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0-4 ਸਾਾਲ

ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀਆਂਂ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂਂ
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼
ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤੀੀ ਸਾਾਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂ ਂਲਈ (0-4 ਸਾਾਲ):
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਬੈੈਠਣ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਦਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਪ

ਪ੍ਰਰਸਤਾਾਵਨਾਾ
ਇਹ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇਸੇ਼ ਸਾਾਰੇ ੇਸਿ�ਹਤਮੰਦੰ ਬੱਚੱਿ�ਆਂ ਂ(1 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ), ਛੋੋਟੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂ ਂ(1-2 ਸਾਾਲ), ਅਤੇ ੇਪ੍ਰੀੀ�ਸਕੂਲੂ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂ ਂ\[3-4 ਸਾਾਲ] ਲਈ ਢੁਕੁਵੇਂ ਂਹਨ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਉਹਨਾਂਂ� 
ਦਾਾ ਲਿੰ�ਗ, ਸੱਭੱਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਿ�ਛੋੋਕੜ, ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੀੀ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ-ਆਰਥਿ�ਕ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਕੁਝੁ ਵੀੀ ਹੋਵੋੇ।ੇ ਇਹ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ 
ਢੁੁਕਵੇਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ; ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਵਾਾਧੂੂ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ਮਾਾਪਿ�ਆਂ ਂਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾਵਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਮਿ�ਲਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲਈ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ,ਂ ਬੈੈਠਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਦੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋੋਵੇ।ੇ
ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣਾਂਂ� \[ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�, ਘਰ/ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ/ਸਕੂੂਲ/ਸਮੁੁਦਾਾਏ; ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ/ਬਾਾਹਰ; ਜ਼ਮੀੀਨ/ਪਾਾਣੀੀ; ਗਰਮੀੀਆਂ/ਂਸਰਦੀੀਆਂ)ਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿ�ਕਾਾਸ 
ਪੱੱਖੋਂਂ ਢੁੁਕਵੇਂ,ਂ ਆਨੰਦਦਾਾਇਕ, ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਖੇੇਡ-ਅਧਾਾਰਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਗਠਿ�ਤ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਅਤੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਨਾਾਲ 
ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂੂਆਂ ਂਲਈ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਹੇੇਠ ਕੀੀਤੀੀਆਂ ਂਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਟੰੰਮੀੀ ਟਾਾਈਮ, ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵੱੱਲ ਹੱੱਥ ਵਧਾਾਉਣਾਾ ਅਤੇੇ ਫੜਨਾਾ, ਧੱੱਕਣਾਾ ਤੇੇ ਖਿੱ�ੱਚਣਾਾ 
ਅਤੇੇ ਰੇਂਂਗਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਬੈਠੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਹਾਾਰ ਦੀੀ ਗੁਣੁਵੱੱਤਾਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰੂਨ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ;ੈ ਉਦਾਾਹਰਨ ਵਜੋਂ,ਂ ਇੰਟੰਰਐਕਟਿ�ਵ ਨਾਾ-ਸਕਰੀੀਨ ਗਤਿ�ਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂ(ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕਿ�ਤਾਾਬ 
ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ, ਕਹਾਾਣੀੀਆਂ ਂਸੁਣੁਾਾਉਣਾਾ, ਗਾਾਣੇ ੇਗਾਾਉਣਾਾ, ਪਹੇਲੇੀੀਆਂ)ਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤੀੀ ਸਾਾਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸਿ�ਹਤਮੰਦੰ ਨੀਂਂਦ ਦੀੀ ਸਫਾਾਈ ਦੀੀ ਆਦਤ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂਰੂਨ ਹੈ;ੈ 
ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਿ�ਯਮਤ ਸਮੇਂ ਂ'ਤੇ ੇਸੌਣੌ ਅਤੇ ੇਜਾਾਗਣ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਇੱਕੱ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਰੁਟੁੀੀਨ ਬਣਾਾਈ ਰੱਖੱਣਾਾ, ਸੌਣੌ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸਕ੍ਰੀੀਨ ਉੱਤੇ ੇਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਬਚਣਾਾ, ਅਤੇ ੇਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਬੈੱਡੱਰੂਮੂ ਤੋਂਂ 
ਬਾਾਹਰ ਰੱਖੱਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ।ੈ

ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਾਾਲਾਂਂ� ਦੌੌਰਾਾਨ ਇਹਨਾਂਂ� ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਬਿ�ਹਤਰ ਵਿ�ਕਾਾਸ, ਕਾਾਰਡੀੀਓਸਪੀੀਰੀੀਟਰੀੀ ਅਤੇੇ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ, ਬੋੋਧਾਾਤਮਕ ਵਿ�ਕਾਾਸ, ਮਨੋ-ਸਮਾਾਜਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ/ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਨਿ�ਯਮ, ਮੋੋਟਰ ਵਿ�ਕਾਾਸ, ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਬਣਤਰ, ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ/ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਲਗਣ ਨਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਮੀੀ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੀੀ ਹੋੋਈ ਹੈੈ। ਇਹਨਾਂਂ� 
ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਫਾਾਇਦੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਨੁੁਕਸਾਾਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਹਨ।

ਜਿ�ਹੜੇ ੇਲੋੋਕ ਇਸ ਵੇਲੇੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� 24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਇੱੱਕ 
ਪ੍ਰਰਗਤੀੀਸ਼ੀੀਲ ਸਮਾਾਯੋੋਜਨ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹਨਾਂਂ� ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਕਈ ਵਾਾਰ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ; ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਰੋਤ www.
BuildYourBestDay.com/EarlyYears ਤੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਇਹ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਉਪਲਬਧ ਸਬੂੂਤਾਂਂ�, ਮਾਾਹਰ ਸਹਿ�ਮਤੀੀ, ਹਿੱ�ੱਸੇੇਦਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇੇ, ਅਤੇੇ ਮੁੱੱ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਤਰਜੀੀਹਾਂਂ�, ਲਾਾਗੂੂ ਹੋੋਣਯੋੋਗਤਾਾ, ਵਿ�ਵਹਾਾਰਕਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਨਿ�ਰਪੇੇਖਤ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਕੇੇ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇ ਗਏ ਹਨ। ਪਿ�ਛੋੋਕੜ ਦੀੀ ਖੋੋਜ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਵਿ�ਆਖਿ�ਆ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ, ਅਤੇੇ ਅੱੱਗੇੇ ਦੀੀ ਖੋੋਜ 
ਅਤੇੇ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਲਈ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਖਾਾਸ ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਵੇਰੇਵੇ ੇਤੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। www.csep.ca/guidelines.
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ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਾਾਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂ
ਲਈ ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀਆਂ ਂਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ 
24-ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੇੇ 
ਦਿ�ਸ਼ਾਾ-ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ (0-4 ਸਾਾਲ)
ਸਿ�ਹਤਮੰਦ ਵਾਾਧੇੇ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ, ਨਿ�ਆਣਿ�ਆਂ,ਂ ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂ
ਅਤੇੇ ਪ੍ਰੀੀ�ਸਕੂਲ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ, ਉੱਚ-ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ 
ਵਾਾਲੇੇ ਬੈੈਠਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣ ਦਾਾ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ 
ਕੀੀਤਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ

ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੀਂਂਦ ਬੈੈਠਣਾਾ

ਨੀਂਂਦ ਬੈੈਠਣਾਾ

ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ੂ(1 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ)

ਕਈ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਕਈ ਵਾਾਰ ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਰਹਿ�ਣਾਾ, ਖਾਾਸ 
ਕਰਕੇੇ ਇੰਟੰਰਐਕਟਿ�ਵ ਫਲੋੋਰ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਖੇੇਡ ਰਾਾਹੀਂਂ - ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਵੱੱਧ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ, ਹੋੋਰ ਬਿ�ਹਤਰ 
ਰਹੇੇਗਾਾ। ਜਿ�ਹੜੇੇ ਲੋੋਕ ਅਜੇੇ ਤੱੱਕ ਤੁੁਰ-ਫਿ�ਰ ਨਹੀਂਂ ਸਕਦੇੇ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲਈ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਨ ਭਰ 
ਜਾਾਗਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 30 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪੇੇਟ ਦੇੇ ਬਲ ਲੇੇਟਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

ਛੋੋਟੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇ(1-2 ਸਾਾਲ)

ਦਿ�ਨ ਭਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਊਰਜਾਾਵਾਾਨ ਖੇੇਡ ਸਮੇੇਤ, ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਤੀੀਬਰਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਰੀੀਰਕ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 180 ਮਿੰ�ੰਟ ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ - ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਵੱੱਧ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ, ਓਨਾਾ 
ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ।

ਪ੍ਰੀੀ�ਸਕੂਲੂ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱਚੱੇ ੇ(3-4 ਸਾਾਲ)

ਦਿ�ਨ ਭਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 180 
ਮਿੰ�ੰਟ ਬਿ�ਤਾਾਏ ਜਾਾਣ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 60 ਮਿੰ�ੰਟ ਊਰਜਾਾਵਾਾਨ ਖੇੇਡ ਹੈੈ - ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਵੱੱਧ 
ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣਗੇੇ, ਓਨਾਾ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ।

14 ਤੋਂਂ 17 ਘੰੰਟੇੇ (0-3 ਮਹੀੀਨੇ ਦੀੀ ਉਮਰ 
ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ) ਜਾਂਂ� 12 ਤੋਂਂ 16 ਘੰੰਟੇੇ 
(4-11 ਮਹੀੀਨੇ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ) 
ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਝਪਕੀੀ ਲੈੈਣਾਾ ਵੀੀ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।

11 ਤੋਂਂ 14 ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣਾਾ, 
ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਝਪਕੀੀਆਂ ਂਲੈੈਣਾਾ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, 
ਸੌੌਣ ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਇਕਸਾਾਰ ਹੋੋਣਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

10 ਤੋਂਂ 13 ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣਾਾ, ਜਿ�ਸ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਝਪਕੀੀ ਲੈੈਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੌੌਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਅਤੇੇ ਜਾਾਗਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ 
ਇਕਸਾਾਰ ਹੋੋਣ।

ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਘੰੰਟੇੇ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਲਈ 
ਰੋੋਕ ਕੇੇ ਨਾਾ ਰੱੱਖਣਾਾ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�, ਸਟਰੌੌਲਰ ਜਾਂਂ� 
ਉੱਚੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ 'ਤੇੇ)। ਸਕ੍ਰੀੀਨ 'ਤੇੇ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣ 
ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਬੈੈਠ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ 
ਪੜ੍ਹਹਨ ਅਤੇੇ ਕਹਾਾਣੀੀ ਸੁੁਣਾਾਉਣ ਵਰਗੀੀਆਂ ਂ
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਿ�ਸ਼ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਘੰੰਟੇੇ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਲਈ 
ਰੋੋਕ ਕੇੇ ਨਾਾ ਰੱੱਖਣਾਾ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸਟਰੌੌਲਰ ਜਾਂਂ� 
ਉੱਚੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ 'ਤੇੇ) ਜਾਂਂ� ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਨਾਾ 
ਬੈੈਠਣਾਾ। 2 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂ ਂ
ਲਈ, ਬੈੈਠ ਕੇੇ ਸਕਰੀੀਨ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋਏ ਸਮਾਂਂ� 
ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ। 
2 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਲਈ, ਬੈੈਠ ਕੇੇ 
ਸਕਰੀੀਨ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋਏ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� 
1 ਘੰੰਟੇੇ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ - ਜਿੰ�ੰਨਾਾ 
ਘੱੱਟ ਹੋੋਵੇਾਾ�ਗ, ਓਨਾਾ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਬੈੈਠ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ 
ਪੜ੍ਹਹਨ ਅਤੇੇ ਕਹਾਾਣੀੀ ਸੁੁਣਾਾਉਣ ਵਰਗੀੀਆਂ ਂ
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਦੀੀ 
ਸਿ�ਫਾਾਰਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਘੰੰਟੇੇ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਰੋੋਕ 
ਕੇੇ ਨਾਾ ਰੱੱਖਣਾਾ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸਟਰੌੌਲਰ ਜਾਂਂ� ਕਾਾਰ 
ਦੀੀ ਸੀੀਟ 'ਤੇੇ) ਜਾਂਂ� ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਨਾਾ ਬੈੈਠਣਾਾ। 
ਬੈੈਠ ਕੇੇ ਸਕਰੀੀਨ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋਏ ਸਮਾਂਂ� 1 ਘੰੰਟੇੇ ਤੋਂਂ 
ਵੱੱਧ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ - ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਘੱੱਟ ਹੋੋਵੇਾਾ�ਗ, 
ਓਨਾਾ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੈੈਠ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਤਾਂਂ� ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਪੜ੍ਹਹਨ ਅਤੇੇ ਕਹਾਾਣੀੀ 
ਸੁੁਣਾਾਉਣ ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸਿ�ਫਾਾਰਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਰਫ਼ ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਜਾਂਂ� ਸਕਰੀੀਨ ਦੇੇਖਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਉਰਜਾਾਵਾਾਨ ਖੇੇਡਾਂਂ� ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਘਰ ਅੰੰਦਰ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਬਾਾਹਰ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ (ਜਦੋਂ ਕਿ� ਪੂੂਰਾਾ ਨੀਂਂਦ ਲੈੈਣਾਾ ਬਰਕਰਾਾਰ ਰੱੱਖਿ�ਆ
ਜਾਾਵੇ)ੇ ਹੋੋਰ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।


