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ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਠੀਕ ਤਰਾਂ ਵਧਣ ਅਤੇ
ਚੰਗੇ ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਚੰਗੀ ਪੋਸ਼ਟਿਕਤਾ ਦਾ
ਹੋਣਾ ਕਾਫੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ| ਇਸ ਗਾਇਡ ਦੀ
ਮਦਦ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜਨਮ ਤੋਂ 12
ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਸਹੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ|

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਹਿਲੇ
ਸਾਲ ਲਈ ਖਾਣਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਹਿਲੇ
ਸਾਲ ਲਈ ਖਾਣਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪੋਸ਼ਟਿਕ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਲਈ ਗਾਇਡ 

©2017 Children’s Home Society of California

Corporate Headquarters
1300 West Fourth Street
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ਵਾਧੂ ਸੀਐਚਸੀ ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਲਈ,
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਸੀਐਚਸੀ
ਤਤਕਾਲ ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਲਈ, (888) ਸੀਐਚਐਸ-4-ਕੇਆਈਡੀਐਸ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਪੌਡਕਾਸਟ, 
ਅਤੇ ਸੀਐਚਸੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ
www.chs-ca.org ਤੇ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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730 Paseo Camarillo,
Suite 130
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Long Beach
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(562) 256-7400

Orange
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ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਅਤੇ ਡੇਵਲਪਮੇੰਟ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਲਈ, (888) CHS-4KIDS
ਜਾਂ ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਕਿਸੇ ਵੀ CHS ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ:  

ਵਾਧੂ CHS ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸਮੱਗਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ
ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ| 

ਕਾਰਪੋਰੇਟ ਹੈਡਕੁਆਰਟਰ
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

ਹਾਲਾਂਕਿ ਅਸੀਂ ਮੌਜੂਦਾ ਅਤੇ ਠੀਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼
ਕੀਤੀ ਹੈ, ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਰੋਸ਼ਰ ਦੀ ਛਪਾਈ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਬਦਲ ਗਈ ਹੋਵੇ|  ਸਭ ਤੋਂ ਨਵੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ
ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਨਾਲ ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੋਰ ਵਸੀਲਿਆਂ ਨੂੰ ਵੇਖੋ| 



ਕਿਤਾਬਾਂ
THE WOMANLY ART OF BREASTFEEDING   
La Leche League International
HEALTHY FOODS, HEALTHY KIDS 
Elizabeth M. Ward, M.S., R.D.
CARING FOR YOUR BABY AND YOUNG CHILD
American Academy of Pediatrics/Steven P. Shelov, M.D., M.S., F.A.A.P. 
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS 
(847) 434-4000 ਜ www.aap.org
LA LECHE LEAGUE INTERNATIONAL
(800) LA-LECHE ਜ www.lalecheleague.org

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ

ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਮਿੱਠੇ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ, ਸੋਡਾ, ਮਿੱਠਾ ਪਾਣੀ

ਅਤੇ ਰੱਸ ਨਾ ਦਿਓ| ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਮਿੱਠਾ ਬੱਚੇ

ਦੇ ਦੰਦਾ ਨੰੂ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਲਾਭ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਹੀ ਪੋਸ਼ਟਿਕਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ|ਇਕ 
ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਮਾਂ ਨੂੰ ਹੋਰ
ਵੀ ਕਈ ਫਾਇਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ|American Academy of Pediatrics
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਹਿਲ ਚਾਰ ਛੇੇ ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ
ਸ਼ਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਇੱਕ ਸਾਲ ਤੱਕ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਇਸਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਲਾਭ ਹਨ:
- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੱਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 

ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣ ਅਤੇ ਦਸਤਰੋਗ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ|
- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਚਪਨ ਦਿਆਂ ਕਈ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ 

ਸੁਰੱਖਿਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ|
- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸ਼ਰੀਰ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ 

ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਅਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ 
ਜਿਵੇਂ - ਕੰਨਾ ਦੇ ਸੰਕ੍ਰਮਣ, ਮੂਤਰ ਨਾਲੀ ਦੇ ਸੰਕ੍ਰਮਣ ਅਤੇ 
ਨਿਮੋਨੀਆ ਆਦਿ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ|

- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਚਪਨ ਵਿੱਚ ਮੋਟਾਪਾ ਆਉਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਵੀ 
ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ|

- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ 
ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਮਾਂ ਦੇ ਵਿੱਚ ਰਿਸ਼ਤਾ 
ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਦਾ ਹੈ|

- ਮਾਵਾਂ ਦੁਆਰਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕਈ 
ਤਰਾਂ ਦੇ ਕੈੰਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਘੱਟ 
ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦਿਆ ਂਹਡੱੀਆ ਂ
ਵੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ|

- ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ 
ਲਈ ਕੋਈ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਤਿਆਰੀ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਹੰੁਦੀ|

- ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ|

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਖੁਆਉਣਾ
ਉਮਰ ਵਿਕਾਸ ਸਬੰਧੀ ਹੁਨਰ ਉਚਿਤ ਆਹਾਰ 

ਨਵਂੇ ਜੰਮੇਂ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਮਿਠਾਸ ਵਾਲੀਆ ਚੀਜਾਂ ਜਿਵਂੇ ਸ਼ਹਿਦ,ਮੱਕੀ

ਦੀ ਸ਼ਰਬਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪਦਾਰਥ ਜਿਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਮਿੱਠਾ ਮੌਜੂਦ

ਹੰੁਦਾ ਹੈ (ਅਨਾਜ, ਕਰੇਕਰ ਅਤੇ ਪੱਕਿਆ ਖਾਣਾ) ਆਦਿ ਨਹੀ

ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ| ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਵਿੱਚ ਬਿਜਾਣੁ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਬੱਚਾ ਜਹਿਰੀਲਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਫੂਡ ਪੁਆਇਜਨਿੰਗ ਦਾ

ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਮੌਤ  ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ|

ਸਫਲਤਾ ਪੂਰਵਕ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ
ਭਾਵਂੇ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਇਕ ਕੁਦਰਤੀ ਗੁਣ ਹੈ, ਪਰ ਜ਼ਰੂਰੀ
ਨਹੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਪਵੇ, ਇਸ
ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਸਿਹਤ ਚਕਿਤਸਕ, ਸਥਾਨਕ
ਹਸਪਤਾਲ ਤਂੋ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ| ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਸੁਝਾਅ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
- ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਗੁਣ ਨੂੰ ਸਿੱਖੋ|
- ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਉਸਨੂੰ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ 

ਕੋਸਿਸ਼ ਕਰੋ|
- ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ ਕਿ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਤਰਾਂ ਦੁੱਧ ਪੀ ਰਿਹਾ ਹੈ|
- ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਬੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਨਹੀ ਲੱਗਦਾ ਉਦੋਂ 

ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੁੱਧ, ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਬੋਤਲ 
ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ|

- ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਠੀਕ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਮੇਂ ਸਮੇਂ ਤੇ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ|
- ਕੰਮਕਾਜ ਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਮਾਂ ਵੀ ਛਾਤੀ ਵਾਲੇ ਪੰਪ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ 

ਦੁੱਧ ਬੱਚੇ ਲਈ ਰੱਖ ਕੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੁੱਧ ਦੁਆਰਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲਾਭ ਦੇ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ|

ਖਾਣ ਦੇ ਸਮੇਂ 
- ਖਾਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਬੱਚੇ ਲਈ ਕੁਝ ਸਿੱਖਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ|
- ਬੱਚੇ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਦੇ ਵੱਲ ਧਿਆਨ ਦਿਓ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ|
- ਬੋਤਲ ਤਂੋ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਜਦੀਕ 

ਫੜ ਕੇ ਰੱਖੋ| ਬੋਤਲ ਨੂੰ ਕਦੇ ਖੁਦ ਸਹਾਰਾ ਨਾ ਦਿਓ|
- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਦੇ ਵੀ ਬੋਤਲ ਮੂੰਹ ਵਿੱਚ ਰੱਖ ਕੇ ਸੋਣ ਨਾ ਦਿਓ, 

ਇਸ ਨਾਲ ਉਸਦੇ ਦੰਦ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ|
- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਹੋ ਜਿਹੇ ਸਥਾਨ ਤੇ ਖਿਲਾਓ ਜਿਸ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਣਾ ਆਸਾਨ 

ਹੋਵੇ| ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਗੰਦਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ|
- ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਮਿਠਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਹੰੁਦੇ ਜਿਵਂੇ -ਪੁਡਿੰਗ, ਕਸਟਰਡ, 

ਕੋਬਲਰ ਆਦਿ| ਮਿਠਾਈ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਖਾਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ ਕਰੋ|

ਨਵਂੇ ਖਾਣੇ ਨਾਲ ਮਿਲਾਉਣਾ
- ਖਾਣ ਵਾਲੀ ਇਕ ਨਵੀਂ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ|
- ਅਗਲੀ ਨਵੀਂ ਚੀਜ਼ ਖਾਣ ਨੰੂ ਦੇਣ ਲਈ 5 ਦਿਨਾਂ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ 

ਕਰੋ, ਤਾਕਿ ਜੇਕਰ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੋਈ ਅਲਰਜੀ ਹੋਈ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਪਤਾ 
ਲੱਗ ਜਾਵੇ| ਭੋਜਨ ਤਂੋ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਅਲਰਜੀਆਂ ਹਨ: ਚਮੜੀ 
ਤੇ ਧੱਫ਼ੜ ਹੋਣਾ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋਣਾ 
ਅਤੇ ਦਸਤ ਹੋਣਾ| ਭੋਜਨ ਜਿਸ ਤੋਂ ਅਲਰਜੀ ਹੋ ਸੱਕਦੀ ਹੈ: 
ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ, ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਰੱਸ, ਫੱਲ, ਅੰਡੇ ਦਾ ਸਫ਼ੇਦ ਹਿੱਸਾ 
ਅਤੇ ਕਣਕ ਨਾਲ ਬਣੇ ਪਦਾਰਥ|

- ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਬੱਚੇ ਅੱਗੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਣਾ ਪਵੇਗਾ 
ਤਾਂਕਿ ਉਹੋ ਉਸਨੰੂ ਪਸੰਦ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਵੇ|

ਜਨਮ ਤੋਂ 4 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ

4-6 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ,
ਚਾਵਲ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਸੀਰੀਅਲ, ਸੇਬ ਦੀ ਚਟਨੀ, 
ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ

6-8 ਮਹੀਨੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ,
ਦੰਦ ਨਿਕਲਣ ਵੇਲੇ ਦਿੱਤੇ ਜਾਂ ਵਾਲੇ ਬਿਸਕੁਟ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ
ਆਲੂ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ (avocados), ਆੜੂ, ਗਾਜਰ ਅਤੇ
ਸ਼ਰਬਤ

8-12 ਮਹੀਨੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ  ਜਾਂ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ,
ਚਾਵਲ ਨਾਲ ਬਣੇਂਆਂ ਕੇਕ, ਚੱਬਣ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੇ
ਪਨੀਰ ਦੇ ਟੁਕੜੇ, ਮੱਕੀ ਦੀ ਬਣੀ ਬ੍ਰੇਡ, ਅੰਡੇ ਦੀ
ਜ਼ਰਦੀ, ਦਲੀਆ, ਦਹੀ, ਸੋਇਆ ਬੀਨ ਨਾਲ ਬਣੇਂਆ
ਪਨੀਰ, ਨਿਓਡਲਸ, ਮਟਰ ਅਤੇ ਨਰਮ ਚਿਕਨ

ਬੱਚਾ ਦੁੱਧ ਪੀ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਨਿਗਲਣ ਵਾਲਾ ਆਹਾਰ
ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਪਰ ਉਸ ਦੀ ਜ਼ੁਬਾਨ ਸਖ਼ਤ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਜ਼ੋਰ
ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਨੂੰ ਧੱਕਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਰੱਖਦੀ ਹੈ| 

ਬੱਚਾ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲਏ ਬੈਠ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਜ਼ੁਬਾਨ ਦੁਆਰਾ ਭੋਜਨ ਬਾਹਰ  ਧੱਕਣ ਦੀ ਸਮਰਥਾ ਘੱਟ
ਜਾਂਦੀ ਹੈ| ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਤੇ ਪੱੁਛੋ ਕਿ
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹੁਣ ਸਖ਼ਤ ਆਹਾਰ ਲੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

ਬੱਚਾ ਹੁਣ ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਨੂੰ ਚੱਬ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ
ਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਪਹਿਲੀ ਉੰਗਲ ਨਾਲ ਖਾਣੇ ਦੇ ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ
ਚੁੱਕ ਵੀ ਸਕਦਾ ਹੈ|

ਬੱਚਾ ਹੁਣ ਖਾਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਪੀਸ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਗਿਲਾਸ ਨੂੰ
ਫੜ ਕੇ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਖਾਣ ਦਾ ਹੁਨਰ 
ਵੀ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ|

ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ

ਕਦੀ ਵੀ ਬੱਚੇ ਨੂ ੰਉਸਦੀਬੋਤਲ ਵਿੱਚ ਬਚ ੇਹੋਏਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰਨਲਈ ਜ਼ੋਰ ਨਾ ਪਾਓ|ਬਚੇ ਹੋਏ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂਸੱੁਟ ਦਵੋੇ ਂਅਤ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰਥੜੋਾ ਥੋੜਾ ਕਰ ਕੇ ਖਾਣਲਈ ਕੁਝ ਦਿਓ| 



ਕਿਤਾਬਾਂ
THE WOMANLY ART OF BREASTFEEDING   
La Leche League International
HEALTHY FOODS, HEALTHY KIDS 
Elizabeth M. Ward, M.S., R.D.
CARING FOR YOUR BABY AND YOUNG CHILD
American Academy of Pediatrics/Steven P. Shelov, M.D., M.S., F.A.A.P. 
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS 
(847) 434-4000 ਜ www.aap.org
LA LECHE LEAGUE INTERNATIONAL
(800) LA-LECHE ਜ www.lalecheleague.org

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ

ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਮਿੱਠੇ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ, ਸੋਡਾ, ਮਿੱਠਾ ਪਾਣੀ

ਅਤੇ ਰੱਸ ਨਾ ਦਿਓ| ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਮਿੱਠਾ ਬੱਚੇ

ਦੇ ਦੰਦਾ ਨੰੂ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਲਾਭ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਸਹੀ ਪੋਸ਼ਟਿਕਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ|ਇਕ 
ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਮਾਂ ਨੂੰ ਹੋਰ
ਵੀ ਕਈ ਫਾਇਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ|American Academy of Pediatrics
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪਹਿਲ ਚਾਰ ਛੇੇ ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ
ਸ਼ਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਇੱਕ ਸਾਲ ਤੱਕ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਇਸਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਲਾਭ ਹਨ:
- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੱਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 

ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣ ਅਤੇ ਦਸਤਰੋਗ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ|
- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਚਪਨ ਦਿਆਂ ਕਈ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ 

ਸੁਰੱਖਿਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ|
- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸ਼ਰੀਰ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ 

ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਅਲਰਜੀ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ 
ਜਿਵੇਂ - ਕੰਨਾ ਦੇ ਸੰਕ੍ਰਮਣ, ਮੂਤਰ ਨਾਲੀ ਦੇ ਸੰਕ੍ਰਮਣ ਅਤੇ 
ਨਿਮੋਨੀਆ ਆਦਿ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ|

- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਚਪਨ ਵਿੱਚ ਮੋਟਾਪਾ ਆਉਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਵੀ 
ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ|

- ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ 
ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਮਾਂ ਦੇ ਵਿੱਚ ਰਿਸ਼ਤਾ 
ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਦਾ ਹੈ|

- ਮਾਵਾਂ ਦੁਆਰਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਕਈ 
ਤਰਾਂ ਦੇ ਕੈੰਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਘੱਟ 
ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦਿਆ ਂਹਡੱੀਆ ਂ
ਵੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ|

- ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ 
ਲਈ ਕੋਈ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਤਿਆਰੀ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਹੰੁਦੀ|

- ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ|

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਖੁਆਉਣਾ
ਉਮਰ ਵਿਕਾਸ ਸਬੰਧੀ ਹੁਨਰ ਉਚਿਤ ਆਹਾਰ 

ਨਵਂੇ ਜੰਮੇਂ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਮਿਠਾਸ ਵਾਲੀਆ ਚੀਜਾਂ ਜਿਵਂੇ ਸ਼ਹਿਦ,ਮੱਕੀ

ਦੀ ਸ਼ਰਬਤ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪਦਾਰਥ ਜਿਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਮਿੱਠਾ ਮੌਜੂਦ

ਹੰੁਦਾ ਹੈ (ਅਨਾਜ, ਕਰੇਕਰ ਅਤੇ ਪੱਕਿਆ ਖਾਣਾ) ਆਦਿ ਨਹੀ

ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ| ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਵਿੱਚ ਬਿਜਾਣੁ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਬੱਚਾ ਜਹਿਰੀਲਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਫੂਡ ਪੁਆਇਜਨਿੰਗ ਦਾ

ਸ਼ਿਕਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਮੌਤ  ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ|

ਸਫਲਤਾ ਪੂਰਵਕ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ
ਭਾਵਂੇ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਇਕ ਕੁਦਰਤੀ ਗੁਣ ਹੈ, ਪਰ ਜ਼ਰੂਰੀ
ਨਹੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਪਵੇ, ਇਸ
ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਸਿਹਤ ਚਕਿਤਸਕ, ਸਥਾਨਕ
ਹਸਪਤਾਲ ਤਂੋ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ| ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਸੁਝਾਅ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
- ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਗੁਣ ਨੂੰ ਸਿੱਖੋ|
- ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਉਸਨੂੰ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ 

ਕੋਸਿਸ਼ ਕਰੋ|
- ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ ਕਿ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਤਰਾਂ ਦੁੱਧ ਪੀ ਰਿਹਾ ਹੈ|
- ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਬੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਨਹੀ ਲੱਗਦਾ ਉਦੋਂ 

ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੁੱਧ, ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਬੋਤਲ 
ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ|

- ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਠੀਕ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਮੇਂ ਸਮੇਂ ਤੇ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ|
- ਕੰਮਕਾਜ ਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਮਾਂ ਵੀ ਛਾਤੀ ਵਾਲੇ ਪੰਪ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ 

ਦੁੱਧ ਬੱਚੇ ਲਈ ਰੱਖ ਕੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਦੁੱਧ ਦੁਆਰਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲਾਭ ਦੇ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ|

ਖਾਣ ਦੇ ਸਮੇਂ 
- ਖਾਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਬੱਚੇ ਲਈ ਕੁਝ ਸਿੱਖਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ|
- ਬੱਚੇ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਦੇ ਵੱਲ ਧਿਆਨ ਦਿਓ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ|
- ਬੋਤਲ ਤਂੋ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਜਦੀਕ 

ਫੜ ਕੇ ਰੱਖੋ| ਬੋਤਲ ਨੂੰ ਕਦੇ ਖੁਦ ਸਹਾਰਾ ਨਾ ਦਿਓ|
- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕਦੇ ਵੀ ਬੋਤਲ ਮੂੰਹ ਵਿੱਚ ਰੱਖ ਕੇ ਸੋਣ ਨਾ ਦਿਓ, 

ਇਸ ਨਾਲ ਉਸਦੇ ਦੰਦ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ|
- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਹੋ ਜਿਹੇ ਸਥਾਨ ਤੇ ਖਿਲਾਓ ਜਿਸ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਣਾ ਆਸਾਨ 

ਹੋਵੇ| ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ ਸਿੱਖਿਆ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਗੰਦਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ|
- ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਮਿਠਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਹੰੁਦੇ ਜਿਵਂੇ -ਪੁਡਿੰਗ, ਕਸਟਰਡ, 

ਕੋਬਲਰ ਆਦਿ| ਮਿਠਾਈ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਖਾਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ ਕਰੋ|

ਨਵਂੇ ਖਾਣੇ ਨਾਲ ਮਿਲਾਉਣਾ
- ਖਾਣ ਵਾਲੀ ਇਕ ਨਵੀਂ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ|
- ਅਗਲੀ ਨਵੀਂ ਚੀਜ਼ ਖਾਣ ਨੰੂ ਦੇਣ ਲਈ 5 ਦਿਨਾਂ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼ਾਰ 

ਕਰੋ, ਤਾਕਿ ਜੇਕਰ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੋਈ ਅਲਰਜੀ ਹੋਈ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਪਤਾ 
ਲੱਗ ਜਾਵੇ| ਭੋਜਨ ਤਂੋ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਅਲਰਜੀਆਂ ਹਨ: ਚਮੜੀ 
ਤੇ ਧੱਫ਼ੜ ਹੋਣਾ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਹੋਣਾ 
ਅਤੇ ਦਸਤ ਹੋਣਾ| ਭੋਜਨ ਜਿਸ ਤੋਂ ਅਲਰਜੀ ਹੋ ਸੱਕਦੀ ਹੈ: 
ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ, ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਰੱਸ, ਫੱਲ, ਅੰਡੇ ਦਾ ਸਫ਼ੇਦ ਹਿੱਸਾ 
ਅਤੇ ਕਣਕ ਨਾਲ ਬਣੇ ਪਦਾਰਥ|

- ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਬੱਚੇ ਅੱਗੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਣਾ ਪਵੇਗਾ 
ਤਾਂਕਿ ਉਹੋ ਉਸਨੰੂ ਪਸੰਦ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਵੇ|

ਜਨਮ ਤੋਂ 4 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ

4-6 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ,
ਚਾਵਲ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਸੀਰੀਅਲ, ਸੇਬ ਦੀ ਚਟਨੀ, 
ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ

6-8 ਮਹੀਨੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ,
ਦੰਦ ਨਿਕਲਣ ਵੇਲੇ ਦਿੱਤੇ ਜਾਂ ਵਾਲੇ ਬਿਸਕੁਟ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ
ਆਲੂ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ (avocados), ਆੜੂ, ਗਾਜਰ ਅਤੇ
ਸ਼ਰਬਤ

8-12 ਮਹੀਨੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ  ਜਾਂ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ,
ਚਾਵਲ ਨਾਲ ਬਣੇਂਆਂ ਕੇਕ, ਚੱਬਣ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੇ
ਪਨੀਰ ਦੇ ਟੁਕੜੇ, ਮੱਕੀ ਦੀ ਬਣੀ ਬ੍ਰੇਡ, ਅੰਡੇ ਦੀ
ਜ਼ਰਦੀ, ਦਲੀਆ, ਦਹੀ, ਸੋਇਆ ਬੀਨ ਨਾਲ ਬਣੇਂਆ
ਪਨੀਰ, ਨਿਓਡਲਸ, ਮਟਰ ਅਤੇ ਨਰਮ ਚਿਕਨ

ਬੱਚਾ ਦੁੱਧ ਪੀ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਨਿਗਲਣ ਵਾਲਾ ਆਹਾਰ
ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਪਰ ਉਸ ਦੀ ਜ਼ੁਬਾਨ ਸਖ਼ਤ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਜ਼ੋਰ
ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਨੂੰ ਧੱਕਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਰੱਖਦੀ ਹੈ| 

ਬੱਚਾ ਬਿਨਾਂ ਕਿਸੇ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਲਏ ਬੈਠ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਜ਼ੁਬਾਨ ਦੁਆਰਾ ਭੋਜਨ ਬਾਹਰ  ਧੱਕਣ ਦੀ ਸਮਰਥਾ ਘੱਟ
ਜਾਂਦੀ ਹੈ| ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਤੇ ਪੱੁਛੋ ਕਿ
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹੁਣ ਸਖ਼ਤ ਆਹਾਰ ਲੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

ਬੱਚਾ ਹੁਣ ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ ਨੂੰ ਚੱਬ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ
ਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਪਹਿਲੀ ਉੰਗਲ ਨਾਲ ਖਾਣੇ ਦੇ ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ
ਚੁੱਕ ਵੀ ਸਕਦਾ ਹੈ|

ਬੱਚਾ ਹੁਣ ਖਾਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਪੀਸ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਗਿਲਾਸ ਨੂੰ
ਫੜ ਕੇ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਖਾਣ ਦਾ ਹੁਨਰ 
ਵੀ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ|

ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ

ਕਦੀ ਵੀ ਬੱਚੇ ਨੂ ੰਉਸਦੀਬੋਤਲ ਵਿੱਚ ਬਚ ੇਹੋਏਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰਨਲਈ ਜ਼ੋਰ ਨਾ ਪਾਓ|ਬਚੇ ਹੋਏ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂਸੱੁਟ ਦਵੋੇ ਂਅਤ ੇਬੱਚੇ ਨੂੰਥੜੋਾ ਥੋੜਾ ਕਰ ਕੇ ਖਾਣਲਈ ਕੁਝ ਦਿਓ| 




