਵੱਧ 
ਨਹੀਂ (ਿਕਲੂ ਦੀਆ ਂਗਸਤਸਵਧੀਆ ਂਦ ੇਬਗਰੈ)।

ਬੱਸਿਆ ਂਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਸਵੱਿ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿਣੌ ਦ ੇਿਮੇਂ ਦੀ ਰਟੁੀਨ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ ਉਦਸੇ ਲਈ:

3 ਤੋਂ 5 ਿਾਲ: ਹਰ ਸਦਨ 10 ਤੋਂ 13 ਘੰਟੇ  
(ਝਪਕੀ ਿਮਤੇ)।

6 ਤੋਂ 13 ਿਾਲ: ਰਾਤ ਨੰੂ 9 ਤੋਂ 11 ਘੰਟ।ੇ

14 ਤੋਂ 17 ਿਾਲ: ਰਾਤ ਨੰੂ 8 ਤੋਂ 10 ਘੰਟ।ੇ
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