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ਤੁਹਾਡੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਸਹੀ ਵਾਧੇ ਅਤੇ
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ਿਕਤਾਬਾਂ
ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੀ ਕਲਾ
La Leche League International
ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ
Elizabeth M. Ward, M.S., R .D.
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
American Academy of Pediatrics/Steven P. Shelov, M.D., M.S., F.A.A.P
ਸੰਗਠਨ
THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS
(847) 434-4000 ਜਾਂ www.aap.orgਗ�ਾ.
LA LECHE LEAGUE INTERNATIONAL
(800) LA-L E C H E (525-3243) ਜਾਂ https://llli.orgਗ�ਾ. 

ਹੋ ਰ  ਜ ਾ ਣ ਨ  ਲ ਈ  
ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂਬੋਤਲ ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ। ਬੋਤਲਿਵੱਚ ਬਚੇ ਹੋਏ ਿਕਸੇ ਵੀਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ।ਭੋਜਨ ਦੇ ਛੋਟੇ ਿਹੱਸੇ ਿਦਓ।

   
    
  

      
  

  
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਸੋਡਾ, ਜੈਲੇਿਟਨ, ਖੰਡ

ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ, ਜਾਂ ਜੂਸ ਨਾ ਿਦਓ। ਇਨ�ਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿਵੱਚ

ਮੌਜੂਦ ਖੰਡ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਸੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਫਾਇਦੇ
ਮਨੱੁਖੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੰਪੂਰਨ ਪੋਸ਼ਣ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ
ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਮਾਂ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ
ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਹੋਰ ਵੀ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਫਾਇਦੇ ਹਨ। ਅਮੈਰੀਕਨ ਅਕੈਡਮੀ
ਆਫ਼ ਪੀਡੀਆਿਟ�ਕਸ (The American Academy of Pediatrics,
(AAP)) ਹਣੁ ਪਿਹਲੇ ਚਾਰ ਤੋਂ ਛੇ ਮਹੀਿਨਆਂ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ
ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਪਿਹਲੇ ਸਾਲ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਿਜੰਨਾ ਿਚਰ ਚਾਹੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ
ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਨਾਲ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਫਾਇਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ: 
- ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ ਦਸਤ ਨੰੂ

ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
- ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਚਪਨ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।
- ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਰੋਗ ਪ�ਤੀਰੋਧਕ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ, ਐਲਰਜੀ, 

ਕੰਨ ਦੀ ਲਾਗ, ਿਪਸ਼ਾਬ ਨਾਲੀ ਦੀ ਲਾਗ ਅਤੇ ਨਮੂਨੀਆ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ। 

- ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
- ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਵਧਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮਾਂ ਅਤੇ

ਬੱਚੇ ਿਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧ ਨੰੂ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
- ਮਾਵਾਂ ਲਈ, ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ 

ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਕੁਝ ਖਾਸ ਕੈਂਸਰਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ
 ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ
 ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ।  

- ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਲਈ 
ਿਕਸੇ ਿਤਆਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ।

- ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਮੁਫ਼ਤ
ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ                                                                                                                   
                      ਉਮਰ-ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਹਨੁਰ  

                                ਢਕੁਵੇਂ ਭੋਜਨ 

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਿਹਦ, ਮੱਕੀ ਦੇ ਸ਼ਰਬਤ ਵਰਗੇ ਿਮੱਠੇ ਪਦਾਰਥ, 

ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਿਮੱਠੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ (ਅਨਾਜ, ਗ�ਾਹਮ 

ਕਰੈਕਰ ਅਤੇ ਬੇਕਡ ਸਮਾਨ ਸਮੇਤ) ਨਾ ਿਦਓ। ਉਹਨਾਂ ਿਵੱਚ 

ਅਿਜਹੇ ਬੀਜਾਣੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਬੋਟਿੂਲਜ਼ਮ 

ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਜ਼ਿਹਰ ਜੋ ਮੌਤ ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

 

ਸਫਲਤਾ ਨਾਲ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ
ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ, ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ, ਜਾਂ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ
ਵਾਲੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ। ਿਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਿਕ ਛਾਤੀਆਂ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਿਵਕਲਪ ਹੈ, ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਂ
ਹੈ ਿਕ ਿਵਿਦਅਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਪਵੇਗੀ। ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਸੁਝਾਅ ਇੱਕ 
ਸਫਲ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਓ।
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਕੜ ਬਣਾ ਤੇ "ਚਸੂਦਾ" ਹੈ।
ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਸਥਾਪਤ ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਂਦਾ, ਉਦੋਂ 
ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ, ਪਾਣੀ, ਜਾਂ ਪੈਸੀਫਾਇਰ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ ਦੇਣ ਤੋਂ
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।
ਦੁੱਧ ਦੀ ਚੰਗੀ ਪੂਰਤੀ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਕਸਰ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ
ਚੁੰਘਾਓ।
ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ ਪੰਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ
ਲਾਭ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ।

-
-
-

-

-

ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ
- ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਸੱਖਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓ।
ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਦਂੇ ਸਮੇਂ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨੇੜੇ ਰੱਖੋ। ਕਦੇ ਵੀ
ਬੋਤਲ ਨਾ ਰੱਖੋ।
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਮੂੰਹ ਿਵੱਚ ਬੋਤਲ ਰੱਖ ਕੇ ਸੌਣ ਨਾ ਿਦਓ। ਇਹ
"ਬੱਚੇ ਦੀ ਬੋਤਲ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਸੜਨ" ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਅਿਜਹੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਓ ਿਜਸਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ
ਆਸਾਨ ਹੋਵੇ। ਖਾਣਾ ਿਸੱਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਿਹੱਸਾ ਹੈ ਗੜਬੜ ਕਰਨਾ।
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪੁਿਡੰਗ, ਕਸਟਰਡ, ਜਾਂ ਕੋਬਲਰ ਵਰਗੀਆਂ ਿਮਠਾਈਆਂ ਦੀ
ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ। 

-
-

-

-

-

ਨਵੇਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ 
- ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਭੋਜਨ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ।

ਸੰਭਾਵੀ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀਆਂ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ
ਅਗਲਾ ਨਵਾਂ ਭੋਜਨ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਲਗਭਗ ਪੰਜ ਿਦਨ ਉਡੀਕ ਕਰੋ।
ਭੋਜਨ ਪ�ਤੀ ਸੰਭਾਵੀ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀਆਂ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ
ਹਨ: ਤਵੱਚਾ 'ਤੇ ਧੱਫੜ, ਉਲਟੀਆਂ, ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਅਤੇ
ਦਸਤ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀਆਂ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ
ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ, ਿਨੰਬੂ ਜਾਤੀ ਦੇ ਫਲਾਂ ਦਾ
ਰਸ ਅਤੇ ਫਲ, ਅੰਡੇ ਦੀ ਸਫ਼ੈਦੀ, ਿਗਰੀਦਾਰ, ਮੂੰਗਫਲੀ, ਸੋਇਆ, ਕਣਕ
ਅਤੇ ਸ਼ੈ�ਲ ਮੱਛੀ।
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਆੁਰਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋ ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕੋ
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ 

-

-

ਜਨਮ ਤੋਂ 4 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ ਬੱਚਾ ਚਸੂ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਨਗਲ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੀਭ ਦੇ
ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਬਾਹਰ ਧੱਿਕਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਇਰਨ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ 

4-6 ਮਹੀਨੇ ਬੱਚਾ ਿਬਨਾਂ ਸਹਾਰੇ ਬੈਠ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੀਭ ਦੇ ਜ਼ੋਰ ਦੀ
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਇਰਨ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ, 
ਚੌਲਾਂ ਦਾ ਅਨਾਜ, ਸੇਬਾਂ ਦੀ ਚਟਣੀ, ਛਾਣੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਿਪਊਰੀ 
ਕੀਤੇ ਕੇਲੇ ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ 

6-8 ਮਹੀਨੇ ਬੱਚਾ ਖਾਣਾ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਛੋਟੇ ਟਕੁੜੇ ਚੁੱਕਣ
ਲਈ ਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਇੰਡੈਕਸ ਉਗਂਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਇਰਨ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ,
ਟੀਿਥੰਗ ਿਬਸਕੁਟ, ਮੈਸ਼ ਕੀਤੇ ਆਲੂ ਅਤੇ ਐਵੋਕਾਡੋ, ਛਾਣੇ ਹੋਏ 
ਅਤੇ ਿਪਊਰੀ ਕੀਤੇ ਆੜੂ, ਗਾਜਰ, ਅਤੇ ਸਕੁਐਸ਼ 

8-12 ਮਹੀਨੇ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਪੀਹ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕੱਪ ਫੜ
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਖਾਣ ਦੇ ਹਨੁਰ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ
ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਇਰਨ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ, 
ਚੌਲਾਂ ਦੇ ਕੇਕ, ਛੋਟੇ ਪਨੀਰ ਦੇ ਿਕਊਬ, ਨਰਮ ਟੌਰਿਟਲਾ, ਸਕ�ੈਂਬਲਡ 
ਆਂਡੇ, ਓਟਮੀਲ, ਦਹੀ,ਂ ਟੋਫ,ੂ ਨੂਡਲਜ਼, ਮਟਰ, ਛਾਿਣਆ ਹੋਇਆ 
ਅਤੇ ਿਪਊਰੀ ਕੀਤਾ ਜਾਂ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਿਚਕਨ 



ਿਕਤਾਬਾਂ
ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੀ ਕਲਾ
La Leche League International
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Elizabeth M. Ward, M.S., R .D.
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ਹੋ ਰ  ਜ ਾ ਣ ਨ  ਲ ਈ  
ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂਬੋਤਲ ਖਤਮ ਕਰਨ ਲਈਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ। ਬੋਤਲਿਵੱਚ ਬਚੇ ਹੋਏ ਿਕਸੇ ਵੀਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਿਦਓ।ਭੋਜਨ ਦੇ ਛੋਟੇ ਿਹੱਸੇ ਿਦਓ।

   
    
  

      
  

 
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਸੋਡਾ, ਜੈਲੇਿਟਨ, ਖੰਡ

ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ, ਜਾਂ ਜੂਸ ਨਾ ਿਦਓ। ਇਨ�ਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿਵੱਚ

ਮੌਜੂਦ ਖੰਡ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਸੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਫਾਇਦੇ
ਮਨੱੁਖੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸੰਪੂਰਨ ਪੋਸ਼ਣ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ
ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਮਾਂ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ
ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਹੋਰ ਵੀ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਫਾਇਦੇ ਹਨ। ਅਮੈਰੀਕਨ ਅਕੈਡਮੀ
ਆਫ਼ ਪੀਡੀਆਿਟ�ਕਸ (The American Academy of Pediatrics,
(AAP)) ਹਣੁ ਪਿਹਲੇ ਚਾਰ ਤੋਂ ਛੇ ਮਹੀਿਨਆਂ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ
ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਪਿਹਲੇ ਸਾਲ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਿਜੰਨਾ ਿਚਰ ਚਾਹੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ
ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਨਾਲ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਫਾਇਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ: 
- ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ ਦਸਤ ਨੰੂ

ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
- ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਚਪਨ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।
- ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਰੋਗ ਪ�ਤੀਰੋਧਕ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ, ਐਲਰਜੀ, 

ਕੰਨ ਦੀ ਲਾਗ, ਿਪਸ਼ਾਬ ਨਾਲੀ ਦੀ ਲਾਗ ਅਤੇ ਨਮੂਨੀਆ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ। 

- ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
- ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਵਧਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮਾਂ ਅਤੇ

ਬੱਚੇ ਿਵਚਕਾਰ ਸਬੰਧ ਨੰੂ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
- ਮਾਵਾਂ ਲਈ, ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ 

ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਕੁਝ ਖਾਸ ਕੈਂਸਰਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ
 ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ
 ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ। 

- ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਲਈ 
ਿਕਸੇ ਿਤਆਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ।

- ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਮੁਫ਼ਤ
ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ
ਉਮਰ-ਿਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਹਨੁਰ  

 ਢਕੁਵੇਂ ਭੋਜਨ 

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਿਹਦ, ਮੱਕੀ ਦੇ ਸ਼ਰਬਤ ਵਰਗੇ ਿਮੱਠੇ ਪਦਾਰਥ,

ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਿਮੱਠੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ (ਅਨਾਜ, ਗ�ਾਹਮ 

ਕਰੈਕਰ ਅਤੇ ਬੇਕਡ ਸਮਾਨ ਸਮੇਤ) ਨਾ ਿਦਓ। ਉਹਨਾਂ ਿਵੱਚ

ਅਿਜਹੇ ਬੀਜਾਣੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਬੋਟਿੂਲਜ਼ਮ 

ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਜ਼ਿਹਰ ਜੋ ਮੌਤ ਦਾ

ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

 

ਸਫਲਤਾ ਨਾਲ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ
ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ, ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ, ਜਾਂ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ
ਵਾਲੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ। ਿਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਿਕ ਛਾਤੀਆਂ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਿਵਕਲਪ ਹੈ, ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਂ
ਹੈ ਿਕ ਿਵਿਦਅਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਪਵੇਗੀ। ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਸੁਝਾਅ ਇੱਕ 
ਸਫਲ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
- ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਓ।
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਕੜ ਬਣਾ ਤੇ "ਚਸੂਦਾ" ਹੈ।
ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਸਥਾਪਤ ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਂਦਾ, ਉਦੋਂ 
ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ, ਪਾਣੀ, ਜਾਂ ਪੈਸੀਫਾਇਰ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ ਦੇਣ ਤੋਂ
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।
ਦੁੱਧ ਦੀ ਚੰਗੀ ਪੂਰਤੀ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਕਸਰ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ
ਚੁੰਘਾਓ।
ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ ਪੰਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ
ਲਾਭ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ।

-
-
-

-

-

ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ
- ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਸੱਖਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓ।
ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਦਂੇ ਸਮੇਂ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨੇੜੇ ਰੱਖੋ। ਕਦੇ ਵੀ
ਬੋਤਲ ਨਾ ਰੱਖੋ।
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਮੂੰਹ ਿਵੱਚ ਬੋਤਲ ਰੱਖ ਕੇ ਸੌਣ ਨਾ ਿਦਓ। ਇਹ
"ਬੱਚੇ ਦੀ ਬੋਤਲ ਦੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਸੜਨ" ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਅਿਜਹੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਓ ਿਜਸਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ
ਆਸਾਨ ਹੋਵੇ। ਖਾਣਾ ਿਸੱਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਿਹੱਸਾ ਹੈ ਗੜਬੜ ਕਰਨਾ।
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪੁਿਡੰਗ, ਕਸਟਰਡ, ਜਾਂ ਕੋਬਲਰ ਵਰਗੀਆਂ ਿਮਠਾਈਆਂ ਦੀ
ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ। 

-
-

-

-

-

ਨਵੇਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ 
- ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਭੋਜਨ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ।

ਸੰਭਾਵੀ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀਆਂ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ
ਅਗਲਾ ਨਵਾਂ ਭੋਜਨ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਲਗਭਗ ਪੰਜ ਿਦਨ ਉਡੀਕ ਕਰੋ।
ਭੋਜਨ ਪ�ਤੀ ਸੰਭਾਵੀ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀਆਂ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ
ਹਨ: ਤਵੱਚਾ 'ਤੇ ਧੱਫੜ, ਉਲਟੀਆਂ, ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਅਤੇ
ਦਸਤ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀਆਂ ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ
ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ, ਿਨੰਬੂ ਜਾਤੀ ਦੇ ਫਲਾਂ ਦਾ
ਰਸ ਅਤੇ ਫਲ, ਅੰਡੇ ਦੀ ਸਫ਼ੈਦੀ, ਿਗਰੀਦਾਰ, ਮੂੰਗਫਲੀ, ਸੋਇਆ, ਕਣਕ
ਅਤੇ ਸ਼ੈ�ਲ ਮੱਛੀ।
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਆੁਰਾ ਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋ ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕੋ
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ

-

-

ਜਨਮ ਤੋਂ 4 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ ਬੱਚਾ ਚਸੂ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਨਗਲ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੀਭ ਦੇ
ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਬਾਹਰ ਧੱਿਕਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਇਰਨ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ 

4-6 ਮਹੀਨੇ ਬੱਚਾ ਿਬਨਾਂ ਸਹਾਰੇ ਬੈਠ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੀਭ ਦੇ ਜ਼ੋਰ ਦੀ
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਇਰਨ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ, 
ਚੌਲਾਂ ਦਾ ਅਨਾਜ, ਸੇਬਾਂ ਦੀ ਚਟਣੀ, ਛਾਣੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਿਪਊਰੀ 
ਕੀਤੇ ਕੇਲੇ ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ 

6-8 ਮਹੀਨੇ ਬੱਚਾ ਖਾਣਾ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਛੋਟੇ ਟਕੁੜੇ ਚੁੱਕਣ
ਲਈ ਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਇੰਡੈਕਸ ਉਗਂਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਇਰਨ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ,
ਟੀਿਥੰਗ ਿਬਸਕੁਟ, ਮੈਸ਼ ਕੀਤੇ ਆਲੂ ਅਤੇ ਐਵੋਕਾਡੋ, ਛਾਣੇ ਹੋਏ 
ਅਤੇ ਿਪਊਰੀ ਕੀਤੇ ਆੜੂ, ਗਾਜਰ, ਅਤੇ ਸਕੁਐਸ਼ 

8-12 ਮਹੀਨੇ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਪੀਹ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕੱਪ ਫੜ
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਖਾਣ ਦੇ ਹਨੁਰ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ
ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਇਰਨ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਫਾਰਮੂਲਾ, 
ਚੌਲਾਂ ਦੇ ਕੇਕ, ਛੋਟੇ ਪਨੀਰ ਦੇ ਿਕਊਬ, ਨਰਮ ਟੌਰਿਟਲਾ, ਸਕ�ੈਂਬਲਡ 
ਆਂਡੇ, ਓਟਮੀਲ, ਦਹੀ,ਂ ਟੋਫ,ੂ ਨੂਡਲਜ਼, ਮਟਰ, ਛਾਿਣਆ ਹੋਇਆ 
ਅਤੇ ਿਪਊਰੀ ਕੀਤਾ ਜਾਂ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਿਚਕਨ 


