
  

 

 ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਿਟੰਗ  ਪ
ਗੋ
ਾਮ ਿਟੰਗ  ਪ
ਗੋ
ਾਮ ਿਟੰਗ  ਪ
ਗੋ
ਾਮ ਿਟੰਗ  ਪ
ਗੋ
ਾਮ  ਸਾਨੂੰ ਕੀ ਿਸਖਾਏਗਾ ਸਾਨੂੰ ਕੀ ਿਸਖਾਏਗਾ ਸਾਨੂੰ ਕੀ ਿਸਖਾਏਗਾ ਸਾਨੂੰ ਕੀ ਿਸਖਾਏਗਾ ? ? ? ?     

- ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਿਵਹਾਰ ਸੰਬੰਿਧਤ ਕਨੂੰਨ। 

- ਪ
ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਮਾਪੇ ਬਨਣ ਦੇ ਤਰੀਕ।ੇ 

- ਹੋਰ$ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਿਕਹੜੇ ਤਰੀਕੇ ਸਹਾਇਕ ਹੋਏ 

ਹਨ। 

ਅਸ*ਅਸ*ਅਸ*ਅਸ*    ਕੈਨ, ਡਾਕੈਨ, ਡਾਕੈਨ, ਡਾਕੈਨ, ਡਾ    ਿਵਚਿਵਚਿਵਚਿਵਚ ਨਵ.ਨਵ.ਨਵ.ਨਵ.    ਆਏਆਏਆਏਆਏ    ਹ$ਹ$ਹ$ਹ$    ਅਤੇਅਤੇਅਤੇਅਤੇ    ਅਜੇਅਜੇਅਜੇਅਜੇ        

ਇੰਗਿਲਸ਼ਇੰਗਿਲਸ਼ਇੰਗਿਲਸ਼ਇੰਗਿਲਸ਼        ਨਹ*ਨਹ*ਨਹ*ਨਹ* ਬਲੋਬਲੋਬਲੋਬਲੋ    ਸਕਦੇਸਕਦੇਸਕਦੇਸਕਦ ੇ।।।।  ਪੇਰ�ਿਟੰਪੇਰ�ਿਟੰਪੇਰ�ਿਟੰਪੇਰ�ਿਟੰਗਗਗਗ  ਦੇਦਦੇੇਦ ੇ 

ਪ
ੋਗ
ਾਮ$ਪ
ੋਗ
ਾਮ$ਪ
ੋਗ
ਾਮ$ਪ
ੋਗ
ਾਮ$  ਬਾਰੇਬਾਰੇਬਾਰੇਬਾਰੇ        ਜਾਣਕਾਰੀਜਾਣਕਾਰੀਜਾਣਕਾਰੀਜਾਣਕਾਰੀ     ਲੈਣਲੈਣਲੈਣਲੈਣ        ਲਈਲਈਲਈਲਈ     ਅਸ*ਅਸ*ਅਸ*ਅਸ*        

ਿਕੱਥੇਿਕੱਥੇਿਕੱਥੇਿਕੱਥੇ    ਜਾਜਾਜਾਜਾ        ਸਕਦੇਸਕਦੇਸਕਦੇਸਕਦੇ        ਹ$ਹ$ਹ$ਹ$    ? 

- ਇਮੀਗਰ$ਟ ਪਿਰਵਾਰ$ ਲਈ ਸਮਾਿਜਕ ਸੇਵਾਵ$ 

ਪ
ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੰਸਥਾਵ$   

- ਸਕੂਲ$ ਿਵਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਮਲਟੀਕਲਚਰਲ ਅਤੇ 

ਸੈਟਲਮ�ਟ ਵਰਕਰਜ਼ 

-  ਨ, ਬਰਹੁੱਡ ਹਾਊਿਸਜ਼ 

-  ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸ�ਟਰ 

- ਧਾਰਿਮਕ ਅਸਥਾਨ (ਿਜਵ. ਿਕ ਗੁਰੂਦੁਆਰਾ, ਮੰਦਰ) 

- ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ-ਿਮੱਤਰ 

- ਸਰਕਾਰ$ ਦੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ 

 

ਪਰੇ�ਿਟੰਗਪਰੇ�ਿਟੰਗਪਰੇ�ਿਟੰਗਪਰੇ�ਿਟੰਗ  
ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਿਟੰਗਿਟੰਗਿਟੰਗਿਟੰਗ 

ਆਮਆਮਆਮਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਤੌਰ ਤ ੇਤੌਰ ਤ ੇਤੌਰ ਤ ੇਪੁੱਛ ੇਪੁੱਛ ੇਪੁੱਛ ੇਪੁੱਛ ੇਜਾਣ ਜਾਣ ਜਾਣ ਜਾਣ  

ਵਾਲੇ  ਸਵਾਲ$  ਦ ੇਵਾਲੇ  ਸਵਾਲ$  ਦ ੇਵਾਲੇ  ਸਵਾਲ$  ਦ ੇਵਾਲੇ  ਸਵਾਲ$  ਦ ੇ    

ਜਵਾਬਜਵਾਬਜਵਾਬਜਵਾਬ        

“Parenting” 
 

"ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਪੇਰ�ਿਟੰਗਿਟੰਗਿਟੰਗਿਟੰਗ " 

ਇਹ ਬਰੋਸ਼ਰ ਵੈਨਕੂਵਰ ਸਕੂਲ ਬੋਰਡ ਦੇ ਸੈਟਲਮ�ਟ 

ਵਰਕਰ$ ਵੱਲ:  ਸਪ;ਸਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਕਈ ਬਰੋਸ਼ਰ$ ਿਵੱਚ: 

ਇੱਕ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਰਚਨਾ ਕੁੱਝ ਈ ਐਸ ਐਲ 

ਅਿਧਆਪਕ$ ਅਤੇ ਵੈਨਕੂਵਰ ਸਕੂਲ ਬੋਰਡ ਦੇ 

ਮਲਟੀਕਲਚਰਲ ਲੀਏਜ਼ੌਨ ਵਰਕਰ$ ਨ,  ਿਮਲ ਕੇ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

 

 

 

 

ਅਸ* 'ਮਿਨਸਟਰੀ ਆਫ ਅਡਵ$ਸਡ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਐਡਂ ਲੇਬਰ 

ਮਾਰਿਕਟ ਿਡਵੈਲਪਮ�ਟ' ਅਤੇ 'ਿਸਿਟਜ਼ਨਿਸ਼ਪ ਐਡਂ ਇਿਮਗ
ੇਸ਼ਨ 

ਕੈਨ, ਡਾ' ਵੱਲ: ਿਮਲੀ ਿਵੱਤੀ ਮਦਦ ਲਈ ਧੰਨਵਾਦੀ ਹ$ ।।।। 

 

 

ਕੈਨ, ਡਾਕੈਨ, ਡਾਕੈਨ, ਡਾਕੈਨ, ਡਾ  ਫਡੂਫਡੂਫਡੂਫਡੂ  ਗਾਈਡਗਾਈਡਗਾਈਡਗਾਈਡ 
ਇਸ    ਗਾਈਡ ਦੇ ਅਨੁਵਾਿਦਤ ਸੰਸਕਰਨ ਦੀ 

ਵੈੱਵੈੱਵੈੱਵੈੱਬਸਾਈਟ: 
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-

guide-aliment/index-eng.php 



 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ਆਪਣੇਆਪਣੇਆਪਣੇਆਪਣ ੇ ਬੱਚੇਬੱਚੇਬੱਚੇਬੱਚੇ  ਨੂੰਨੂੰਨੂੰਨੂੰ ਹਰਹਰਹਰਹਰ  ਰਜ਼ੋਰਜ਼ੋਰਜ਼ੋਰਜ਼ੋ  ਸਕਲੂਸਕਲੂਸਕਲੂਸਕਲੂ  ਲਈਲਈਲਈਲਈ  

ਿਤਆਰਿਤਆਰਿਤਆਰਿਤਆਰ  ਕਰਨਕਰਨਕਰਨਕਰਨ  ਲਈਲਈਲਈਲਈ  ਅਸ*ਅਸ*ਅਸ*ਅਸ*, ਮਾਤਾਮਾਤਾਮਾਤਾਮਾਤਾ ਿਪਤਾਿਪਤਾਿਪਤਾਿਪਤਾ / 

ਸੰਭਾਲਸੰਭਾਲਸੰਭਾਲਸੰਭਾਲ  ਕਰਨਕਰਨਕਰਨਕਰਨ  ਵਾਲੇਵਾਲੇਵਾਲੇਵਾਲੇ,  ਕੀਕੀਕੀਕੀ  ਕਰਕਰਕਰਕਰ  ਸਕਦੇਸਕਦੇਸਕਦੇਸਕਦੇ  ਹ$ਹ$ਹ$ਹ$ ? 

ਰਾਤ ਨੂੰ ਚੰਗਾ ਸੌਣਾ 

- ਿਜਹੜੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਰਾਤ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ?$ ਸੁੱਤੇ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੁੱਕੰਨ,  ਅਤੇ ਫੁਰਤੀ 

ਵਾਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਿਸੱਖਦੇ ਹਨ। 

 

- ਖੋਜ ਿਦਖਾAਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕਈ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਗੱਭਰੂ 

ਰਾਤ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਤਰ?$ ਨਹ* ਸੌਦੇ।  

 

- ਬਹੁਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਗੱਭਰੂਆਂ ਨੂੰ ਹਰ ਰਾਤ 8 ਤ: 

10 ਘੰਟੇ ਸੌਣਾ ਜਰੂਰੀ ਹੈ । ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ 

ਵੱਿਡਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੌਣ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਪਰੇ�ਪਰੇ�ਪਰੇ�ਪਰੇ�ਿਟੰਗਿਟੰਗਿਟੰਗਿਟੰਗ   

 

 

 
ਬੀ ਸੀ ਦੀ ਪੜᴇਾਈ: ਸਮਾਿਜਕ, ਜਜ਼ਬਾਤੀ, ਿਦਮਾਗੀ, ਕਲਾਤਿਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਵਕਾਸ ਨੂੰ ਸਮਾਿਜਕ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇਣਾ 

ਅਸ*  ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇ ਨਾਲ  ਹਰੋ  ਿਜ਼ਆਦਾਅਸ*  ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇ ਨਾਲ  ਹਰੋ  ਿਜ਼ਆਦਾਅਸ*  ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇ ਨਾਲ  ਹਰੋ  ਿਜ਼ਆਦਾਅਸ*  ਆਪਣ ੇ ਬੱਚ ੇ ਨਾਲ  ਹਰੋ  ਿਜ਼ਆਦਾ ਇੱਕ ੋ ਇੱਕ ੋ ਇੱਕ ੋ ਇੱਕ ੋ

ਿਜਹਾ ਵਰਤਾਓ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤ ੇਹ$ਿਜਹਾ ਵਰਤਾਓ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤ ੇਹ$ਿਜਹਾ ਵਰਤਾਓ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤ ੇਹ$ਿਜਹਾ ਵਰਤਾਓ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤ ੇਹ$----ਪੱਖੀ ਿਕਵ. ਪੱਖੀ ਿਕਵ. ਪੱਖੀ ਿਕਵ. ਪੱਖੀ ਿਕਵ. 

ਬਣ ਸਕਦ ੇਹ$ਬਣ ਸਕਦ ੇਹ$ਬਣ ਸਕਦ ੇਹ$ਬਣ ਸਕਦ ੇਹ$????    

ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਿਨਯਮ$ ਅਤੇ ਸੀਮਾਵ$ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ ਿਕ ਿਕਸ ਤਰ?$ ਦਾ ਵਰਤਾਓ ਤੁਹਾਡੇ 

ਪਿਰਵਾਰ ਿਵਚ ਸਵੀਕਾਰ ਹੈ ਜ$ ਨਹ* ਹੈ । 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਨਯਮ$ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ ।   

ਯਾਦ ਰਖੋ: 

ਹਮਸ਼ੇਾ  ਸਪਸ਼ਟ  ਰਹੋਹਮਸ਼ੇਾ  ਸਪਸ਼ਟ  ਰਹੋਹਮਸ਼ੇਾ  ਸਪਸ਼ਟ  ਰਹੋਹਮਸ਼ੇਾ  ਸਪਸ਼ਟ  ਰਹੋ    

ਹਮਸ਼ੇਾ  ਹਮਸ਼ੇਾ  ਹਮਸ਼ੇਾ  ਹਮਸ਼ੇਾ  ਸਿਥਰਸਿਥਰਸਿਥਰਸਿਥਰ  ਰਹੋ  ਰਹੋ  ਰਹੋ  ਰਹੋ    

ਹਮਸ਼ੇਾ  ਇੱਕ ੋ ਿਜਹਾ  ਵਰਤਾਓ ਹਮਸ਼ੇਾ  ਇੱਕ ੋ ਿਜਹਾ  ਵਰਤਾਓ ਹਮਸ਼ੇਾ  ਇੱਕ ੋ ਿਜਹਾ  ਵਰਤਾਓ ਹਮਸ਼ੇਾ  ਇੱਕ ੋ ਿਜਹਾ  ਵਰਤਾਓ  ਕਰੋਕਰੋਕਰੋਕਰੋ    
 

ਜ ੇਕਈ ਤਰ$ ਦ ੇਵਰਤਾਵ$  ਨੂੰ ਸਧੁਾਰਨ  ਦੀ ਲੋੜ ਹੈਜ ੇਕਈ ਤਰ$ ਦ ੇਵਰਤਾਵ$  ਨੂੰ ਸਧੁਾਰਨ  ਦੀ ਲੋੜ ਹੈਜ ੇਕਈ ਤਰ$ ਦ ੇਵਰਤਾਵ$  ਨੂੰ ਸਧੁਾਰਨ  ਦੀ ਲੋੜ ਹੈਜ ੇਕਈ ਤਰ$ ਦ ੇਵਰਤਾਵ$  ਨੂੰ ਸਧੁਾਰਨ  ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ,,,, ਤ$  ਤ$  ਤ$  ਤ$ ਇਕਇਕਇਕਇਕ----ਇਕ  ਇਕ  ਇਕ  ਇਕ  

ਕਰ  ਕ ੇ ਉਹਨ$  ਦਾਕਰ  ਕ ੇ ਉਹਨ$  ਦਾਕਰ  ਕ ੇ ਉਹਨ$  ਦਾਕਰ  ਕ ੇ ਉਹਨ$  ਦਾ  ਿਨਪਟਾਰਾ  ਕਰ ੋ  ਿਨਪਟਾਰਾ  ਕਰ ੋ  ਿਨਪਟਾਰਾ  ਕਰ ੋ  ਿਨਪਟਾਰਾ  ਕਰ ੋ।।।।    

ਜਦ: ਵਰਤਾਓ ਥੋੜ?ਾ ਿਜਹਾ ਵੀ ਸੁਧਰ ਜ$ਦਾ ਹੈ ਤ$ ਬੱਚੇ ਨੂੰ 

ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਗ ਿਗਆ ਹੈ ਤੇ ਉਸ ਉਦਮ ਲਈ 

ਉਸਨੂੰ ਸ਼ਾਬਾE ਿਦਓ । 

 

ਤੰਦਰਸੁਤੰਦਰਸੁਤੰਦਰਸੁਤੰਦਰਸੁਤੀ ਤੀ ਤੀ ਤੀ ਵਾਲੀਵਾਲੀਵਾਲੀਵਾਲੀ ਖਰੁਾਕ ਖਰੁਾਕ ਖਰੁਾਕ ਖਰੁਾਕ    

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਚੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਿਮੱਠ,  

ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼$ ਦੀ ਘੱਟ ਵਰਤ: ਕਰਨਾ ਅਤੇ 

Ôਕੈਨ, ਡਾ ਫੂਡ ਗਾਈਡÕ* ਦੇ ਸੁਝਾਆਵ$ ਅਨੁਸਾਰ ਪੌਿਸ਼ਟਕ 

ਚੀਜ਼$ ਦੀ ਵਰਤ: ਕਰਨਾ, ਿਜਵ. ਿਕ:  

ਨਾਸ਼ਤਾ ਅਤੇ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ 
-ਰੋਟੀ, ਆਂਡੇ, ਪਨੀਰ, ਰਾਜਮ$ਹ, ਚਾਵਲ ਆਿਦ। 

ਸਨJ ਕ (ਸਵੇਰ ਅਤੇ ਦੁਪਿਹਰ ਦੀ ਿਰਸੈੱਸ) 

- ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ। 

(* ਵੈੱਬਸਾਇਟ ਵਾਸਤੇ ਬਰੋEਰ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਸਫੇ ਤੇ ਵੇਖੋ)    
ਅਸ*ਅਸ*ਅਸ*ਅਸ*  ਆਪਣੇਆਪਣੇਆਪਣੇਆਪਣੇ  ਬੱਚੇਬੱਚੇਬੱਚੇਬੱਚ ੇ  ਨਾਲਨਾਲਨਾਲਨਾਲ  ਸਕਲੂਸਕਲੂਸਕਲੂਸਕਲੂ  ਤ:ਤ:ਤ:ਤ:  ਬਾਦਬਾਦਬਾਦਬਾਦ  

ਿਕਿਕਿਕਿਕਹੜੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆਂਹੜੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆਂਹੜੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆਂਹੜੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰਕਰਕਰਕਰ  ਸਕਦੇਸਕਦੇਸਕਦੇਸਕਦ ੇ ਹ$ਹ$ਹ$ਹ$ ?  
- ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਉਸ ਿਦਨ ਦੀਆਂ ਸਕੂਲ 

ਿਵਚਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ 

ਕਰਨੀ। 

- ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਫੋਟੋ ਵਾਲੀਆਂ ਿਕਤਾਬ$ ਨੂੰ 

ਇਕੱਠ,  ਬੈਠ ਕੇ ਵੇਖਣਾ। 

- ਅਗਲੇ ਿਦਨ ਦੇ ਕੰਮ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਕਰਨੀ। 

- ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਖਣਾ। 

- ਖੇਡ$ ਖੇਡਣ$ ਜ$ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸ�ਟਰ ਿਵੱਚ 

ਜਾਣਾ। 

- ਟੀਵੀ ਅਤੇ ਵੀਿਡਓ ਗੇਮ$ ਵਾਸਤੇ ਹਰ ਰੋਜ਼  

1 ਜ$ 2 ਘੰਟੇ ਤ: ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮ$ ਨਹ* ਦੇਣਾ । 

 


