
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਕੈਫੀਨ, ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ, ਸ਼ਰਾਬ, ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਸਪਲਾਉਣਾ1

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਕੈਫੀਨ, ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ,ਸ਼ਰਾਬ, ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧ ਸਪਲਾਉਣਾ 

ਜੇ ਮੈਂ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ  
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾ ਿਕਦੀ ਹਾਂ? 
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਦਵਾਈਆਂ, ਜ਼ਿਸ ਜ਼ਵੱਚ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 
ਐਟਂੀਬਾਇਓਜ਼ਟਕਸ ਸ਼ਾਜ਼ਿਲ ਹਨ,ਵਰਤਣ ਲਈ ਸੁਰੱਜ਼ਿਅਤ ਹਨ। 
ਪਰ ਕਈ - ਜ਼ਿਸ ਜ਼ਵੱਚ ਿੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਵਾਲੇ ਕਈ ਉਤਪਾਦ 
ਅਤੇ ਕੋਡੀਨ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਿ, ਜ਼ਿਵੇਂ ਟਾਇਲੇਨੋਲ 3, ਸ਼ਾਿਲ 
ਹੈ – ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਬਾਰੇ  
ਿੋਚ ਰਹੇ ਹੋ
ਇਹ ਿਾਣਨ ਲਈ ਿੇ ਕੋਈ ਦਵਾਈ, ਿੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਵਾਲਾ ਇਲਾਿ 
ਿਾਂ ਪੂਰਕ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤਿਾਨ ਸਿੇਂ ਤੇ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਿਾਂ ਜ਼ਿਸ ਬਾਰੇ  
ਤੁਸੀਂ ਜ਼ਵਚਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਲੈਣ 
ਲਈ ਸੁਰੱਜ਼ਿਅਤ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਫਾਰਿੇਜ਼ਸਸਟ ਿਾਂ ਜ਼ਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿਾਂਚੋ ਿਾਂ 8-1-1 ਤੇ ਇੱਕ ਹੈਲਥਜ਼ਲੰਕ ਬੀਸੀ 
ਫਾਰਿੇਜ਼ਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਜੇ ਮੈਂ ਕੈਫੀਨ ਲੈਂਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾ ਿਕਦੀ ਹਾਂ?
ਅਨੇਕ ਲੋਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕੁਝ ਕੈਫੀਨ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। 
ਪਰ ਕਈ ਬੱਚੇ ਉਸ ਪ੍ਰਤੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨ ਿਾਂ 
ਜ਼ਚੜਜ਼ਚੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ - ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਿਦੋਂ ਉਹ ਛੋਟੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਕੈਫੀਨ ਲੈਂਦੇ ਹੋ
ਆਪਣੀ ਕੈਫੀਨ ਨੰੂ 300 ਜ਼ਿਲੀਗ੍ਰਾਿ ਪ੍ਰਤੀ ਜ਼ਦਨ ਤੱਕ ਸੀਜ਼ਿਤ ਕਰ ੋ
- ਕਾਫੀ ਦੇ ਲਗਭਗ 1½ ਿੱਗ ਿਾਂ ਚਾਹ ਦੇ 4 ਛੋਟੇ ਕੱਪ। ਅਤੇ ਯਾਦ 
ਰੱਿੋ ਜ਼ਕ ਹੋਰ ਚੀਿਾਂ - ਜ਼ਿਵੇਂ ਜ਼ਕ ਪੌਪ, ਸ਼ਕਤੀਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸਪੋਰਟ 
ਜ਼ਡ੍ਰੰ ਕ, ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਚਾਕਲੇਟ - ਜ਼ਵੱਚ ਵੀ 
ਕੈਫੀਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਜ ੇਮੈਂ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸੀ ਕਰਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ  
ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾ ਿਕਦੀ ਹਾਂ?
ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਜ਼ਸਗਰੇਟ 
ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਜ਼ਦਓ। ਪਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੀ ਜ਼ਸਹਤ ਲਈ ਅਿੇ ਵੀ ਿਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਅਤੇ ਜ਼ਸਗਰੇਟ ਪੀਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਅਨੇਕ ਿਾਵਾਂ ਕਾਿਯਾਬੀ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਂਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਣਾ ਤੰਬਾਕੂ ਦੇ ਧੰੂਏ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਦੇ 
ਕੁਝ ਨਕਾਰਾਤਿਕ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਰੱਜ਼ਿਆ ਕਰਨ ਜ਼ਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜ਼ਸਗਰੇਟ ਪੀਣਾ:

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਜ਼ਨਕਲਣ ਦੇ ਰੀਫਲੈਕਸ  
ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਜ਼ਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜ਼ਚੜਜ਼ਚੜਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਜ਼ਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਕੰਨਾਂ ਦੇ ਜ਼ਵਗਾੜਾਂ, ਦਿੇ ਅਤੇ ਸਡਨ ਇਨਫੈਂਟ ਡੈਥ 
ਜ਼ਸੰਡਰੋਿ (ਜ਼ਸਡਿ -SIDS) (ਨੀਂਦ ਦੇਿੋ) ਦੇ ਿੋਿਿ ਨੰੂ  
ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਂਦੇ ਹੋ
ਜ਼ਸਗਰੇਟ ਪੀਣ ਦੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਕਵੇਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਜ਼ਸਗਰੇਟ ਪੀਕੇ

• ਘੱਟ ਜ਼ਸਗਰੇਟ ਪੀਕੇ ਿਾਂ ਜ਼ਨਕੋਟੀਨ ਪੈਚ ਵਰਤ ਕੇ

• ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਅਤੇ ਘਰ ਨੰੂ ਧੰੂਏ ਂ- ਰਜ਼ਹਤ ਰੱਿ ਕੇ

• ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਜ਼ਸਗਰੇਟ ਪੀਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪਕੜਨ ਤੋਂ ਪਜ਼ਹਲਾਂ 
ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧ ੋਕ ੇਅਤੇ ਆਪਣ ੇਕਪੜੇ ਬਦਲ ਕੇ

• ਜ਼ਸਰਫ਼ ਬਾਹਰ ਜ਼ਸਗਰੇਟ ਪੀਕੇ, ਅਜ਼ਿਹੀ ਿੈਕਟ ਪਜ਼ਹਨ ਕੇ 
ਜ਼ਿਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਰੱਿਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜ਼ਸਰਫ਼ ਜ਼ਸਗਰੇਟ ਪੀਣ 
ਵਾਲੇ ਪਜ਼ਹਨਦੇ ਹੋ

• ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਜ਼ਬਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰਕੇ (ਨੀਂਦ ਦੇਿੋ)

ਜ਼ਕਵੇਂ ਛੱਡਣਾ ਹੈ ਿਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਪੀਤੀ ਿਾਣ ਵਾਲੀ ਿਾਤਰਾ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, quitnow.ca 'ਤ ੇਿਾਓ, ਆਪਣੇ 
ਜ਼ਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਾਂ 8-1-1 'ਤ ੇਹੈਲਥਜ਼ਲੰਕ 
ਬੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਵੇਜ਼ਪੰਗ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸੰਪਰਕ 

ਜ਼ਨਕੋਟੀਨ ਅਤੇ ਸੌਲਵੈਂਟਾਂ ਵਰਗੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨਾਲ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਅਿੇ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਜ਼ਪਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜ਼ਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਕੇ ਿਾਂ 
8-1-1 ਤੇ ਹੈਲਥਜ਼ਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ 
ਿੋਿਿ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_sleep-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_sleep-pa.pdf
https://www.quitnow.ca


ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਕੈਫੀਨ, ਸਿਗਰੇਟ ਪੀਣਾ, ਸ਼ਰਾਬ, ਨਸ਼ੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਸਪਲਾਉਣਾ 2ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਜੇ ਮੈਂ ਕੈਨੇਸਬਿ (ਮੈਰੂਆਨਾ - 
Marijuana) ਵਰਤਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾ ਿਕਦੀ ਹਾਂ?
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੈਨੇਜ਼ਬਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ 
ਜ਼ਦੱਤੀ ਿਾਂਦੀ। ਕੈਨੇਜ਼ਬਸ ਜ਼ਵਚਲੀ ਟੀਐਚਸੀ (THC) 30 ਜ਼ਦਨਾਂ ਤੱਕ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਜ਼ਵੱਚ ਰਜ਼ਹ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਤੱਕ ਪਾਸ 
ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਅਤੇ ਜ਼ਕਉਂਜ਼ਕ ਟੀਐਚਸੀ ਇੰਨੇ ਲੰਬੇ ਸਿੇਂ ਤੱਕ 
ਲਈ ਰਜ਼ਹੰਦੀ ਹ,ੈ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਕਢਣਾ 
ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਨਸ਼ਟ ਕਰਨਾ (“ਪੰਜ਼ਪਗ ਅਤੇ ਡੰਜ਼ਪੰਗ”) ਵੀ ਉਸ ਨੰੂ ਬੱਚੇ 
ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਜ਼ਿਅਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਿ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ। ਅਿੇ ਇਹ ਜ਼ਗਆਤ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਿ ੇਸੀਬੀਡੀ (CBD) ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਜ਼ਵੱਚ ਟ੍ਰਾਂਸਫਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਿਾਂ 
ਇਹ ਜ਼ਕ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਤੇ ਉਸ ਦਾ ਕੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੈਨੇਜ਼ਬਸ:

• 30 ਜ਼ਦਨਾਂ ਤੱਕ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਜ਼ਵੱਚ ਟੀਐਚਸੀ ਛੱਡ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਿਟੋਰ ਜ਼ਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਿੁੱਦ ੇਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ਨੰਦਰਾਲਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਦਾ ਿਵਾਬ ਦੇਣ 
ਜ਼ਵੱਚ ਅਸਿਰਥ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਕੈਨੇਸਬਿ ਵਰਤਦ ੇਹੋ ਤਾਂ
ਅਜ਼ਿਹਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਿੋਿਿਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਓ:

• ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਂਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਕੈਨੇਜ਼ਬਸ ਨਾ ਵਰਤ ਕੇ। 
ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਛੱਡਣ ਜ਼ਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜ਼ਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

• ਘੱਟ ਕੈਨੇਜ਼ਬਸ ਵਰਤ ਕੇ, ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਵਰਤ ਕੇ

• ਕੈਨੇਜ਼ਬਸ ਨੰੂ ਤੰਬਾਕੂ ਿਾਂ ਦੂਸਰੇ ਪਦਾਰਥਾਂ, ਿਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਨਾ ਵਰਤ ਕੇ

• ਘੱਟ-ਤਾਕਤ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚਣੁ ਕ ੇਜ਼ਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜ਼ਵੱਚ ਸੀਬੀਡੀ (CBD) 
ਦ ੇਉੱਚ ੇਲੈਵਲ ਅਤੇ ਟੀਐਚਸੀ (THC) ਦ ੇਘੱਟ ਲੈਵਲ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। 
ਸਚੇਤੇ ਰਹੋ ਜ਼ਕ ਕਵੇਲ ਸੀਬੀਡੀ (CBD) ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸਰੱੁਜ਼ਿਅਤ ਸਾਬਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ।

ਜੇ ਮੈਂ ਿੜਕ ਤੇ ਸਮਲਣ ਵਾਲੇ ਨਸ਼ੇ 
(ਿਟੀ੍ਟ ਡਰੱਗਜ਼) ਵਰਤਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ 
ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾ ਿਕਦੀ ਹਾਂ? 
ਸਟ੍ਰੀਟ ਡਰੱਗਿ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁੱ ਧ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਲੰਘ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਜ਼ਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਿਟੀ੍ਟ ਡਰੱਗਜ਼ ਵਰਤਦ ੇਹੋ
ਆਪਣੇ ਭਰੋਸੇ ਵਾਲੇ ਜ਼ਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਪਬਜ਼ਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ 
ਿਾਂ ਫਾਰਿੇਜ਼ਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸੁਰੱਜ਼ਿਅਤ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਦੁਧ ਜ਼ਕਵੇਂ ਜ਼ਪਲਾਉਣਾ ਹੈ ਬਾਰ ੇਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 ਤੇ ਹੈਲਥਜ਼ਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਖਤਰਾ
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜ਼ਕ ਸ਼ਰਾਬ, ਕੈਨੇਜ਼ਬਸ, ਤੰਬਾਕੂ, 

ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੀਟ ਡਰੱਗਿ ਸਭ ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਹੁੰ ਚ  
ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਜ਼ਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। (ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਜ਼ਿਆ ਦੇਿੋ)।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰਤੀ ਜ਼ਦਨ 1 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲਾ 

ਜ਼ਡ੍ਰੰ ਕ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਕੈਨੇਜ਼ਬਸ ਵਰਤਦ ੇਹੋ ਿਾਂ ਸਟ੍ਰੀਟ ਡਰੱਗਿ ਲੈਂਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਭਰੋਸੇਿੰਦ ਜ਼ਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਪਬਜ਼ਲਕ 
ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਿਾਂ ਫਾਰਿੇਜ਼ਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਾਂ 8-1-1 ਤੇ 
ਹੈਲਥਜ਼ਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਲਈ 
ਫੀਜ਼ਡੰਗ ਸੰਬੰਧੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਜ਼ਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੱੁਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਬਣਾਈ 
ਰੱਿਣ ਦੇ ਤਰੀਜ਼ਕਆ ਂਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਮੈਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਸਪਲਾ ਿਕਦੀ ਹਾਂ?
ਸਭ ਤੋਂ ਸਰੱੁਜ਼ਿਅਤ ਚਣੋ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ 
ਪੀਣਾ ਹੈ। ਪਰ ਸੰਤੁਜ਼ਲਤ ਪੀਣਾ ਆਿਤੌਰ ਤ ੇਠੀਕ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਜ਼ਪਲਾ ਰਹੇ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਿਾਤਾ-ਜ਼ਪਤਾ ਲਈ, ਉਸਦਾ ਿਤਲਬ ਸ਼ਰਾਬ ਨੰੂ 
ਪਤ੍ੀ ਸਦਨ 1 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲਾ ਸਡੰ੍ਕ ਨਹੀਂ ਤੱਕ ਿੀਸਮਤ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ

ਸ਼ਰਾਬ:

• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੇ ਜ਼ਦਿਾਗੀ ਜ਼ਵਕਾਸ, ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਲਈ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਦੱੁਧ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਪੀਤ ੇਿਾਣ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਏ ਿਾ ਸਕਣ ਦੇ ਸਿੇਂ ਦੀ 

ਲੰਬਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਿਨੂ ਜ਼ਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦੀ ਘੱਟ ਿਾਤਰਾ ਦ ੇਿੋਿਿ  

ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਡ ੇਜ਼ਨਰਣੇ ਕਰਨ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ 

ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਜ਼ਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦੇ ਹੋ
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪਜ਼ਹਲਾਂ ਤੋਂ ਯੋਿਨਾ 
ਬਣਾਓ ਜ਼ਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜ਼ਕਵੇਂ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਓਗੇ। ਜ਼ਡ੍ਰੰ ਕ ਲੈਣ ਤੋਂ 
ਪਜ਼ਹਲਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜ਼ਪਲਾਓ। ਅਤੇ ਿ ੇਤੁਹਾਡੀ 1 ਤੋਂ ਵੱਧ ਜ਼ਡ੍ਰੰ ਕ ਪੀਣ 
ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਪਜ਼ਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਜ਼ਪਲਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਪੰਪ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰੋ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਪ੍ਰਤੀ ਜ਼ਡ੍ਰੰ ਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ 
ਜ਼ਪਲਾਉਣ ਿਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਦੱੁਧ 
ਕਢਣ ਤੋਂ ਪਜ਼ਹਲਾਂ 2 ਤੋਂ 3 ਘੰਟੇ ਇੰਤਿਾਰ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਜ਼ਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਾਂ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਹੈਲਥਜ਼ਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਿਚੇਤ ਰਹੋ
ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੱੁਧ ਜ਼ਵੱਚੋਂ ਸ਼ਰਾਬ ਨੰੂ 

ਿਤਿ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਾਂ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਪੰਪ ਕਰਨਾ, ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ 
ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ, ਆਰਿ ਕਰਨਾ ਿਾਂ ਕਾਫੀ ਪੀਣਾ ਇਸ ਨੰੂ ਵੱਧ ਤੇਿ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜ਼ਡ੍ਰੰ ਕ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਿਾਂ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 ਤੋਂ 3 
ਘੰਜ਼ਟਆਂ ਜ਼ਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਪੰਪ ਕੀਤੇ ਗਏ ਜ਼ਕਸੇ ਵੀ ਦੱੁਧ  
ਨੰੂ ਸੁੱ ਟ ਜ਼ਦੱਤਾ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-medication/cannabis/health-effects/parents.html
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_baby-safety-pa.pdf
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