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��

�s �íکتابچے��کا��تعا���� ��

ں��مد�È���Èیتا��ہے¾� ن������کے��سلسلے��می ش سی یہ��کتابچہ���1�7$�(��1,���پر�Tگر������کے��

ں��چلنے سربر��ہی��می شنر��کی�� ت��یا��چھوٹے��بچو%���کے��پریکٹی ��¿���ماہر��صح �1�7$�(��1,���نر
ں¾���یہ������تا��������ما;� ت�������í�Tکھیل��ہی ���8غذ��ئی ضوعا س��کے��مو '���پر�Tگر������ہے��ج �Tلا��گر���T

ب شنز��ت سی ���' �Tگر���íلو%���کے��لیے��ہے¾���چا���Tسنبھالنے�� ���í�Tن���� مر��کے��بچو%���کے�����Tلدی ع
مر��تقریباً����¿�����¿������������������í�Tمہینے��ہو¾� ب��بچو%���کی��ع ں��ج ش��کیے��جاتے��ہی پی

شکّر ظہا���íت ��

�' �H�D�N�L�Q(سٹی �íن��یونیو صہ��ہے��جو���Ðیک سیلہ���1�7$�(��1,���پر�Tگر������کا��ح �Tیہ��معلوماتی��
�,�Q�V�W�L�W�X�W�H(ن�� ش ���Jفا���íفزیکل����یکٹیویٹی����ینڈ��نیوٹری سٹی��ٹیو ں����ن \��8�Q�L�Y�H�U�V�L�W(����می

ت��چل���íہا��ہے¾� �I�R�U���3�K�\�V�L�F�D�O���$�F�W�L�Y�L�W�\���D�Q�G���1�X�W�U�L�W�L�R�Q�����,�3�$�1(��کے��تح

�9�L�F�W�R�U�L�D�Q(ہیلتھ�����s ٹ���� من ن���Ðیپا�íٹ ں���Tکٹو�íی •���می �íسیلے��کی��تیا �Tمعلوماتی������ ہم����
ں¾� شکرگز�����íہی '�(کی��فنڈنگ��کے�� �H�S�D�U�W�P�H�Q�W���R�I���+�H�D�O�W�K

�íت��کا����قر�� ���T�íیتی��نگہبانو%���کی��حیثی

ں���Èھرتی��کے�����T�íیتی سٹریلیا��می �����Ã�íسے��پو ت��کے��جذبے�� صالح �1�7$�(��1,���کی��ٹیم��م
شتو%���کو��تسلیم��کرتی��ہے¾� �íکے������ سے���� میونٹی�� مند���í�T�����íک س ن¿��� نگہبانو%������ð���í�Tمی

�: �D�G�D�Z�X�U�U�X�Q�J�¿ں���1�7$�(��1,���کی��ٹیم�� '�(��می �H�D�N�L�Q���8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�\(سٹی�� �íن��یونیو �Ðیک
ن��پر��موجو���Èہے¾��� :����R�R�Q%�����قو������کی���ðمی �X�U�U�X�Q�J���í�T�����: �X�U�X�Q�G�M�H�U�L



��

�8 ضوعا ����کتابچے��کے��مو ��

ب�� ب��بھوکا��ہے�������í�Tک سکتا��ہے��کہ��بچہ��ک سے��پتہ��چل�� '���کو��کی ��
ٹ��بھر��چکا��ہے�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� ����کا��پی ��

•���جائے������������������������������������������������������ �È���©���íمر��کے��بچے��کو��کیا��خو ����تا������ما;���ع

شر���a�Tکر���Tئی��جائے������������������������������������������������������ ب�� ����خو���í©���ک بچے��کو��ٹھو

��ساتھ��کھیلنے��کے��طریقے������������������������������������ +���کرنے���������í�Tپنے��بچے��کے�� �ð�í�T

خلاصہ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

س������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ کا���íمد��لنک

صفحہ��نمبر



ں¿���مجھے��بھو©���لگی��ہے�� لائی شا���������Ã�íمجھے�����D�È�T�Èپ بھو©���کے����بتد��ئی����
ں( '���بچے��کو�����D�È�T�Èپلا���Èی ظر����نے��پر���� ن��یہ��ہے��کہ��یہ����ثا���íن )بہتری

ب ب��بھوکا��ہے�������í�Tک سکتا��ہے��کہ��بچہ��ک سے��پتہ��چل�� '���کو��کی ��
ٹ��بھر��چکا��ہے ����کا��پی ��

ں¿���مجھے لائی شا���������Ã�íمجھے�����D�È�T�Èپ ظاہر��ہونے�����Tلے���� سے�� بھو©���کے���Èیر��
ت��بھو©���لگی��ہے�� بہ

ں¿���پھر پ��کر��ئی شا���������Ã�íپہلے��مجھے��چ ظاہر��ہونے�����Tلے���� سے�� بھو©���کے���Èیر��
ں�� لائی ���D�È�T�Èپ

ں¾���بچے��کو ں�������í�Tپھر�����D�È�T�Èپلائی ����کری سکو ظر����نے��پر��پہلے��بچے��کو��پر�� شا���Ã�íن )یہ����
ں( ����کری سکو ں��کر��کے��پر�� ک��کر�������í�Tباتی گلے��لگا��کر¿���تھپ

��

ں سیکھتے��ہی خو�È���©���íینا�� ساتھ�� ساتھ�� ت��کے�� م���Tق ہ

+���کرنا( سر��مو�üنا���Ðھونڈنا���T�íٹنگ��)نپل��تلا منہ��کھولنا ہلنا��جلنا

ں��لے��جانا ہاتھ��منہ��می ت��بڑ���Dجانا ں��حرک سم��می ج ضا��پھیلانا ��ع

سر���³ہو��جانا ت�� �íنگ ت مانی��حرک س ن��ج ت��بے��چی سخ �T�íنا



������پنے��بچے��کا��خیا�í���úکھنے ���D�È�T�È¿���کھیل¿���نیند��کا��پیٹر
ب��ہے��کہ ����کا��مطل کے��لیے��بطو�í���íہنمائی��بتایا��گيا��ہے¾�����

��'���کا��بچہ ��
ب��بید�����íہو��تو�����D�È�T�Èپیتا��ہے¿� ج

کھیلتا��ہے
سو��جاتا��ہے¾� �����í�Tپھر��

����بھر��چلتا���íہتا��ہے¾� �Èسلہ�� سل یہی��

�����Ã�íشا ٹ��بھرنے��کے��کچھ���� بچے��کا��پی

سنا���È���©�T�íیتا��ہے بچہ��چو
بچہ��منہ��بند��کر��لیتا��ہے

سے��منہ��پر���Ãہٹا��لیتا��ہے بچہ��چھاتی��یا��بوتل��

یہ��بچے��کو���Ðکا�È���íلانے��کے��لیے����چھا
ٹ��ٹھہر��کر��پھر��بچے ک��من ت��ہے¾�����ی �Tق

ں¾�����گر��بچہ ش��کری کو��چھاتی��یا��بوتل��پی
����کا شا���Ã�íہی���Èکھائے��تو���� ���Tپر�����Tلے����

ٹ��بھر��چکا��ہے¾� پی

ظر شا���Ã�íفو�íاً��ن �����Ã�íسا '���کو��یہ�� ��گر����
سیکھنے ں��تو��یہ��نا�íمل��ہے¾���یہ�� نہ����ئی

سکتا��ہے¾� ت��لگ�� ں���Tق می

سونے��کا ���í�Tپینے�������D�È�T�Èپنے��بچے��کے�������' ن��ہے���� ممک
ما���íکرنے��کے��لیے���D�È�T�È¿���کھیل¿���نیند��کے ش ت�� �Tق

ں¾� ����پر��عمل��کرنا��چاہی پیٹر
'���کے��بچے��کے��لیے��کوئی�������í�Tطریقہ �����í�T�����' ��گر����

'����Tہی��طریقہ سے���ðیا�È;���کا�íگر��ہو��تو���� ���� ��
ف��ہوتا��ہے¾� ں¾���ہر��بچہ��مختل ما���úکری ستع ��

��

�D�È�T�È

نیند کھیل



'���جتنا��بھی ما%���کا�����D�È�T�Èبچے��کے��لیے��قد�íتی��غذ����ہے¾�����
'���کے��بچے��کے��لیے����چھا��ہے¾� �����í�T�����' ں¿���یہ���� سکی لا�� ���D�È�T�Èپ
'���کا م��ہے��چاہے���� ت��کے��لیے����ہ صح ما%���کا�����D�È�T�Èبچے��کی��

صر��ہو¾� مخت مبا��یا�� صہ��ل لانے��کا��عر ���D�È�T�Èپ

ما%���کا�����í�T�����D�È�T�Èیا��فا�íمولا�����T���;�T���D�È�T�Èحد ک�� بچے��کے������ما;���کا��ہو��جانے��ت
�í�Tکے��بچے��کے��تو��نا�������' ں���� ����می ���8ہوتی��ہے¾����� �í�Tضر سے�� س��کی���� خو���í©���ہے��ج

شامل��ہے¾� ب��کچھ�� س مند���íہنے��کے��لیے�� صحت

•���جائے �È���©���íخو مر��کے��بچے��کو��کیا�� ما;���ع ����تا������

��ں سکتی��ہی ���Ã�Èپنے��بچے��کو��یہ�������' ��

ں�����ú���Ðکر( سے��یا��بوتل��می ما%���کا�����D�È�T�È)چھاتی��

بے��بی��فا�íمولا

�����í�Tیا

��

ما%���کے�����D�È�T�Èیا ���s صر سے�� م��ہے��تو���� سے��ک ما;��� مر������ '���کے��بچے��کی��ع ��گر����
سی�������í�Tکھانے��یا��پینے��کی��چیز��کی ���8ہے¾���بچے��کو��ک �í�Tضر فا�íمولا�����D�È�T�Èکی��

ں��ہے¾� ���8نہی �í�Tضر

ت�� شرب ���¿�� جو
�í�Tش���� سکو��ئ

ک ٹ���í�Ðن سوف

جانو�T�í%���کے���í�T�����D�È�T�Èچائے�������í�Tکافی
�D�È�T�Èسے��بنے�� ���%�T�Èپو

�Ðبے��بی��فو
















