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pyryitNg pRogRwm hmyN #Xw isKwEgw? 

- bçcoN ky swQ ±Xvhwr sμbNDI es dyS ky 

inXm[ 

- iks qrh AiDk pRBwvSwlI mwqw-ipqw 

bn skqy hYN 

- AñX mwqw-ipqw ko #Xw shwXk lgw[ 

Hm kYnyfw myN nE hYN AOr hmyN ABI 

ANgRyjI BI nhIN AwqI HY[ Hm pyryNitNg 

pRogRwmoN ky bwry myN jwnny ky ilE khW 

jwEN? 

- ÆQwnIX eémIgRYNtoN ko syvwEN 
pRdwn krny vwlI sNÆQwEN 

- ÆkUloN myN bhuswNÆkƒiqk AOr 
Awvws sμbNDI syvwEN pRdwn 
krny vwly kmécwrI 

- nybrhuf hwåisj 
- kmåintI sYNtr 
- ccé 
- pirvwr AOr imZ 

-  pRWqIX srkwr 

 

 

 kYnyfw PUf gwef 

es gwef kw Anuvwd ikXw  

huAw sNÆkrx pwny ky ilE  

vYbswet pr jwEN  

http ://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-
aliment/index-eng.php 

swDwrxœXw pUCy 

jwny vwly pRSnoN ky 

aÄr 
 

 

  
 

“Parenting” 
 

[Hindi] 
 

यह ॄोशर वैनकूवर ःकूल बोडर् के सैटलमेंट 

वकर् ज़र् (VSB SWIS) द्वारा ूायोिजत िकये गए 

कई ॄोशरों में एक है। इसकी रचना कुछ 

ई.एस.एल. (ESL/ELL) िशक्षकों तथा वैनकूवर 
ःकूल बोडर् के मल्टीकल्चरल िलएजों  वकर् ज़र् 

(VSB MCLW) ने की है। 
  
  

    
िॄ

 
 
 

यह ॄोशर कनाडा और िटश कोलंिबया ूांत की 
सरकार से धन के माध्यम से संभव बनाया गया है। 

 



Hm Apny bçcy ky swQ AOr AiDk 
Anu}p AOr skwrwœmk kYsy rh skqy 
hYN? 

bçcy ko inXm AOr sImwAoN kI AwvSXkqw 
hoqI hY[ Awp Apny pirvwr ky ilE jo AwdqyN 
ÆvIkwXé Xw AÆvIkwXé hoN, añhyN ÎXwn myN rK 
kr inXm bnwny kw PYslw kryN[ 

Apny bçcoN ky swQ inXmoN ky bwry bwq kryN[ 

      Æpê kryN 

     Atl rhyN 

     Anu}p rhyN 

Xid kwPI swrI AwdqoN ko suDwrny kI 
AwvSXkqw hY qo Ek smX myN Ek pr hI 
ÎXwn dyN[  

jb ±Xvhwr myN suDwr Awqw hY, cwhy QoVw hI 
ho, bçcy ko Ehsws krvwEN ik Awp ny 
noits ikXw hY AOr asy  koiSS krny ky 
ilE srwhyN[ 

 

 

bI sI EjUkySn: swmwijk, Bwvnwœmk, bOidôk, klwœmk AOr SrIirk ivkws ky swQ-swQ swmwijk ijμmydwrIXoN ko bFwvw dyqI hY[ 

  

AçCw ÆvwÆQX 

poiêk Bojn ky cunwv kw AQé hY ik Ek eñswn 
ikqnw mITw AOr PYt Kwqw hY[ kYnyfw Bo^X gweéf 
kwPI mSvry dyqI hY( vYbswet ky ilE es ikqwbcy 
ky dUsrI qrP dyKo)  

subh kw nwSqw AOr dophr kw Bojn 

- fblrotI, ANfy, pnIr, bIn, cwvl 
Awid[ 

snYks 

- qwjy Pl AOr s‹jIXW 

 

ÆkUl ky bwd hmyN Apny bçcy ky swQ kYsy 
smX ibqwnw cwihE? 

- ÆkUl myN as idn jo kuC huAw as ky 
bwry myN bçcy ky swQ bwq kryN 

- Poto Elbm ekûy iml kr dyKo 

- Agly idn kw kwm iml kr plYn kryN 

- rwq kw Bojn bnwny myN mdd krny ko 
khyN[ 

- iml kr Kyl KylyN Xw kimåintI sYNtr 
jwEN 

- tI vI / vIifXo gym ko Ek Xw do GNty 
pRiqidn qk hI sIimq rKyN[ 

 
 

mwqw-ipqw / dyK-Bwl krny vwly kI 
hYisXq sy hm bçcy ko pRiqidn ÆkUl 
Byjny ky ilE iks qrh qYXwr kr skqy 
hYN? 

nINd 

- Ek ivÖwrQIé jo rwq ko pUrI nINd lyqw hY, vh 
^Xwdw sÄék, jXwdw qwkqvr AOr AiDk 
sIKny kI  

–mqw rKqw hY[ 
- SoD-kwXé sy pqw clqw hY ik bhuq swry bçcy 
AOr Xuvk pUrI nINd nhIN ly rhy hY[ 

-  ^Xwdwqwr bçcoN AOr XuvkoNN ko 8 sy 10 GNty 
kI nINd kI j{rq hoqI hY[ Coty bçcoN ko bVy 
bçcoN sy ^Xwdw nINd kI j{rq hoqI hY[ 

 

  

 

 bçcoN kI dyKBwl Xw pyrNyitNg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


