
بچوں کے ل�ی اچھی عادت�ی

نفسیا�ت صحت:
اپ�ن بارے م�ی تصوّر

خود اعتمادی
خو�ش و اطمینان

دماغ:
توجہ برقرار رکھنا

اور سیکھنا

صحت:
،سٹیمنا

حرکت کی صلاحیت
اور طاقت

	 ۔   بچوں کو روزانہ کم از کم 60 منٹ کھیل یا کسی اور جسما�ن سرگرمی م�ی مشغول رہنا چاہ�ی

	 ۔ ن دفعہ ات�ن بھاگ دوڑ کر�ن چاہ�ی کہ ان کا سانس پھول جا�ئ اور جسم گرم ہو جا�ئ بچوں کو ہف�ت م�ی کم از کم ت�ی

	  بچوں کو بہت زیادہ بیٹھ�ن نہ دیں۔ اگر ب�چ زیادہ دیر بیٹھے رہ�ت ہوں تو سکون سے بیٹھ�ن کے وقت کے اندر حرکت کا وقت
شامل کر دیں۔

  	
گ

 جسما�ن سرگرمی کے اچھے تجربات کی وجہ سے یہ بھاری امکان �ہ کہ ب�چ بالغ عمر م�ی جسما�ن طور پر فعال طرز زںد�
۔

گ
اختیار کریں �

	 ۔ اچھا ہو گا کہ آپ بچوں کے ساتھ کھیل�ی اور معلوم کریں کہ آپ کس قسم کی حرکت سے لطف اندوز ہو�ت ہ�ی

	 ۔ ایسے کھیل کے ل�ی اپ�ن بچوں کی حوصلہ افزا�ئ کریں جس م�ی  جسما�ن سرگرمی سے حرکی صلاحیتوں کی نشوونما ہو�ت �ہ
۔ مختلف قسموں کی حرکت کی جا�ت �ہ

:  م�ی توانا�ئ آ�ت �ہ اور یہ اس ل�ی اہم �ہ
گ

ورزش اور بھاگ دوڑ سے بچوں کی زند�

Urdu



ن غذا�ئ گروہ وہ ت�ی
جنہ�ی ہر کھا�ن م�ی

شامل کرنا چاہ�ی
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ت اناج اور آلو           
ے سمی

چھان بور 	
	

	

زیاں، پھل اور بیییاں   سبب

	 یاں یاں، پھل اور ب�ی ز س�ب

	 مچھلی اور مچھلی کی مصنوعات

	 /سفید اناج کی بجا�ئ چھان بورے سمیت اناج کی مصنوعات باریک پسے ہو�ئ

	 مکھن کی بجا�ئ تیل اور نرم مارجرین

	 زیادہ چکنا�ئ کی بجا�ئ کم چکنا�ئ والی دودھ کی مصنوعات

	 بت اور سافٹ ڈرنکس کی بجا�ئ پا�ن �ش

	 لال گوشت اور گوشت کی مصنوعات

	 یں ز نمک اور زیادہ نمک والی چ�ی

	 ہ بت اور ٹافیاں چاکلیٹ وغ�ی ، سافٹ ڈرنکس، �ش چی�ن

یہ کم چن�ی

بہ�ت انتخاب

یہ زیادہ چن�ی

صحت بخش غذا کے ل�ی مشورے



 ایسی ڈبل رو�ٹ چننا ہو گا جس پر ب�ن پیما�ن
ن یا چار خانوں م�ی رنگ بھرا ہو۔ اس  کے ت�ی
 پیما�ن سے پتہ چلتا �ہ کہ ڈبل رو�ٹ م�ی کتنا

۔ ثابت اناج، پورے دانوں کا آٹا اور بھوسی �ہ

 چا�ب کے نشان والی خوراک چننا بہ�ت ہوگا۔
،  اس کا مطلب یہ �ہ کہ ہم کم چکنا�ئ

 اور زیادہ
گ

 چی�ن اور نمک استعمال کریں �
 غذا�ئ ریشہ اور چھان بورے سمیت اناج

۔
گ

استعمال کریں �

  



وٹامن ڈی

، سوا�ئ وٹامن ڈی کے۔ وری وٹامن اور معدنیات مل جا�ت ہ�ی متنوّع غذا سے بچوں کو سب �ض

‏ وٹامن ڈی کی روزانہ مجوّزہ خوراک 10 مائیکروگرام          ہے۔

 ماہ سے زیادہ عمر کے بچوں کو وٹامن ڈی کے قطروں یا            کی شکل میں اضافی وٹامن ڈی ملنا چاہیے۔     ملی لیٹر           میں 
مائیکروگرام            وٹامن ڈی ہوتا ہے۔

ماہ سے کم عمر کے بچوں کے لیے مشورے الگ ہیں۔ یہ مشورے آپ کو                             پر مل جائیں گے۔ 

نیند

ورت ۔ نیند کے سلسلے م�ی مختلف بچوں کی �ض  بچوں کی نشوونما، مدافع�ت نظام اور سیکھ�ن کی صلاحیت کے ل�ی نیند اہم �ہ

۔ بچوں کو اتنا سو�ن کا مشورہ دیا جاتا �ہ مختلف ہو�ت �ہ

سے     سال کی عمر م�ی      سے       گھن�ٹ 
	 سے     سال کی عمر م�ی      سے       گھن�ٹ 

سے       سال کی عمر م�ی    سے       گھن�ٹ 

۔ اس طرح ممکن �ہ کہ  اگر بچوں کو سو�ن م�ی مشکل ہو�ت ہو تو مشورہ �ہ کہ بس�ت م�ی جا�ن کے وقت کو اچھا وقت بنائ�ی
۔ بس�ت م�ی جا�ن کے وقت کو اچھا وقت بنا�ن کے ل�ی تجاویز بچوں کو جلد نیند آ جا�ئ اور وہ رات کے دوران کم اٹھ�ی

۔      پر دیکھ�ی

دانت برش کرنا
 بچوں کے دانتوں کی اچھی صحت کے ل�ی انہ�ی روزانہ دو بار یع�ن صبح اور شام کو فلورائیڈ ٹوتھ پیسٹ سے دانت برش کر�ن

۔ وع کر دینا چاہ�ی چاہی�ئ – پہلا دانت نکل�ن کے ساتھ ہی یہ سلسلہ �ش

 بچوں کو تب تک دانت برش کر�ن م�ی مدد دیں جب تک وہ خود ٹھیک سے برش کر�ن کے قابل نہ ہو جائ�ی جو بالعموم 10 سال
 بخش طور پر دانت برش ک�ی جا ر�ہ ہ�ی تو ڈینٹل کلینک سے پتہ کریں۔

ّ
۔ اگر آپ جاننا چاہ�ت ہ�ی کہ کیا تسل  کی عمر تک ہوتا �ہ

۔ بچوں کے ل�ی ڈینٹل کلینک مفت �ہ

 اگر اس کتاب�چ م�ی شامل موضوعات کے متعلق آپ کا کو�ئ سوال ہو تو اپ�ن مقامی ہیلتھ سٹیشن، سکول ہیلتھ سروس یا ڈینٹل
۔

گ
کلینک سے رابطہ کریں۔ رابطے کی تفصیلات آپ کو                                  پر مل�ی �
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