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ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣਾ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣਾ 
Breastfeeding or chestfeeding 

ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ (ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ) ਉਹ ਇਕੁੱਲਾ ਭੋਜਨ ਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  
ਪਹਹਲੇ 6 ਮਹੀਹਨਆਂ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੁੱਚਾ ਠੋਸ ਭੋਜਨ 

ਖਾਣੇ ਸ ਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਯੋਗ ਹੋ ਤਾਂ ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ ਦੇਣਾ ਜਾਰੀ 
ਰੁੱ ਖੋ, ਜਦੋਂ ਤੁੱਕ ਤ ਹਾਡਾ ਬੁੱਚਾ 2 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਉਮਰ ਦਾ ਨਹੀਂ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ। 

ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ ਮੇਰ ੇਬੁੱ ਚੇ ਲਈ ਚੁੰਗਾ ਕਿਉਂ ਹੈ? 

ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਲਈ ਚੂੰਗਾ ਹੈ ਹਕਉਂਹਕ: 

• ਇਹ ਬੁੱ ਹਚਆਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸ ਰੁੱ ਹਖਅਤ ਅਤੇ ਹਸਹਤਮੂੰਦ ਭੋਜਨ ਹੈ 

• ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਲਈ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੈ 

• ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਦ ੇਸਰੀਰਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਬੌਹਧਕ ਹਵਕਾਸ 
ਹਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 

• ਇਸ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਦ ੁੱ ਧ ਨਾ ਚ ੂੰਘਾਏ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਨਾ ਹਪਲਾਏ 

ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬੁੱ ਹਚਆਂ ਦ ੇਮ ਕਾਬਲੇ ਘੁੱਟ ਲਾਗਾਂ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਨਮ ਨੀਆ, 
ਕੂੰਨਾਂ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਅਤ ੇਦਸਤ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਨੀਂਦ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਬਾਲ ਮੌਤ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣਾ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣਾ, ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣ 

ਵਾਲੇ ਮਾਕਿਆਂ ਲਈ ਚੁੰਗਾ ਕਿਉਂ ਹੈ? 

ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਣਾ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਣਾ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਆਪਣ ੇਬੁੱਚ ੇਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰਧ ਬਣਾਉਣ ਹਵੁੱਚ 

• ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋਣ ਹਵੁੱਚ 

• ਛਾਤੀ ਦ ੇਕੈਂਸਰ, ਅੂੰਡਕੋਸ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਸ ਗਰ ਦ ੇਤ ਹਾਡੇ ਜੋਖਮ 
ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਹਵੁੱਚ 

ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਬੁੱ ਚੇ ਨ ੁੰ  ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣਾ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ 

ਕਿਲਾਉਣਾ ਿਦੋਂ ਸ ਰ  ਿਰ ਸਿਦੀ ਹਾਂ? 

ਆਪਣੇ ਬੁੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਜੂੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ 

ਚ ੂੰਘਾਓ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਹਪਲਾਓ, ਆਦਰਸਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪਹਹਲੇ ਘੂੰਟੇ 

ਦ ੇਅੂੰਦਰ। ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਬਣਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਹਹਲੇ ਦ ੁੱ ਧ ਨ ੂੰ  
ਕਲੌਸਟਰਮ (colostrum) ਹਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਲੌਸਟਰਮ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇ

ਲਈ ਬਹ ਤ ਵਧੀਆ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਪੌਸਹਟਕ ਤੁੱਤਾਂ 
ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਹੈ ਜੋ ਲਾਗਾਂ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਹਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਨੇੜੇ ਰੁੱ ਖੋ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੂੰਪਰਕ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰੋ। ਇਹ ਖ ਰਾਕ ਅਤੇ ਸੂੰਬੂੰਧ ਨ ੂੰ  ਉਤਸਾਹਹਤ ਕਰੇਗਾ। ਇਹ 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਦ ੇਹਵਕਾਸ ਹਵੁੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਜਾਗਦੇ ਹੋ ਹਸਰਫ ਤਾਂ ਹੀ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੂੰਪਰਕ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੈਲ ਫੋਨ ਵਰਗੀਆਂ ਭਟਕਣਾਵਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਯਾਦ ਰੁੱ ਖੋ। 

ਮੈਨ ੁੰ  ਆਿਣੇ ਬੁੱ ਚੇ ਨ ੁੰ  ਕਿੁੰ ਨੀ ਵਾਰ ਦ ੁੱ ਧ ਕਿਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ? 

ਆਪਣ ੇਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਹਦਓ ਹਕ ਕਦੋਂ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਣਾ ਹੈ। 
ਤ ਹਾਡਾ ਬੁੱਚਾ ਬਹ ਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰੀ 
ਇਕੁੱ ਠੇ ਨੇੜੇ ਫੀਹਡੂੰਗ ਕਰਨ ਨ ੂੰ  ਕਲਸਟਰ ਫੀਹਡੂੰਗ (cluster 

feeding) ਹਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਪਹਹਲੇ ਕ ਝ ਹਦਨਾਂ ਹਵੁੱਚ 

ਅਤੇ ਵਾਧੇ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਉਛਾਲਾਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇਦ ਜੇ ਹਦਨ ਤੁੱਕ, ਹਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੁੱਚ ੇ24 ਘੂੰ ਹਟਆਂ 
(ਇੁੱਕ ਹਦਨ) ਹਵੁੱਚ ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ 8 ਵਾਰ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਂਦੇ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ 

ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਹਕ ਉਹ ਹਰ 3 ਘੂੰ ਹਟਆਂ ਬਾਅਦ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਂਦੇ ਹਨ। ਇੁੱਕ 
ਫੀਡ ਤੋਂ ਅਗਲੀ ਫੀਡ ਤੁੱਕ ਇੁੱਕ ਘੂੰਟੇ ਤੋਂ ਵੀ ਘੁੱਟ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਫੀਡਾਂ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਘੁੱਟ ਜਾਵੇਗੀ ਅਤੇ ਫੀਡਾਂ ਦ ੇ

ਹਵਚਕਾਰ ਹੋਰ ਸਮਾਂ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਲਈ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਣਾ ਆਮ ਗੁੱਲ ਹੈ। ਨਾਈਟ ਫੀਡਾਂ 
ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਲਈ ਸ ਰੁੱ ਹਖਅਤ ਨੀਂਦ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਦ ੁੱ ਧ ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੁੱਖਣ ਹਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਮੈਨ ੁੰ  ਆਿਣੇ ਬੁੱ ਚੇ ਨ ੁੰ  ਕਿੁੰ ਨਾ ਫੀਡ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਆਪਣ ੇਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਹਦਓ ਹਕ ਹਕੂੰ ਨੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਦ ੁੱ ਧ 

ਪੀਣਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਉਹ ਭ ੁੱ ਖ ਦ ੇਸ ਰ ਆਤੀ ਲੁੱ ਛਣ ਹਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਦ ੁੱ ਧ 
ਹਪਲਾਉਣਾ ਸ਼  ਰ  ਕਰੋ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਉਹ ਪ ਰਨਤਾ ਦ ੇਸੂੰਕੇਤ ਹਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ 
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ਤਾਂ ਬੂੰਦ ਕਰ ਹਦਓ। 

ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੁੱਚਾ ਭ ੁੱ ਖਾ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ: 

• ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮ ੂੰ ਹ ਖੋਲਹਣਾ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਬ ੁੱ ਲਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਚੁੱਟਣਾ 

• ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਹੁੱਥ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਮ ੂੰ ਹ ਕੋਲ ਹਲਆਉਣਾ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਬ ੁੱ ਲਹਾਂ ਨਾਲ ਆਵਾਜ਼ਾਂ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਚ ਸਣ ਵਾਲੀਆਂ ਆਵਾਜ਼ਾਂ 
ਕਰਨਾ 

• ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਹਸਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਫੜੇ ਹੋਏ ਹਵਅਕਤੀ ਵੁੱਲ ਮੋੜਨਾ, 
ਅਕਸਰ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮ ੂੰ ਹ ਖ ੁੱ ਲਹਾ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨ ੂੰ  ਰ ਹਟੂੰਗ 

(rooting) ਹਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

• ਰੋਣਾ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਭ ੁੱ ਖ ਦਾ ਲੇਟ ਸੂੰਕੇਤ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  
ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਰੋਣਾ ਸ਼ ਰ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਦ ੁੱ ਧ ਹਪਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਹਸਸ 
ਕਰੋ 

ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੁੱਚੇ ਦਾ ਿੇਟ ਭਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੇ 
ਹਨ: 

• ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਚ ਸਣਾ ਅਤੇ ਹਨਗਲਣਾ ਬੂੰਦ ਕਰਨਾ 

• ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮ ੂੰ ਹ ਬੂੰਦ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਦ ਰ ਧੁੱਕਣਾ 

• ਸੂੰਤ ਸਟ ਅਤੇ ਹਨਸਹਚੂੰਤ ਹੋਣਾ 

ਿੀ ਮੇਰਾ ਬੁੱ ਚਾ ਿਾਫੀ ਦ ੁੱ ਧ ਿਰਾਿਤ ਿਰ ਕਰਹਾ ਹੈ? 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਲੋੜੀਂਦਾ ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ ਹਮਲ ਹਰਹਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ ਚੂੰਗੀ 
ਤਰਹਾਂ ਵਧ ਹਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਕਾਫੀ ਹਗੁੱ ਲੇ ਅਤੇ ਗੂੰਦੇ ਡਾਇਪਰ ਹ ੂੰ ਦੇ 
ਹਨ। 

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕ ਝ ਹਦਨਾਂ ਤੁੱਕ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਦਾ ਭਾਰ ਘਟਣਾ ਆਮ 

ਗੁੱਲ ਹੈ। ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਲੁੱ ਗੇਗਾ ਹਕ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਕਾਫੀ ਦ ੁੱ ਧ ਹਮਲ 

ਹਰਹਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ 2 ਹਫਹਤਆਂ ਤੁੱਕ ਆਪਣੇ ਜਨਮ ਦ ੇਭਾਰ 'ਤ ੇਜਾਂ 
ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਭਾਰ 'ਤ ੇਹਨ ਅਤੇ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਵਧ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਦ ੇਹਗੁੱ ਲੇ ਅਤੇ ਗੂੰਦ ੇਡਾਇਪਰਾਂ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਪਹਹਲੇ ਹਫਤੇ 
ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਦਲੇਗੀ। ਹਨਮਨਹਲਖਤ ਟੇਬਲ ਔਸਤਨ, ਹਰ ਰੋਜ਼ 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਦ ੇਡਾਇਪਰਾਂ ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਗੂੰਦੇ ਡਾਇਪਰਾਂ 
ਦੀ ਹਗਣਤੀ ਬੁੱਚ ੇਤੋਂ ਬੁੱਚ ੇਤੁੱਕ ਬਹ ਤ ਵੁੱਖਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤ ਹਾਡੇ 
ਬੁੱਚੇ ਦ ੇਹਦਖਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਸੂੰ ਹਖਆਵਾਂ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਜਾਂ ਘੁੱਟ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। 

ਕਦਨ ਕਗੁੱ ਲੇ ਡਾਇਿਰ  

(ਹਫੁੱਕਾ ਪੀਲਾ) 
ਗੁੰਦੇ ਡਾਇਿਰ 

(ਰੂੰਗ ਬਦਲ ਜਾਵੇਗਾ) 

1 1 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ  1-2 
(ਕਾਲਾ ਜਾਂ ਗ ੜਾ ਹਰਾ) 2 2 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ 

3 3 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ  2-3  
(ਭ ਰਾ, ਹਰਾ ਜਾਂ ਪੀਲਾ) 4 4 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ 

5-7 5 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਜੇ ਛੋਟਾ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਇੁੱਕ ਹਦਨ ਹਵੁੱਚ 

3 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ, ਜੇ ਵੁੱਡਾ ਹੋਵ ੇ
ਤਾਂ ਇੁੱਕ ਹਦਨ ਹਵੁੱਚ ਇੁੱਕ  

(ਸ ਨਹਹਰੀ-ਪੀਲਾ) 
8+ 6 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੁੱਧ 

ਪਹਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਦ ੇਘੁੱਟ ਗੂੰਦੇ ਡਾਇਪਰ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕ ਝ ਬੁੱ ਹਚਆਂ ਦਾ ਹਰ ਕ ਝ ਹਦਨਾਂ ਹਵੁੱਚ ਇੁੱਕ ਜਾਂ ਹਰ 

ਹਫਤੇ ਇੁੱਕ ਹੀ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਿੀ ਮੇਰ ੇਬੁੱ ਚੇ ਨ ੁੰ  ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ? 

ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਹਪਲਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਬੁੱ ਹਚਆਂ 
ਨ ੂੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ 400 IU ਤਰਲ ਹਵਟਾਹਮਨ ਡੀ ਪ ਰਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ ਹਵੁੱ ਚ ਹਵਟਾਹਮਨ ਡੀ ਦੀ ਬਹ ਤ ਘੁੱਟ ਮਾਤਰਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਪ ਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਹਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ 'ਤ,ੇ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਠੋਸ 

ਭੋਜਨ ਪੇਸ ਕਰਨਾ ਸ ਰ  ਕਰੋ। ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ ਦੇਣਾ ਜਾਰੀ ਰੁੱ ਖੋ। ਹੋਰ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, HealthLinkBC File #69c ਬੁੱਚ ੇਦੇ ਪਹਹਲੇ 

ਭੋਜਨ ਵੇਖੋ। 

ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾ ਰਹੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮੈਨ ੁੰ  ਿੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਣ ਹਵੁੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਹਵਸੇਸ ਖ ਰਾਕ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦ ੇਪੌਸਹਟਕ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਹਨਯਮਤ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਾਂ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਲਓ। ਤ ਸੀਂ ਹਕੂੰਨਾ ਖਾਂਦੇ 
ਹੋ ਉਹ ਤ ਹਾਡੇ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤ ੋਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ 
ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਭ ੁੱ ਖ ਅਤੇ ਪ ਰਨਤਾ ਦੇ ਸੂੰਕੇਤਾਂ 
ਵਲ ਹਧਆਨ ਹਦਓ। ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜਹਾ ਹੋਰ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਹਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਹਦਨ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਇੁੱਕ ਸਨੈਕ ਸਾਮਲ ਕਰੋ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਸਾਦੇ ਦਹੀਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਫਲ ਜਾਂ ਹ ਮਸ ਨਾਲ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 

• ਭੋਜਨ ਹਵੁੱਚ ਇੁੱਕ ਵਾਧ  ਹਹੁੱ ਸਾ ਖਾਓ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਨਾਸਤੇ 
ਹਵੁੱਚ ਟੋਸਟ ਦਾ ਇੁੱਕ ਵਾਧ  ਸਲਾਇਸ 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11508
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ਹੋਰ ਹੈਲਥਹਲੂੰ ਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਹਵਹਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 'ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣ ੇ

ਪਬਹਲਕ ਹੈਲਥ ਯ ਹਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਹਵੁੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦ ੇਲਈ, www.HealthLinkBC.ca ਤ ੇਜਾਓ  

ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇੇੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉੱਚਾ ਸ ਣਨ ਵਾਹਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਹਵੁੱਚ ਅਨ ਵਾਦ 

ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਹਾਈਡਰੇਹਟਡ ਰਹਹਣਾ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਂਦੇ ਹੋ 
ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇੁੱਕ ਗਲਾਸ ਨੇੜ ੇਰੁੱਖਣ 

ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਹਸਸ ਕਰੋ। 

400 ਮਾਈਕਰੋਗਰਮ (mcg) ਫੋਹਲਕ ਐਹਸਡ ਦ ੇਨਾਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਮਲਟੀਹਵਟਾਹਮਨ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੁੱ ਖੋ। ਤ ਹਾਨ ੂੰ  1000 ਮਾਈਕਰੋਗਰਮ 

(mcg) ਹਵਟਾਹਮਨ B12 ਪ ਰਕ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ 
ਅਕਸਰ ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ ਜਾਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  
ਹਵਟਾਹਮਨ B12 ਦ ੇਘੁੱਟ ਪੁੱਧਰਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਪ ਰਕ 

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ (ਸਪਲੀਮੈਂਟੇਸਨ) ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਹਕਸੇ 

ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਹਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। 

ਿੀ ਿ ਝ ਅਕਜਹਾ ਹੈ ਕਜਸਨ ੁੰ  ਮੈਨ ੁੰ  ਸੀਮਤ ਿਰਨਾ ਜਾਂ ਕਜਸ ਤੋਂ 
ਮੈਨ ੁੰ  ਿਰਹੇਜ਼ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਵੁੱ ਧ ਿਾਰ ੇਵਾਲੀ ਮੁੱ ਛੀ। ਘੁੱਟ ਪਾਰੇ ਵਾਲੀ ਮੁੱਛੀ ਚ ਣ,ੋ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਸੈਮਨ 

ਜਾਂ ਸੋਲ। ਮੁੱਛੀ ਓਮੇਗਾ -3 ਚਰਬੀਆਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਹਕ ਤ ਹਾਡੇ 
ਬੁੱਚੇ ਲਈ ਚੂੰਗੀਆਂ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।  

ਿੈਫੀਨ। ਪਰਤੀ ਹਦਨ 300 ਹਮਲੀਗਰਾਮ ਤੁੱਕ ਸੀਹਮਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਕੌਫੀ 
ਦੇ ਲਗਭਗ 2 ਕੁੱਪ (250 ਹਮਲੀਲੀਟਰ ਪਰਤੀ ਕੁੱਪ) ਜਾਂ ਚਾਹ ਦ ੇ4 ਕੁੱਪ 

ਹਨ। ਕੈਫੀਨ ਕ ਝ ਸਾਫਟ ਡਹਰੂੰਕਸ, ਸਪੋਰਟਸ ਡਹਰੂੰਕਸ, ਓਵਰ-ਦੀ-
ਕਾਊਂਟਰ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਚਾਕਲੇਟ ਹਵੁੱਚ ਵੀ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਿੈਫੀਨ ਵਾਲੇ ਸ਼ਿਤੀਦਾਇਿ ਿੀਣ ਵਾਲੇ ਿਦਾਰਥ। ਕਈਆਂ ਹਵੁੱ ਚ 

ਕੈਫੀਨ, ਹਵਟਾਹਮਨ, ਖਹਣਜ, ਅਮੀਨੋ ਐਹਸਡ ਅਤੇ ਜੜੀਆਂ-ਬ ਟੀਆਂ ਦ ੇ
ਉੱਚ ਪੁੱਧਰ ਹ ੂੰ ਦੇ ਹਨ ਹਜੂੰਨਹ ਾਂ ਦ ੇਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਲਈ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। 

ਿ ਰਿ ਅਤੇ ਜੜੀਆ-ਂਬ ਟੀਆਂ ਵਾਲੇ ਉਿਚਾਰ। ਆਪਣੇ 
ਫਾਰਮਾਹਸਸਟ ਜਾਂ ਹਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਗੁੱਲ 
ਕਰੋ ਹਕ ਕੀ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਣ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ 

ਪ ਰਕ ਜਾਂ ਜੜੀਆਂ-ਬ ਟੀਆਂ ਵਾਲਾ ਉਪਚਾਰ ਲੈਣਾ ਸ ਰੁੱ ਹਖਅਤ ਹੈ। 

ਸਰਾਬ। ਸ਼ਰਾਬ ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਬਣਾਏ ਗਏ ਦ ੁੱ ਧ ਅਤੇ ਫੀਡਾਂ ਦੌਰਾਨ 

ਤ ਹਾਡਾ ਬੁੱਚਾ ਹਕੂੰਨਾ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਂਦਾ ਹੈ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਦ ੇਹਦਮਾਗ ਦ ੇਹਵਕਾਸ, ਵਧਣ ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਨ ੂੰ  ਵੀ 
ਪਰਭਾਹਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹਵਕਲਪ ਸਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣਾ 
ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੁੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਰਾਬ ਦ ੇਸੂੰਪਰਕ ਹਵੁੱਚ 

ਆਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਪਹਹਲਾਂ ਤੋਂ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਤ ਸੀਂ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਪੀਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਫੀਡ ਕਰਨਾ 

• ਪੀਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਛਾਤੀ ਨ ੂੰ  ਦਬਾ ਕੇ ਦ ੁੱਧ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰ ਕੁੱਢਣਾ 
(ਐਕਸਪਰੈਸ ਕਰਨਾ) ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ 

• ਦ ੁੱ ਧ ਹਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਦ ੁੱ ਧ ਹਵੁੱਚੋਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਹਨਕਲਣ 

ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨਾ। ਔਸਤਨ, ਦ ੁੱ ਧ ਹਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  
ਪਰਤੀ ਹਡਰੂੰ ਕ ਲਈ 2 ਤੋਂ 3 ਘੂੰਟੇ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 

ਿੈਨਾਕਬਸ, ਕਿਸ ੇਵੀ ਰ ਿ ਕਵੁੱ ਚ। ਕੈਨਾਹਬਸ ਮਨ ੁੱ ਖੀ ਦ ੁੱ ਧ ਹਵੁੱਚ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਦ ੇਫੈਟ ਸੈੈੱਲਾਂ ਅਤੇ ਹਦਮਾਗ ਹਵੁੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਦ ੁੱ ਧ ਹਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਵੀ ਮਾਤਰਾ ਸ ਰੁੱ ਹਖਅਤ ਹੋਣਾ 
ਹਗਆਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਕਸਗਰਟਨੋਸੀ ਜਾਂ ਵੇਕਿੁੰ ਗ ਤ ਹਾਡੇ ਦ ੁੱ ਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ 
ਬੁੱਚ ੇਦੀ ਨੀਂਦ, ਵਧਣ ਅਤੇ ਲੂੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਹਵਕਾਸ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਹਵਤ ਕਰ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਸਗਰਟਨੋਸੀ ਜਾਂ ਵੇਹਪੂੰਗ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ। 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਾਬ ਿੀਂਦੇ ਹੋ, ਿੈਨਾਕਬਸ, ਕਸਗਰਟ 

ਜਾਂ ਵੇਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕਿਸੇ ਕਸਹਤ ਸੁੰ ਭਾਲ ਿਰਦਾਤਾ, 
ਿਬਕਲਿ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਕਸਸਟ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਿਰੋ । ਉਹ 
ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਸੂੰਭਾਵੀ ਨ ਕਸਾਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਘੁੱਟ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ

ਹਸੁੱ ਖਣ ਹਵੁੱ ਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਮੈਨ ੁੰ  ਮਦਦ ਿਦੋਂ ਮੁੰਗਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਹੇਠ ਹਲਹਖਆਂ ਹਵੁੱ ਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜਲਦੀ ਮਦਦ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ: 

• ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਣ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਣ ਵੇਲੇ ਦਰਦ 

• ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਹਨੈੱਪਲਾਂ ਪੀੜਾਦਾਇਕ ਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਹਵੁੱਚ ਦਰਾੜਾਂ ਹਨ 
ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਹਵੁੱਚੋਂ ਖ ਨ ਹਨਕਲ ਹਰਹਾ ਹੈ 

• ਹਚੂੰਤਾਵਾਂ ਹਕ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਲੋੜੀਂਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਨਹੀਂ ਹਮਲ ਹਰਹਾ ਹੈ, ਜਾਂ 
ਉਸਦੇ ਲੋੜੀਂਦੇ ਹਗੁੱ ਲੇ ਜਾਂ ਗੂੰਦੇ ਡਾਇਪਰ ਨਹੀਂ ਹਨ 

ਆਪਣ ੇਹਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ, ਦਾਈ, ਪਬਹਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜਾਂ 
ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੂੰਘਾਉਣ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਤ ਸੀਂ ਹਕਸੇ 
ਰਹਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰਨ ਲਈ  

8-1-1 'ਤ ੇਕਾਲ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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