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Pun: Reducing Risk of Food Allergy in Your Baby 
 
© 2011 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ©
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰ
ਘਟਾਉਣਾਘਟਾਉਣਾਘਟਾਉਣਾਘਟਾਉਣਾ: ਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦੇ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਵਸੀਲਾਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦੇ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਵਸੀਲਾਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦੇ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਵਸੀਲਾਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦੇ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਵਸੀਲਾ 

ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਕੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈਭ ੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਕੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈਭ ੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਕੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈਭ ੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਕੀ ਹੁੰਦੀ ਹ?ੈ 

ਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਉਦ� ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਸਰੀਰ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਪ�ਣਾਲੀ (ਇਿਮਊਨ
ਿਸਸਟਮ) ਿਕਸੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਗ਼ਲਤੀ ਨਾਲ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਮਝਣ ਲੱਗ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਦ� ਿਕਸੇ
ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਿਕਸੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤ� ਹਰ ਵਾਰੀ ਉਸ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਖਾਣ `ਤੇ ਐਲਰਿਜਕ ਪ�ਤੀਕਰਮ
ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ। 

ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੁਝ ਐਲਰਜੀਆਂ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ।
ਬਾਲਗ� ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਅਕਸਰ ਪੱਕੇ ਤੌਰ `ਤੇ ਰਿਹੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਲਗਭਗ 5% 
ਿਨਆਿਣਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਅਤੇ ਲਗਭਗ 3-4% ਬਾਲਗ� ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹ?ੈ  

ਐਲਰਜੀ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ ਪੀੜ�ੀ ਦਰ ਪੀੜ�ੀ ਚੱਲਣ ਦੀ ਪਰਿਵਰਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਡਾਕਟਰ ਨĂ ਕਦੇ ਵੀ ਇੱਕ
ਜ� ਦੋਵ� ਮਾਿਪਆਂ, ਭੈਣ� ਜ� ਭਰਾਵ� ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਸਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀਆਂ, ਐਕਜ਼ੀਮਾ, ਦਮੇ ਜ� ਹੇਅ ਫ਼ੀਵਰ ਿਜਹੀ
ਿਕਸੇ ਐਲਰਜੀ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਹੋਵੇ ਤ� ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ ਜ�ਦਾ
ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਆਪਣੇ
ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਪਛੋਕੜ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹ,ੈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਆਪਣੇ
ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਪਛੋਕੜ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ।  

ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਕੁਝ ਸੰਭਾਵੀ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਕੁਝ ਸੰਭਾਵੀ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਕੁਝ ਸੰਭਾਵੀ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਕੁਝ ਸੰਭਾਵੀ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ? 

ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਮਾਮੂਲੀ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਤਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਐਲਰਜੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੇ
ਪ�ਭਾਵ ਹੇਠ ਆਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਅਕਸਰ ਕੁਝ ਿਮੰਟ� ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਐਲਰਿਜਕ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਪ�ਗਟ ਹੋ ਜ�ਦੇ
ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ� ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
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Pun: Reducing Risk of Food Allergy in Your Baby 
 
© 2011 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ©
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

● ਛਪਾਕੀਆਂ, ਸੋਜਸ਼, ਲਾਲੀ ਅਤੇ ਧੱਫ਼ੜ। 

● ਨੱਕ ਬੰਦ ਹੋਣਾ ਜ� ਵਗਣਾ ਅਤੇ ਅੱਖ� ਿਵੱਚ ਖਾਰਸ਼ ਹੋਣੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਆਉਣਾ।  

ਹਾਲ� ਿਕ ਅਿਜਹਾ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤਾ ਆਮ ਤ� ਨਹ� ਹੈ, ਪਰ ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰੀ ਨਾਲ ਦਸਤ ਲੱਗਣ ਿਜਹੇ
ਲੱਛਣ ਕੁਝ ਘੰਿਟਆਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਉਭਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ� ਵੱਲ ਤੁਰੰਤ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਉਦਾਹਰਣ� ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
● ਮੂੰਹ, ਜੀਭ ਅਤੇ ਗਲ਼ੇ ਿਵੱਚ ਸੋਜਸ਼। 
● ਫ਼ੈਲਦੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਛਪਾਕੀਆਂ। 
● ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ। 
● ਿਨਗਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜ� ਆਵਾਜ਼ ਬੈਠ ਜਾਣੀ। 

● ਿਚਹਰੇ ਜ� ਬੁਲ�� ਦਾ ਰੰਗ ਪੀਲਾ ਜ� ਨੀਲਾ ਪੈਣਾ। 

● ਗਸ਼ ਪੈਣੀ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਹੋਣੀ ਜ� ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਣਾ।  

ਐਲਰਿਜਕ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਸੰਕੇਤ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉਣ `ਤੇ 911 ਜ� ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜੰਸੀ ਨੰਬਰ
`ਤੇ ਤੁਰੰਤ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਫ਼ਕਰ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ ਭੋਜਨ ਕਾਰਨ ਐਲਰਿਜਕ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤ� ਉਹ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਬੰਦ ਕਰ
ਿਦਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਸ� ਹੋਰ ਨਵ� ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਅਤੇ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਹ ੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਿਵ ੱਚ ਕੀ ਸੰਬ ੰਧ ਹੈਐਕਜ਼ੀਮਾ ਅਤੇ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਹ ੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਿਵ ੱਚ ਕੀ ਸੰਬ ੰਧ ਹੈਐਕਜ਼ੀਮਾ ਅਤੇ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਹ ੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਿਵ ੱਚ ਕੀ ਸੰਬ ੰਧ ਹੈਐਕਜ਼ੀਮਾ ਅਤੇ ਭ ੋਜਨ ਤ� ਹ ੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਿਵ ੱਚ ਕੀ ਸੰਬ ੰਧ ਹ?ੈ  

ਮਾਮੂਲੀ ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਤ� ਗ�ਸਤ ਬਹੁਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀਆਂ ਨਹ� ਹੁੰਦੀਆਂ। ਦਰਿਮਆਨĂ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਤ� ਗ�ਸਤ
ਕੁਝ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਸ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਉਨ�� ਨੂੰ ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀ
ਐਲਰਜੀ ਕਾਰਨ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਸਗ�, ਪ�ਤੀਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਤਪਤੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਕਾਰਨ ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਦੀ ਪ�ਮੁੱਖ ਵਜ�ਾ ਬਣਦੇ ਹਨ।
ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਕਾਬੂ ਰੱਖਣਾ
ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਜੇ ਤਸ਼ਖੀਸ ਜ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਿਕਸੇ
ਪੀਡੀਐਟਿਰਕ ਐਲਰਿਜਸਟ (ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਦਾ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ) ਜ� ਪੀਡੀਐਟਿਰਕ ਡਰਮੇਟੌਲੋਿਜਸਟ (ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ
ਚਮੜੀ ਰੋਗ� ਦਾ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ) ਕੋਲ ਿਲਜਾਉਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
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ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ©
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

 

ਿਜਹੜੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਸਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਨ�� ਲਈ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟਾਉਣ
ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਕਾਰਜ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਕੁਝ ਆਮ ਸੁਝਾਅ ਹੇਠ�
ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ।  

ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓ।ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓ।ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓ।ਆਪਣੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓ।  

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਭੋਜਨ� `ਤੇ ਬੰਦਸ਼� ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਅਣਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਚੰਗੇ ਿਵਕਾਸ ਿਵੱਚ
ਮੁਸ਼ਕਲ� ਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ‘ਕੈਨĂਡਾਜ਼ ਫ਼ਡੂ ਗਾਈਡ ਨਾਲ ਤੰਦਰੁਸਤ ਖਾਣਾ’ . 
www.healthcanada.gc.ca/foodguide ਿਵੱਚ� ਭ�ਤ-ਭ�ਤ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਕੇ ਖਾਧੀ
ਿਸਹਤਮੰਦ ਖ਼ੁਰਾਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਵਕਸਤ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋਵੇਗੀ।  

ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਓ।ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਓ।ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਓ।ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਓ। 

ਿਜਹੜੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਉਨ�� ਨੂੰ 4 ਤ� 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤਕ ਜ� ਿਜ਼ਆਦਾ
ਸਮ� ਲਈ ਿਸਰਫ਼ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਾਉਣਾ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਸ ਨੂੰ ਸੱਚ ਿਸੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਅਜੇ ਹੋਰ ਖੋਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  

ਿਜਹੜੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ ਪੂਰੇ ਨ� ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਗਰਭ ਕਾਲ ਤ� ਬਾਅਦ ਜਨਮ ਲ�ਦੇ ਹਨ, ਹੈਲਥ ਕੈਨĂਡਾ ਵੱਲ�
ਅਿਜਹੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ 6 ਮਹੀਨĂ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਮ� ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸ
ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਿਪੱਛੇ ਐਲਰਜੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਕਾਰਨ ਹਨ। ਮ� ਦਾ ਦੱੁਧ
ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ D ਦਾ ਸੰਪੂਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਨ�� ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਲੋੜ�ਦਾ ਸਾਰਾ ਪੋਸ਼ਣ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ
ਹੈ।  

ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਕ ੋਈ ਖ਼ਾਸ ਤਰ�� ਦੇ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਕ ੋਈ ਖ਼ਾਸ ਤਰ�� ਦੇ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਕ ੋਈ ਖ਼ਾਸ ਤਰ�� ਦੇ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਕ ੋਈ ਖ਼ਾਸ ਤਰ�� ਦੇ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈਚਾਹੀਦਾ ਹੈਚਾਹੀਦਾ ਹੈਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ  

ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ
ਕੋਈ ਖ਼ਾਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਖਾਿਣਆਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਮੌਜੂਦਾ ਖੋਜ ਨĂ ਅਿਜਹਾ ਨਹ�

http://www.healthcanada.gc.ca/foodguide
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Pun: Reducing Risk of Food Allergy in Your Baby 
 
© 2011 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ©
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਦਰਸਾਇਆ ਹੈ ਿਕ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾ�ਦੇ ਸਮ� ਕੋਈ ਖ਼ਾਸ ਖਾਿਣਆਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ
ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਹੰੁਦੀ ਹੋਵੇ। 

ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਹੀ ਇਨਫ਼�ਟ ਫ਼ਾਰਮੁਲੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਹੀ ਇਨਫ਼�ਟ ਫ਼ਾਰਮੁਲੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਹੀ ਇਨਫ਼�ਟ ਫ਼ਾਰਮੁਲੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਹੀ ਇਨਫ਼�ਟ ਫ਼ਾਰਮੁਲੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।  

ਫ਼ਾਰਮੁਲੇ ਵਾਲੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੇਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਉਦ� ਹੀ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਨਹ�
ਚੁੰਘਾ ਸਕਦੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ ਜ� ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਫ਼ਕਰ ਹੈ ਿਕ
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਲੋੜ�ਦਾ ਦੁੱਧ ਨਹ� ਉਤਰ ਿਰਹਾ ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜ�
ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ (ਦੱੁਧ ਲਿਹਣ ਦੀ ਿਕਿਰਆ ਦਾ ਸਲਾਹਕਾਰ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫ਼ਾਰਮੁਲਾ ਦੀ
ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤ� ਜੀਵਨ ਦੇ ਪਿਹਲੇ 4 ਤ� 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਲਈ ਮੌਡੀਫ਼ਾਇਡ ਇਨਫ਼�ਟ ਫ਼ਾਰਮੁਲਾ
ਵਰਤਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਗ� ਦੇ ਦੱੁਧ ਦੇ ਆਧਾਰ ਵਾਲੇ ਜ� ਸੋਏ ਦੇ ਆਧਾਰ ਵਾਲੇ ਫ਼ਾਰਮੁਿਲਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ
ਮੌਡੀਫ਼ਾਇਡ ਫ਼ਾਰਮੁਲੇ ਐਲਰਿਜਕ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹੋਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਹੋਣ ਦੇ
ਆਸਾਰ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਇਨ�� ਮੌਡੀਫ਼ਾਇਡ ਇਨਫ਼�ਟ ਫ਼ਾਰਮੁਿਲਆਂ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ:  

● ਐਕਸਟੈਨਿਸਵਲੀ ਹਾਈਡ�ੋਲਾਈਜ਼ਡ ਕੇਸਇੰਨ ਫ਼ਾਰਮੁਲਾ। ਕੈਨĂਡਾ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਬਰ�ਡ ਹਨ
Nutramigen® ਅਤੇ Alimentum®.  

● ਪਾਰਸ਼ੀਅਲੀ ਹਾਈਡ�ਲੋਾਈਜ਼ਡ ਵ�ੇ ਫ਼ਾਰਮੁਲਾ। ਕੈਨĂਡਾ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਬਰ�ਡ ਹੈ Good Start®.  

ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਪਾਰਸ਼ੀਅਲੀ ਹਾਈਡ�ਲੋਾਈਜ਼ਡ ਵ�ੇ ਫ਼ਾਰਮੁਲਾ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਐਕਸਟੈਨਿਸਵਲੀ
ਹਾਈਡ�ਲੋਾਈਜ਼ਡ ਕੇਸਇੰਨ ਫ਼ਾਰਮੁਲਾ ਵਧੇਰੇ ਅਸਰਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਫ਼ਾਰਮੁਿਲਆਂ ਦੀਆਂ ਕੀਮਤ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਬੱਜਟ ਨਾਲ ਮੇਲ ਖ�ਦੇ ਫ਼ਾਰਮੁਲੇ ਦੀ
ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਉਿਚਤ ਹੈ।  

4 ਤ� 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤ� ਬਾਅਦ ਜੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪੂਰਕ ਵਜ� ਕੁਝ ਹੋਰ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ
ਹੋਵੇ ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਗ� ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਆਧਾਰ ਵਾਲਾ ਆਮ ਫ਼ਾਰਮੁਲਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਫ਼ਾਰਮੁਿਲਆਂ ਅਤੇ ਐਲਰਜੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਸੰਬੰਧੀ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ
ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ (ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀ) ਜ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
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ਠĄਸ ਭੋਜਨ ਿਖਲਾਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਬੇਲੋੜੀ ਦੇਰ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।ਠĄਸ ਭੋਜਨ ਿਖਲਾਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਬੇਲੋੜੀ ਦੇਰ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।ਠĄਸ ਭੋਜਨ ਿਖਲਾਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਬੇਲੋੜੀ ਦੇਰ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।ਠĄਸ ਭੋਜਨ ਿਖਲਾਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਬੇਲੋੜੀ ਦੇਰ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

ਬੀਤੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੁੱਧ, ਅੰਡੇ, ਮੰੂਗਫ਼ਲੀਆਂ, ਟ�ੀ ਨੱਟ (ਦਰਖ਼ਤ� `ਤੇ ਲੱਗਣ
ਵਾਲੀਆਂ ਿਗਰੀਆਂ) ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਦੇਣ ਲਈ ਿਜ਼ਆਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੰਦੇ ਸਨ ਤ� ਿਕ ਇਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਤ�
ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ, ਪਰ ਇਹ ਤਰੀਕਾ ਅਸਰਦਾਰ ਿਸੱਧ ਨਹ� ਹੋਇਆ ਹੈ। ਖੋਜ ਇਹ
ਨਹ� ਦਰਸਾ�ਦੀ ਿਕ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਹ ਖਾਣੇ ਦੇਣ ਲਈ 4 ਤ� 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨ ਨਾਲ
ਭੋਜਨ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਐਲਰਿਜਕ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਕਾਰਨ� ਕਰਕੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨĂਡਾ ਵੱਲ� ਇਹ
ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ ਠĄਸ ਭੋਜਨ ਦੇਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ 6 ਮਹੀਨĂ ਹੋਣ ਤਕ
ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦਾ ਹੋ ਜਾਣ `ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠĄਸ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਜੋਗਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਉਸ ਨੂੰ ਆਇਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ� ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਮੈਨ ੂੰ ਪਿਹਲ� ਿਕਹੜੇ ਭ ੋਜਨ ਦੇਣ ੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨਮੈਨ ੂੰ ਪਿਹਲ� ਿਕਹੜੇ ਭ ੋਜਨ ਦੇਣ ੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨਮੈਨ ੂੰ ਪਿਹਲ� ਿਕਹੜੇ ਭ ੋਜਨ ਦੇਣ ੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨਮੈਨ ੂੰ ਪਿਹਲ� ਿਕਹੜੇ ਭ ੋਜਨ ਦੇਣ ੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ?  

ਆਇਰਨ ਯੁਕਤ ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਪਕਾਏ ਹੋਏ, ਨਰਮ, ਬਾਰੀਕ-ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ
ਪੋਲਟਰੀ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਆਇਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਸਰੋਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਨਵ� ਖਾਣੇ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਕਰਕੇ
ਦੇਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਨਵ� ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ ਲ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਉਸ ਨੂੰ ਉਹ ਭੋਜਨ
ਿਖਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਹਰ ਨਵ� ਖਾਣਾ ਦੇਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਕੁਝ ਿਦਨ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰੋ। ਹੋਰ ਨਵ� ਖਾਣੇ ਦੇਣੇ
ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ�� ਦੇ ਭੋਜਨ ਖ�ਦਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
ਅਤੇ ਉਹ ਪਿਰਵਾਰ ਵੱਲ� ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਈ ਭੋਜਨ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਠĄਸ ਭੋਜਨ ਦੇਣ
ਸੰਬੰਧੀ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ
ਅਤੇ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠ ਿਦੱਤਾ ‘ਵਾਧੂ ਵਸੀਿਲਆਂ’ ਵਾਲਾ ਭਾਗ ਦੇਖੋ।  

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਸਗਰੇਟ ਪ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਿਸਗਰੇਟ ਪੀਣੀ ਬੰਦ ਕਰੋ।ਜੇ ਤੁਸ� ਿਸਗਰੇਟ ਪ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਿਸਗਰੇਟ ਪੀਣੀ ਬੰਦ ਕਰੋ।ਜੇ ਤੁਸ� ਿਸਗਰੇਟ ਪ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਿਸਗਰੇਟ ਪੀਣੀ ਬੰਦ ਕਰੋ।ਜੇ ਤੁਸ� ਿਸਗਰੇਟ ਪ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਿਸਗਰੇਟ ਪੀਣੀ ਬੰਦ ਕਰੋ। 

ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਿਸਗਰੇਟ ਪੀਣ ਨਾਲ ਜ� ਿਸਗਰੇਟ ਪੀ ਰਹੇ ਲੋਕ� ਦੇ ਆਲ਼ੇ-ਦੁਆਲੇ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ
ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਵੀ ਿਸਗਰੇਟ ਦੇ ਧੰੂਏ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ
ਆਉਣ ਨਾਲ ਵੀ ਬੱਚੇ ਲਈ ਇਹ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਉਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਸਗਰੇਟ ਪੀਣੀ ਬੰਦ
ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੂੰ ਿਸਗਰੇਟ ਦੇ ਧੂੰਏ ਤ� ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ। ਿਸਗਰੇਟ ਛੱਡਣ ਵਾਸਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁਸ�
Quitnow (ਕੁਇੱਟਨਾਓ) ਨਾਲ 1-877-455-2233 `ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ� . 
www.quitnow.ca `ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

http://www.quitnow.ca/
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HealthLinkBC (ਹੈੱਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.) . www.healthlinkbc.ca ਡਾਕਟਰ� ਵੱਲ� ਪ�ਮਾਣਤ ਗ਼ੈਰ-
ਆਪਾਤਕਾਲ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

● HealthLinkBC (ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.) ਫ਼ਾਈਲ #69ਸੀ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਖਾਣੇ . 
www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile69c.stm 

● HealthLinkBC (ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.) ਫ਼ਾਈਲ #69ਡੀ ਆਪਣੀ ਿਰੜ�ਨ ਦੇ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ
ਚੰਗਾ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ: ਆਪਣੇ ਇੱਕ ਤ� ਿਤੰਨ ਸਾਲ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ੁੰਮੇਵਾਰੀ ਸ�ਝੀ ਕਰਨੀ . 
www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile69d.stm 

● ਛੋਟੇ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਐਕਜ਼ੀਮਾ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ . 
www.healthlinkbc.ca/dietitian/pdf/eczema-and-food-allergy-in- 
babies-and-young-children.pdf 

ਬੀ.ਸੀ. ਮਿਨਸਟਰੀ ਆਫ਼ ਹੈਲਥ (ਿਸਹਤ ਮੰਤਰਾਲਾ) ਦੇ ਵਸੀਲੇ:  

● Baby’s Best Chance (ਬੱਚੇ ਲਈ �ਤਮ ਮੌਕਾ) . 
www.hls.gov.bc.ca/publications/year/2010/bbc.pdf 

● ਿਰੜ�ਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਕਦਮ: 6-36 ਮਹੀਨĂ . 
www.hls.gov.bc.ca/publications/year/2009/Toddlers_first_steps_2e 
d.pdf  

ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਵੱਲ� “The Sensible guide to a Healthy Pregnancy” (ਿਸਹਤਮੰਦ
ਗਰਭ ਲਈ ਸੂਝਵਾਨ ਗਾਈਡ) . www.phac-aspc.gc.ca/hp-gs/guide-eng.php 

ਿਸਗਰੇਟ ਛੱਡਣ ਵਾਸਤੇ ਮਦਦ ਲਈ . www.QuitNow.ca 

ਜ� 1 877 455 2233 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 

http://www.healthlinkbc.ca/
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile69c.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile69d.stm
http://www.healthlinkbc.ca/dietitian/pdf/eczema-and-food-allergy-in-%20babies-and-young-children.pdf
http://www.healthlinkbc.ca/dietitian/pdf/eczema-and-food-allergy-in-%20babies-and-young-children.pdf
http://www.hls.gov.bc.ca/publications/year/2010/bbc.pdf
http://his.dieteticsatwork.com/Handouts/www.hls.gov.bc.ca/publications/year/2009/Toddlers_first_steps_2e%20%20d.pdf
http://his.dieteticsatwork.com/Handouts/www.hls.gov.bc.ca/publications/year/2009/Toddlers_first_steps_2e%20%20d.pdf
http://his.dieteticsatwork.com/Handouts/www.phac-aspc.gc.ca/hp-gs/guide-eng.php
http://www.quitnow.ca/
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ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਇਹਨ� ਸ�ੋਤ� ਨੂੰ ਪ�ਕਾ©ਨ ਵੇਲ਼ੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜ�ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਨੂੰ ਿਕਸੇ ਵੀ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜ� ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ। 

 

 
ਿਵਤਰਕਿਵਤਰਕਿਵਤਰਕਿਵਤਰਕ: 
 
ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLink BC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ� Dial-A-
Dietitian) ਿਵਖੇ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. 
ਿਨਵਾਸੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼
ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ ਹੈ। . www.healthlinkbc.ca/dietitian ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ� 8-1-1 `ਤੇ
ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ�ਾ ਤ� । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130 ਤ� ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ
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