
 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ
 ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੀ
ਜਾਣਕਾਰੀ

ਬੱਚੇ
 0 ਤੋਂ 3 ਮਹੀਨੇ

ਬੱਚੇ
3 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਨੇ

ਹੋਰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਲਈ, QR ਕੋਡਾਂ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰੋ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਧਨ ਅਤ ੇਵਿਕਾਸ ਨੰੂ ਸਮਰਥਨ ਦਣੇ ਲਈ 
ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਂ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਦਿਮਾਗ ਅਤ ੇਸਰੀਰ 
ਲਈ ਹਲਚਲ ਅਤ ੇਨੀਂਦ

NSW Health

ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ

ਜੀਵਨ ਵਿਚ ਸਭ ਤੋਂ  
ਵਧੀਆ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਲਈ

 0 ਤੋਂ 12
ਮਹੀਨੇ

Punjabi

ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪਹਿਲੇ 6 ਮਹੀਨਿਆ ਂਲਈ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਹੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਜ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਨਹੀਂ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ, ਤਾਂ ਇੰਫੈਂਟ ਫਾਰਮਲੂਾ ਵਰਤ।ੋ

6 ਮਹੀਨਿਆ ਂਦ ੇਆਸਪਾਸ ਠੋਸ ਪਦਾਰਥ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ

ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਤਿਆਰ ਹੋਣ ਦ ੇਸੰਕਤੇਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਖਾਣ ੇਵੱਲ ਹੱਥ ਵਧਾਉਣਾ 
ਜਾਂ ਚਮਚ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਦਣੇ ‘ਤ ੇਮੂੰ ਹ ਖੋਲ੍ਹਣਾ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਭੁੱ ਖ ਅਤ ੇਪਰੂਨਤਾ ਦੇ 
ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਸਿੱਖ।ੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਇੰਫੈਂਟ ਫਾਰਮਲੂਾ ਦਿਦ ੇਰਹੋ।

5 ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦ ੇਸਮਹੂਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖਰੁਾਕ ਦਿਓ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ ਅਤ ੇਬਣਤਰ ਵਾਲੀਆ ਂਖੁਰਾਕਾਂ ਦਿਓ। ਆਇਰਨ-ਭਰਪੂਰ 
ਭਜੋਨ ਜਿਵੇਂ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡ,ੇ ਫ਼ਲੀਆ,ਂ ਪੱਤਦੇਾਰ ਹਰੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤ ੇਵਾਧੂ ਆਇਰਨ 
ਵਾਲੇ ਅਨਾਜ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਵਾਧ ੂਨਮਕ ਜਾਂ ਚੀਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ।

ਛ ੇਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਕੱਪ ਨਾਲ ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਦਿਓ

ਕੱਪ ਵਿਚ ਸਟਰੋ ਕੀਤਾ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ, ਇੰਫੈਂਟ ਫਾਰਮਲੂਾ ਜਾਂ ਉਬਾਲੇ ਹਏੋ, ਠੰਢ ੇਕੀਤ ੇਪਾਣੀ 
ਨੰੂ ਦਿਓ। ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ 12 ਮਹੀਨਿਆ ਂਤੱਕ ਬਤੋਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬੰਦ ਕਰ ਦਣੇਾ ਚੰਗਾ ਹ।ੈ

ਖਾਣ ੇਦ ੇਸਮੇਂ ਦ ੇਰਟੁੀਨ ਸੈੱਟ ਕਰੋ

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕ ੋਸਮੇਂ ਦ ੇਆਸਪਾਸ ਖਾਣਾ ਦਣੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਰਟੁੀਨ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇਹ ਚਣੁਨ ਦਿਓ ਕਿ ਉਹ ਖਾਣਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, 
ਕਿਨਾ ਖਾਣਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਉਹ ਦਿਤੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਵਿਚੋਂ ਕਿਹੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਖਾਣੀਆ ਂਚਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
ਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਂ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜਿਵੇਂ ਹੀ ਦੰਦ ਨਿਕਲਦ ੇਹਨ, ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਬਰੁਸ਼ ਕਰੋ

ਦਿਨ ਵਿਚ ਦ ੋਵਾਰ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਨਰਮ ਬੱਚਿਆ ਂਦ ੇਦੰਦਾਂ ਦ ੇਬਰੁਸ਼ ਨਾਲ ਬਰੁਸ਼ ਕਰੋ।

ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਹਰ ਰਜੋ਼ ਕਾਫ਼ੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਉਦਸੇ਼ ਲਈ:

0 ਤੋਂ 3 ਮਹੀਨੇ: ਝਪਕੀ ਸਮਤੇ 14 ਤੋਂ  
17 ਘੰਟ।ੇ

4 ਤੋਂ 11 ਮਹੀਨੇ: ਝਪਕੀ ਸਮਤੇ 12 ਤੋਂ  
16 ਘੰਟ।ੇ

ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਦਾ ਮਡੂ ਅਤ ੇਤੰਦਰਸੁਤੀ ਇਹ 
ਦੱਸਣ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਨੀਂਦ ਮਿਲ ਰਹੀ ਹ।ੈ

ਹਰ ਰਜੋ਼ ਟਮੀ ਟਾਈਮ (ਪਤ ਭਾਰ ਲੇਟਣਾ) 
ਅਤ ੇਖਡੇ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਲਦੀ ਹੀ ਟਮੀ ਟਾਈਮ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਪਹਿਲੇ ਕਝੁ ਹਫ਼ਤਿਆ ਂਵਿਚ ਦਿਨ 
ਵਿਚ 1 ਤੋਂ 2 ਮਿਟ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਦਿਨ ਵਿਚ 
ਕੁੱ ਲ 30 ਮਿਟ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

ਖਡੇ ਬੱਚਿਆ ਂਨੰੂ ਹਿਲਣ-ਡੁੱ ਲਣ, ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ 
ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਜ਼ਮੀਨ 
‘ਤ ੇਖੇਡ, ਰਲੋਿਗ ਅਤ ੇਰੁੜ੍ਹਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਬੱਚਿਆ ਂਲਈ ਸਕਰ੍ੀਨ ਟਾਈਮ ਨਾ ਹਣੋਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਹੈ

ਪੜ੍ਹਨਾ, ਗਾਣ ੇਗਾਉਣਾ, ਬਝੁਾਰਤਾਂ ਜਾਂ 
ਕਹਾਣੀਆ ਂਬੱਚ ੇਦ ੇਸਿੱਖਣ ਅਤ ੇਵਿਕਾਸ ਕਰਨ 
ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ ੇਮਜ਼ੇਦਾਰ ਤਰੀਕ ੇਹਨ।
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