
ਕਬਜ਼ ਤ� ਪੀੜ�ਤ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਲਾਹ 

ਅੰਤੜੀ ਿਕਵ� ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ? 

>> ਅਸ� ਜੋ ਭੋਜਨ ਕਰਦੇ ਹ� ਉਹ ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਗੱੁਦੇਦਾਰ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਿਰੜਿਕਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸੂਪ ਵਰਗੇ ਘੋਲ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ 

>> ਇਹ ਛੋਟੀ ਅੰਤੜੀ ਿਵੱਚ ਚਲਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਿਜੱਥ� ਸਾਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਰੀਰ ਵੱਲ� ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਸਾਰੇ ਪੋਸ਼ਕ-ਤੱਤ� (ਚੰਗੀਆਂ
ਚੀਜ਼�) ਨੰੂ ਕੱਢ ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ

>> ਿਜਵ� ਇਹ ਵੱਡੀ ਅੰਤੜੀ ਿਵੱਚ ਅੱਗੇ ਵੱਧਦਾ ਹ,ੈ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਸੋਖ (ਜਜ਼ਬ ਕਰ) ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਟੱਟੀ ਇੱਕ ਮੁਲਾਇਮ ਸੌਸੇਜ ਦੇ ਅਕਾਰ ਿਵੱਚ
ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ

>> ਹਰ ਵਾਰ ਜਦ� ਅੰਤੜੀ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਘੁੱ ਟੀਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਤ� ਟੱਟੀ ਵੱਡੀ ਅੰਤੜੀ ਿਵੱਚ ਅੱਗੇ ਵਧਦੀ ਹ।ੈ 

>> ਜਦ� ਟੱਟੀ ਗੁਦਾ-ਦੁਆਰ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਦੀ ਹ,ੈ ਤ� ਗੁਦਾ-ਦੁਆਰ ਫਲੈ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਜਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸਾਨੰੂ ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ
ਹ।ੈ

ਕੀ ਗ਼ਲਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

>> ਜਕੇਰ ਅਸ� ਇਸ ਸੰਦੇਸ਼ ਲਈ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਪ�ਗਟ ਨਹ� ਕਰਦੇ, ਤ� ਟੱਟੀ ਉਸੇ ਜਗ�ਾ ’ਤੇ ਹੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹ।ੈ

>> ਅੰਤੜੀ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਘੁੱ ਟਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੀਆ ਂਹਨ, ਇਸ ਤਰ�� ਿਜ਼ਆਦਾ ਟੱਟੀ �ਥੇ ਪਹੁੰ ਚਦੀ ਹ,ੈ ਟੱਟੀ ਦਾ ਵੱਡੀ ਅੰਤੜੀ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ
ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਾਣੀ ਸੋਖ ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਟੱਟੀ ਸਖਤ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਟਕ ਜ�ਦੀ ਹ।ੈ

>> ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਸੰਦੇਸ਼ ਿਸਰਫ਼ ਉਸ ਸਮ� ਹੀ ਪਹੁੰ ਚਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਗੁਦਾ-ਦੁਆਰ ਫਲੈਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਇਹ ਫੈਿਲਆ ਹੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹ ੈਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ
ਦੱਸਣ ਲਈ ਨਵ� ਸੰਦੇਸ਼ ਨਹ� ਿਮਲਣਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 

>> ਬਹਤੁ ਛੇਤੀ ਤੁਹਾਡੀ ਟੱਟੀ ਦੇ ਰਾਸਤੇ ਿਵੱਚ ਰਕੁਾਵਟ ਆ ਜਾਵੇਗੀ (ਟ�ੈਿਫਕ ਜਾਮ ਦੀ ਤਰ��), ਜੋ ਕਬਜ਼ ਵੱਜ� ਜਾਣੀ ਜ�ਦੀ ਹ।ੈ

**ਕਬਜ਼ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ, ਇਹ 3 ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ� 1, ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਿਨਆਿਣਆਂ, ਨੰੂ ਵੀ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ 
ਆਪਣ ੇਆਪ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ!

ERIC 2024



>>

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਜ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਿਦਨ ਛੱਡ ਕ ੇਮੁਲਾਇਮ ਟੱਟੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 
1 ਤ� ਲੈ ਕ ੇ3 ਤੱਕ ਵਾਲੀਆ ਂਿਕਸਮ� ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਿਕ ਟੱਟੀ ਟ�ੈਿਫਕ ਜਾਮ ਿਵੱਚ ਹ।ੈ 
ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 4 ਤ� ਘੱਟ ਵਾਰ ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਦਾ ਵੀ ਇਹ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕ ਟੱਟੀ ਟ�ੈਿਫਕ ਜਾਮ ਿਵੱਚ ਹ।ੈ

ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 3 ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਟੱਟੀ ਕਰਨਾ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸੰਕਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਅੰਤੜੀ ਭਰੀ ਹਈੋ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ 
ਇਸ ਦਾ ਥੋੜ�ਾ ਿਰਸਾਵ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹ।ੈ

ਗੰਦਾ ਕਰਨਾ (ਿਲਬੇੜਨਾ) -  ਇਹ ਸਖ਼ਤ ਟੱੁਕੜੇ, ਨਰਮ ਟੁਕੜੇ ਜ� ਟ�ੈਿਫਕ ਜਾਮ ਦੇ ਕੋਲ� ਲੰ ਘ ਕੇ ਆਉਣ ਵਾਲਾ ਤਰਲ ਰੂਪ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਿਜਸ ਨੂੰ  ਓਵਰਫਲੋ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ ਬੱਚੇ ਦਾ ਇਸ �ਤੇ ਕੋਈ ਿਨਯੰਤ�ਣ ਨਹ� ਹੋਵੇਗਾ। 

ਟੱਟੀ ਲਈ ਜ�ਚਕ – ਤੁਹਾਡੀ ਟੱਟੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਦੱਸਦੀ ਹੈ?

ਿਕਸਮ 7
ਪਤਲੀ ਟੱਟੀ  
ਇਹ ਦਸਤ ਜ� ਓਵਰਫਲੋ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਿਕਸਮ 6
ਇੱਕ ਗੱੁਦੇਦਾਰ ਟੱਟੀ 
ਇਹ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਬੱਚਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਨਰਮ ਟੱਟੀਆਂ ਆ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ  ਿਜਵ� ਿਕ ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੈਣ ਜ� ਲੈਗਜ਼ੇਿਟਵ ਲੈਣ ਨਾਲ। 

ਿਕਸਮ 5 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਨਰਮ ਗੋਲੀਆਂ ਦੀ ਤਰ�� 
ਇਹ ਠੀਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਬੱਚਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਨਰਮ ਟੱਟੀਆਂ ਆ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ  ਿਜਵ� ਿਕ ਰੇਸ਼ੇਦਾਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੈਣ ਜ� ਲੈਗਜ਼ੇਿਟਵ ਲੈਣ ਨਾਲ। 

ਿਕਸਮ 4
ਇੱਕ ਨਰਮ, ਮੁਲਾਇਮ ਸੌਸੇਜ -  ਢੁਕਵ� ਟੱਟੀ! 

ਿਕਸਮ 3
ਸੌਸੇਜ ਦੀ ਸ਼ਕਲ ਵਾਲੀ, ਪਰ ਸਖ਼ਤ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਤ�ਾ ’ਤੇ ਤਰੇੜ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ
ਇਹ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਸੰਕਤੇ ਿਦੰਦਾ ਹ।ੈ 

ਖਰਗੋਸ਼ ਦੀਆਂ ਿਬੱਠ� ਵਰਗੀਆਂ ਛੋਟੀਆ ਂਸਖ਼ਤ ਗੰਢ�।
ਇਹ ਗੰਭੀਰ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਿਦੰਦਾ ਹ।ੈ 

ਿਕਸਮ 1

ਿਕਸਮ 2
ਸੌਸੇਜ ਦੀ ਸ਼ਕਲ ਵਾਲੀ, ਪਰ ਸਖ਼ਤ ਅਤੇ ਗੰਢ� ਵਾਲੀ
ਇਹ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਸੰਕਤੇ ਿਦੰਦਾ ਹ।ੈ 

ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਬਜ਼ ਹੈ?
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>> ਵੱਡੀਆਂ ਟੱਟੀਆਂ, ਜ� ਇੱਕੋ ਵਾਰ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਟੱਟੀ
>> ਪੇਟ ਦਰਦ ਜ� ਉਨ� � ਵੱਲ�  ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਦਰਦ।
>> ਫੁੱ ਿਲਆ/ ਸੱੁਿਜਆ ਪੇਟ।
>> ਸੱਚਮੱੁਚੀ ਬਦਬੂਦਾਰ ਟੱਟੀ/ਹਵਾ, ਜ� ਬਦਬੂਦਾਰ ਸਾਹ।
>> ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਨ� � ਨੰੂ ਭੁੱ ਖ ਵੀ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਜ� ਇੱਥ� ਤੱਕ ਉਲਟੀ ਆਉਣ ਵਰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ
ਹਨ।
>> ਭਰੀ ਹੋਈ ਅੰਤੜੀ ਮਸਾਨ�  �ਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਥੋੜ�-ੇਥੋੜ�ੇ ਿਪਸ਼ਾਬ/ਇਸ ਲਈ

ਕਾਹਲ/ਿਦਨ ਜ� ਰਾਤ ਸਮ� ਿਬਸਤਰ ਿਗੱਲਾ ਕਰਨ/ਮੂਤਰ ਮਾਰਗ ਦੀਆਂ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ� ਦਾ ਕਾਰਨ
ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਨ� � ਿਵੱਚ� ਮਿਹਜ਼ 2 ਲੱਛਣ� ਦੇ ਹੋਣ ਦਾ ਅਰਥ ਕਬਜ਼ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ!

ਕਬਜ਼ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ 

> ਦੋ ਹਿਫ਼ਤਆਂ ਲਈ Poo Diary ਕੋਲ ਰੱ ਖ:ੋ ਇਹ ਿਕਸ ਤਰ�� ਦੀ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਿਕੰ ਨੀ ਹੁ ੰਦੀ ਹ,ੈ ਇਹ ਿਕੱ ਥ ੇਜ�ਦੀ ਹ।ੈ

> ਆਪਣ ੇਜੀ.ਪੀ. ਨੰ ੂਿਮਲੋ:

• ਟੱ ਟੀ ਸਬੰ ਧੀ ਡਾਇਰੀ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾਓ ਅਤੇ ਉਨ� � ੰਨੂ ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਲੱ ਛਣ� ਬਾਰੇ ਦੱ ਸੋ

• ਜੀ.ਪੀ. ਨੰ ੂਤਹੁਾਡ ੇਬੱ ਚੇ ਦਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਪ�ਸ਼ਨ ਪੁ ੱਛਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ ਿਕ ਕੀ
ਕਬਜ਼ ਿਕਸੇ ਿਚਰਕਾਲੀ ਿਸਹਤ-ਸਿਮਸਆ ਕਰਕ ੇਹਈੋ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਜੀ.ਪੀ. ਨੰ ੂਮੈਕਰਜੋਲੋ ਲੈਗਜ਼ਿੇਟਵ (ਕਬਜ਼ਕੁਸ਼ਾ), ਿਜਵ� ਿਕ ਮੋਵੀਕਲੋ, ਲੈਕਸੀਡੋ ਜ� ਕੋਸਮੋਕੋਲ, ਲੈਣ ਦਾ ਮਸ਼ਵਰਾ ਦਣੇਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
ਜੋ ਟੱ ਟੀ ੰਨੂ ਨਰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਟੱ ਟੀ ੰਨੂ ਅੱ ਗੇ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ (ਐ�ਨ.ਆਈ.ਸੀ.ਈ. ਦ ੇਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼� 
ਅਨੁਸਾਰ

ਕਬਜ਼ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣੀਆਂ 

>> ਮੈਕਰੋਜਲੋ ਨੰੂ ਪਿਹਲ� ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਰਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਫਰੇ ਹਰੋ ਭੋਜਨ/ਪਯੇ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ
ਸਕਦਾ ਹੈ – ਇਹ ਪੜ�ੋ: How to use macrogol laxatives.

>> ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਚੇ ਿਡਸਇੰਪੈਕਸ਼ਨ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਦੇ ਹਨ – ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕ ਟੱਟੀ ਦੀ ਰਿਹੰਦ-ਖੂੰ ਹਦ ਨੰੂ ਕੱਢਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਾਰੀਆਂ
ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣੀਆਂ - ਇਹ ਪੜ�:ੋ A Parent’s Guide to Disimpaction.

>> ਜਦ� ਅੰਤੜੀ ਸਾਫ਼ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਟੱਟੀ ਨਰਮ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਇੰਝ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਥੋੜ�ੀ ਖੁਰਾਕ
ਲ�ਦੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।
>> ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਕਬਜ਼ ਠੀਕ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲ�ਦੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ, ਪਰ ਿਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ ਇਹ
ਦਵਾਈਆਂ ਉਨ� � ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹ� ਪਹੁੰ ਚਾਉਣਗੀਆਂ। ਪਰ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਬਗੈਰ ਇਲਾਜ ਤ� ਕਬਜ਼ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਏਗੀ।

ਕਬਜ਼ਦਾਰ 

ਠੀਕ 

 

ERIC 2024

https://eric.org.uk/poo-diary/
https://eric.org.uk/how-to-use-macrogol-laxatives/
https://eric.org.uk/childrens-bowels/parents-guide-to-disimpaction/
https://www.nice.org.uk/guidance/cg99/chapter/Introduction


ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਟੌਇਲਟ ਿਵੱਚ ਜਾਣਾ 

>> ਘੜੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੂਈਆਂ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਗੋਲ-ਗੋਲ ਘੁਮਾ ਕੇ ਪੇਟ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਟੌਇਲਟ ’ਤੇ ਅੱਗੇ
ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਝਲੂਣ ਨਾਲ ਸੱਚਮੱੁਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

>> ਹੱਸਣਾ/ਖੰਘਣਾ/ਫੂਕ ਮਾਰਨਾ ਪਟੇ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਹਠੇ� ਵੱਲ ਧੱਕੇ ਜਾਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ
>> ਇਸ ਨੰੂ ਸ਼ੁਗਲ ਵਾਲਾ ਸਮ� ਬਣਾਓ! ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੋਨ� ਸੁਝਾਆ ਂਵਾਸਤੇ
ਐਿਰਕ ਦੀ Toileting Reward Chart ਦੇਖ।ੋ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਅੰਤੜੀਆਂ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ 
>> ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਰੋਜ਼ ਪਾਣੀ ਵਾਲੇ 6-8 ਪਯੇ-ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ।ੋ

>> ਉਨ� � ਦੇ ਭਜੋਨ ਿਵੱਚ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ।ੋ

>> ਕਸਰਤ ਕਰ ੋਅਤੇ ਇੱਧਰ-�ਧਰ ਤੁਰ-ੋਿਫਰੋ!

ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ 
>> ਦੇਖੋ – Pooper Highway animation

>> ਪੜ�ੋ – Flowchart – Constipation

>> ਸੁਣੋ - Helpline Podcasts
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�ਥੇ ਸਹੀ ਸਮ� ’ਤੇ ਪਹੁੰ ਚੋ – ਖਾਣੇ ਤ� 20 ਤ� 30 ਿਮੰਟ ਬਾਅਦ ਜ� ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲ�

ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬੈਠ�  – ਪੈਰ ਸਮਤਲ ਅਤੇ ਇੱਕ ਬਾਕੱਸ ਜ� ਸਟੂਲ �ਤੇ ਮਜਬੂਤੀ ਨਾਲ ਿਟਕਾਏ 
ਹੋਣ, ਗੋਡੇ ਚੂਿਲ�ਆਂ ਤ� �ਚੇ ਹੋਣ। ਬੈਠਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਿਥਤੀ – ਉਨ� � ਨੰੂ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਟੌਇਲਟ 
ਸੀਟ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਆਰਾਮਦੇਹ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਰਹ।ੋ ਇਸ ਲਈ ਟੌਇਲਟ ਦੇ ਨਾਲ ਿਖਡੌਣ,ੇ ਗੇਮ� ਅਤੇ 
ਿਕਤਾਬ� ਕੋਲ ਰੱਖ।ੋ 

ਖੇਡ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਵਰਿਜਸ਼� ਨੰੂ ਅਦਲ-ਬਦਲ ਕੇ ਹਰੇਕ ਵਾਰ ਟੌਇਲਟ ਵਾਸਤੇ ਬੈਠਣ ਨੰੂ 
'ਸਰਗਰਮ' ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ:ੋ
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