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्ह पुसस्तका आपका रारमूदिमून करेरी:
 • एक सूचित निर्णय लेिे में।
 •  तीि प्रकार के फामू्णला को सुरक्षित 

रूप से तैयार करिे में।
 •  अपिे बचिे के भोजि के संकेतों के अिुसार 

अपिे बचिे को फीड करिे में।
 •     फामू्णला को सुरक्षित रूप से स्ोर और वहि 

(टांसपो ््ण) करिे में।

इस पुसस्तका रें, “फार्मूला” िबद का प्र्ोर 
कक्ा र्ा है। फार्मूला के शलए दस्रे नार हैं :
 • बचिों का कृत्रिम दधू।
 • सति के दधू के ववकलप।
 • वयावसानयक शििु फामू्णला।
 • ववनिशम्णत शििु फामू्णला।
 • माँ का ववनिशम्णत दधू।
 • गैर-मािव दधू।
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इस पुसस्तका का उप्ोर करना
पररवार मैडीकल या निजी काररों के शलए, पूरी तरह से या एक पूरक की तरह फामू्णला वपलात ेहैं। यह संसाधि 
माता-वपता, पररवारों, देिभाल करिे वालों, और बचिों की देिभाल करिे वाले प्रदताओ ंको सुरक्षित रूप से 
फामू्णला तैयार करिे, वपलािे और स्ोर करिे में मदद करेगा। जािकारी सवस्थ, अवचध वाले बचिों के शलए है। 
इस पुससतका में पररवारों को सूचित निर्णय लेिे में मदद करिे के शलए फामू्णला वपलािे के जोखिमों और लागतों 
के बारे में जािकारी िाशमल है।



फॉर्मूला फीडिरं के बारे रें सोचना
द वलड्ण हेल्थ ऑग्णिाईजेिि, हेल्थ किाडा, किाडा के डाय्ीशियि, और किेडीयि बाल चिककतसा सोसाय्ी शििुओं और छो्े बचिों 
के शलए पहले छह महीिों के शलए पूरी तरह से, और उचित पूरक आहार के सा्थ दो साल या उससे अचधक तक के शलए जारी रििे के 
सा्थ सतिपाि करवािे की शसफाररि करत ेहैं।

माता-वपता ववशभनि काररों से अपिे बचिे को शििु फामू्णला दे सकत ेहैं। माता-वपता अपिे बचिे को केवल फामू्णला फीड कर सकत े
हैं, या कुछ फामू्णला और सति का कुछ दधू दे सकत ेहैं। संभव है फामू्णला देिा उिकी पहली पसंद िा हो। अगर आपको अपिे सतिपाि 
करिे वाले बचिे का अिुपूरर करिे की जरूरत है, पषृ्ठ 4 देिें।

माता-वपता अपिे बचिे को फॉमू्णला देिे के बारे में असुिद या दोषी महसूस कर सकत ेहैं। यहद आप इस तरह महसूस करत ेहैं, तो एक 
सवास्थय देिभाल प्रदाता से बात करिा मददगार हो सकता है। 

यहद फामू्णला वपलािा आपके और आपके बचिे के शलए सही निर्णय है, आपके पास अपिी योजिा के सा्थ सहज महसूस करिे के 
शलए आवशयक जािकारी होिा महतवपूर्ण है। अगर आप दोबारा सतिपाि करवािे की उममीद कर रही हैं, तो इसे पूरा करिे के शलए 
योजिाओं और सहारों को तैयार करिे में सहायता के शलए अपिे सवास्थय देिभाल प्रदाता या एक दगुध पाि सलाहकार से संपक्ण  करें।
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यह महतवपूर्ण है कक सभी पररवार, जो अपिे बचिे को फामू्णला 
देिे के बारे में सोि रहे हैं के पास, एक सूचित निर्णय लेिे के शलए 
निमिशलखित जािकारी हो। 

सेहत पर प्रभाव 
 •  सतिपाि करिे वाले शििु को फामू्णला देिा मां के दधू की 

आपूनत ्ण को कम कर सकता है और उसकी सतिपाि करवािे 
की योजिा पर असर डाल सकता है। 

 •  सतिपाि िा करिे वाले शििुओं और छो्े बचिों को काि 
के संक्रमरों, फेफड ेऔर साँस लेिे के मुददों, दसत और सडि 
इनफन् ड्ेथ शसडं्ोम (SIDS) का अचधक जोखिम है। बाद के 
जीवि में सेहत संबंधी बढे हुए जोखिम हैं जसेै कक अचधक 
वजि, मो्ापा, और डाइअबी्ीज जसेै दीर्णकाशलक रोग।

 •  सतिपाि िा करवािे वाली माताओं को सेहत संबंधी मुददों 
का अचधक जोखिम है जसेै कक प्रसवोत्तर रकतस्ाव, ्ाइप 
2 डाइअबी्ीज, सति का कैं सर और अडंािय का कैं सर। 

फामू्णला िुरू करिे के बाद िुरुआती हदिों में, माताओ ंको भरे हुए 
और दद्णिाक सतिों का अिुभव हो सकता है। कई सवास्थय उपाय 
हैं सजिके बारे में आप अपिे सवास्थय देिभाल प्रदाता के सा्थ 
ििा्ण कर सकती हैं, सजसमें िाशमल हैं ्ंठड ेसंकोिि, कोमल हा्थ से 
दबा कर दधू निकालिा और दद्ण के शलए प्रजवलिरोधी दवाओ ंका 
उपयोग । 

ववत्ी् लारत
्ेबल एक वष्ण के शलए बुनियादी फामू्णले के सा्थ बचिे को खिलािे की औसत लागत दिा्णता है। इसमें बोतलों, निपपलों, खिलािे के 
अनय उपकररों, या फामू्णला तयैार और संग्रहीत करिे की लागत िाशमल िही ंहै। 

 

फॉर्मूले की रुणवत्ा
कारिािे में फामू्णला बिािे के दौराि कभी-कभी िीजें में िूक हो सकती है। उदाहरर के शलए, वह बकै्ीररया के संपक्ण  में आ सकता 
है, या उस में अिुपलबध या गलत सामग्री हो सकती है। द हेल्थी किेडीअिज वेबसाइ् सुरषिा संबंधी चितंाओ ंऔर रीकॉल अल्टों को 
सूिीबदध करती है। अपिे फामू्णला के डडबबों के लॉ् िंबरों की तुलिा इस वेबसाइ् पर हदए लॉ् िंबरों से करें। इस वेबसाइ् को देििे 
के शलए और अल्टों के शलए साइि अप करिे के शलए, यहा ंजाएं: 
http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php.

्टद आप अपने बचचे को फार्मूला फीि करने का ननणम्ू  लेती हैं, तो ्ह पुसस्तका आपको फार्मूला तै्ार, संचन्त और वहन करने के 
शलए और अपने बचचे को सुरक्षित रूप से खिलाने के शलए आवश्क जानकारली प्रदान करती है। 

कृप्ा इस पुसस्तका की सरीषिा करें और कोई भी चचतंाओ ंके बारे रें अपने स्वास््थ् देिभाल प्रदाता, नसमू, पसबलक हेल्थ नसमू, दगु्ध 
पान सलाहकार, पंजीकृत आहार वविषेज्ञ, ्ा अन् पेिवेर के सा्थ चचामू करें। 

यह जनम से एक वष्ण तक फॉमू्णला की अिमुानित लागत है। लागत 
समय के सा्थ अलग होगी और इस पर निभ्णर करेगी है कक आप 
कहा ंरहत ेहैं। संखया 2014 और 2015 में, ओन्ाररयो के तीि भागों 
में अिमुािों पर आधाररत हैं।

फार्मूला की क़िस्र  लारत प्रनत वषमू
वपलािे के शलए तयैार  $ 3,360 प्रनत वष्ण
तरल गाढा  $ 1,100 प्रनत वष्ण 
पाउडर  $ 900 प्रनत वष्ण

http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php


स्तनपान करने वाले बचचे का अनुप्रण
्टद आप स्तनपान करवाती हैं और आपके बचचे को अच्धक कैलोरली्ों की जरूरत है, तो आपको एक प्रक देने की आवश्कता 
होरी। सबसे अच्ा ववकलप स्तन का द््ध है। इसे हा्थ से और/्ा पंप से दबा कर ननकाला जा सकता है। सतिपाि करिे 
वाले बचिे को फामू्णला देिे से आपके सति के दधू की आपूनत ्ण कम हो सकती है। फामू्णला के सा्थ अिुपूरर का ितीजा आपकी 
रोकिे की बिाई गई योजिा से पहले सतिपाि ितम करिा हो सकता है। सतिपाि रोकिे के बाद उसे पुिः आरंभ करिा 
कह्ठि हो सकता है।

्ह अरर उपलब्ध हो तो पहले क्ा आज़रा्ा जाए के क्रर रें प्रकों की एक स्ची है: 
 1.  आपका अपिा सति का ताजा दधू, हा्थ से दबा कर और/या पंप करके निकाला गया। 
 2.  आपका अपिा ताजा सति का दधू सजसे जमाया गया और प्रयोग करिे से त्बलकुल पहले वपधलाया गया है। 
 3.  एक मािव दधू बैंक से पाशिरीकृत मािव दधू (सति का दधू)। कुछ दधू बैंकों के पास केवल वविषे जरूरतों वाले बचिों जसेै कक 

प्री्म्ण बचिों के शलए है पया्णपत दधू हो सकता है। 
 4.  वाखरसजयक फामू्णला जो कक गाय के दधू पर आधाररत है। 
फामू्णला पीिे वाले जयादातर बचिे गाय के दधू पर आधाररत फामू्णले के सा्थ सबसे 
अचछा करत ेहैं। वविषे फामू्णलों का उपयोग केवल तभी ककया जािा िाहहए यहद 
आपका सवास्थय देिभाल प्रदाता उिकी शसफाररि करता है। 
कई माता वपता पूरक देिे के शलए एक बोतल का उपयोग करत ेहैं, लेककि यह 
हमेिा एक बचिे को पूरक वपलािे का सबसे अचछा तरीका िही ंहै। बोतल से दधू 
वपलाए जािे वाले बचिों के शलए सतिपाि कह्ठि हो सकता है। 
आप इि तरीकों में से एक या उससे अचधक का उपयोग करके अपिे बचिे को एक 
पूरक खिला सकत ेहैं। एक जािकार पेिवेर की मदद के सा्थ इि पर वविार करें: 
 •  कप (िुला कप, शसपी कप िही)ं या िममि। 
 •  सतिपाि साधि जो आपके सति पर एक टयूब का उपयोग करता है। 
 •  आपकी साफ उंगली से जुडी एक टयूब के सा्थ कफंगर फीडर। 
 •  फीडडगं के और वविषे उपकरर। 
इस पुससतका में पषृ्ठ 9 पर बोतल से दधू वपलािे के सामाि के बारे में और पषृ्ठ 17 पर बोतल से दधू कैसे वपलाएँ के बारे में जािकारी है। 

अरर आप फार्मूला के उप्ोर पर ववचार कर रहलीं हैं, ्ा आपको फार्मूला देने की जरूरत है तो ववचार करें: 
 •  अपिे सति के दधू की आपूनत्ण बिाए रििे और सतिपाि में सुधार करिे के शलए जािकार सहायता प्रापत करिा। 
 •  सतिपाि और एक पूरक के रूप में फामू्णला वपलािा। 
 •  हा्थ से दबा कर निकाला सति का दधू और फामू्णला वपलािा। 

स्तनपान का सर्थमून करने के शलए संसा्धन: 
 •  आपके समुदाय में सेवाएं जसेै कक एक सतिपाि सकलनिक या मां-से-माँ को सम्थ्णि। 

आप इिको यहा ँपर ढँूढ सकत ेहैं: www.ontariobreastfeeds.ca.

 •  www.lllc.ca. पर ला लेि लीग किाडा
  •  www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx. 

पर आपकी स्थािीय साव्णजनिक सवास्थय इकाई
 •  www.ilca.org/why-ibclc/falc. पर अपिे षिेरि में एक दगुधपाि सलाहकार िोजें। 
 • 1-866-797-0000 पर ्ेलीहेल्थ ओं्ाररयो 24/7 सतिपाि सम्थ्णि।

www.beststart.org4
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फॉर्मूला कैसे चुना जाए
फॉर्मूला चुनने के शलए शसफाररिें:
 •  फॉमू्णला प्रापत करिे वाले जयादातर बचिों के शलए गाय के दधू पर आधाररत फॉमू्णला की शसफाररि की जाती है। जयादातर 

फॉमू्णलों में शमलाए गए पोषक ततवों के सा्थ गाय के दधू का आधार होता है। 

 •  ककसी वविषे मडैीकल अवस्था वाले बचिों को छोडकर सोया आधाररत फामु्णलों की शसफाररि िही ंकी जाती। कभी-कभी माता-
वपता वयसकतगत, सांसकृनतक या धाशम्णक काररों के शलए सोया का उपयोग करिे का निर्णय लेत ेहैं। 

 •   घर रें बने फार्मूलों का उप्ोर न करें और गाय का नियशमत दधू या अनय जािवरों के दधूों का उपयोग ि करें। इिमें पोषक 
ततवों की सही मारिा िही ंहोती है और यह आपके बचिे के शलए हानिकारक हो सकत ेहैं। 

 •  पािी और फामू्णले की मारिाओं के शलए पकेैज पर स्ीक निददेिों का पालि करें। फामू्णले को पतला बिािे के शलए अनतररकत 
पािी या गाढा बिािे के शलए कम पािी शमलािा, आपके बचिे के शलए असवास्थयकर और ितरिाक हो सकता है। 

  •  जवैवक के रूप में बेिे गए, प्रीबायोह्कस के सा्थ बिाए गए, प्रोबायोह्कस, डीएिए वसा शमलाए गए, या “आशंिक रूप से ्ू्े 
हुए” प्रो्ीिों के सा्थ बिाए गए फामू्णलों की आवशयकता िही ंहै। अिुसंधाि िे इनहें उपयोगी सात्बत िही ंककया है। 

 •  फॉमू्णला वपलाए जािे वाले शििुओं को 9-12 महीिों की उम्र तक वाखरसजयक फामू्णले पर रहिे की जरूरत है। “फौलो-अप” 
फॉमू्णला की आवशयकता िही ंहै।

फॉर्मूले तीन प्रकार के होत ेहैं:
 •  वपलािे के शलए तयैार - पािी की जरूरत िहीं। 

 •  तरल गाढा – की्ारुरहहत पािी के सा्थ शमचरित 
करिे की जरूरत है। 

 •  पाउडर – की्ारुरहहत पािी के सा्थ शमचरित करिे की 
जरूरत है। 

वपलािे के शलए तयैार और तरल गाढे फॉमू्णले के डडबबे 
िोले जािे तक की्ारुरहहत होत ेहैं। पाउडर वाला फॉमू्णला 
की्ारुरहहत िही ंहोता और उस में हानिकारक बकै्ीररया हो 
सकत ेहैं जो आपके बचिे को बीमार कर सकत ेहैं। 

संक्रमर की सबसे बडी संभाविा वाले बचिों को की्ारुरहहत 
तरल फामू्णला पीिा िाहहए जसेै कक वपलािे के शलए तयैार या 
तरल गाढे फामू्णले।

पाउिर वाले फॉर्मूले से संक्ररण की सबसे बडी संभावना वाले 
बचचे वह हैं:

 •  जो समय से पूव्ण पदैा हुए हैं।

 •  सजिका वजि जनम के समय कम ्था और जो दो 
महीिे से कम उम्र के हैं। 

 •  सजिकी प्रनतरषिा प्रराली कमजोर है। 

फॉर्मूला कैसे तै् ार करना और वपलाना है के तरलीके के 
वववरण के शलए ननमनशलखित पषृ्ठों को पढ़ें। 



बोतलों और उपकरणों 
को साफ करना 

www.beststart.org6

हमेिा ककसी भी उम्र के बचिों, सजिको फामू्णला वपलाया जा रहा 
है, के शलए सभी बोतलों और वपलािे वाले उपकररों को साफ करें। 
यह की्ारुरहहत ककए जािे से पहले गंदगी के करों या फामू्णला 
के अिदेिे अंिों को ह्ा देगा। 

कांि की बोतलें या त्बसफेिोल-ए (बीपीए) मुकत पलासस्क की 
बोतलों का प्रयोग करें। सुनिसशित करें कक सभी भागों में कोई 
दरारें िही ंहैं, वह फीके पड ेहुए िही ंहैं और उिमें कोई ढीले भाग 
िही ंहै जो ्ू् सकत ेहैं। 

अपिे हा्थों को साबुि और 
गरम पािी के सा्थ धोएँ। 
अपिे शसकं और काय्ण 
षिेरि को साफ डडिकलॉ्थ, 
साबुि और गम्ण पािी से 
धो लें। कफर, 5 शमलीली्र 
(1 िममि) ररेलु बलीि को 
750 शमलीली्र (3 कप) 
पािी के सा्थ शमला कर 
काउं्र को रोगारुरहहत 

करिा एक अचछा वविार है। इस रोल को एक सपे्र बोतल में डालें 
और बोतल को लेबल करें। अपिे काउं्र को सपे्र करें और उसे एक 
साफ तौशलए के सा्थ पोंछें ।

एक बोतल ब्रि का प्रयोग करें सजसका इसतमेाल केवल शििु 
को दधू वपलािे वाले उपकररों के शलए ककया जाता है। यह 
सनुिसशित करिे के शलए बोतलों और निपपलों के अदंर साफ 
करें कक वे फॉमू्णला के ककसी भी लषिर से मकुत हैं। 

गम्ण पािी में अचछछी तरह िगंालें। बोतलों और दधू वपलािे के 
उपकररों को एक साफ सतह पर, एक साफ तौशलए पर, हवा 
से सिूिे के शलए रिें। अब आप इस सामाि को की्ाररुहहत 
करिे के शलए तैयार हैं। 

ढककि 

डडसक 

ररगं

निपपल

बोतल 

21

3 4

सभी बोतलों, निपपलों, ररगं, ढककिों, डडसकस, मापिे 
के कप, यहद आवशयक हो तो कैि ओपिर, शमकस करिे 
वाले बत्णिों, और चिम्े को गम्ण साबुि पािी में धोएँ। यहद 
आवशयकता हो तो की्ारुरहहत ककए गए पािी के भंडारर 
के शलए डडबबों को भी धो लें।

शििु फार्मूला : आपको क्ा जानने की जरूरत है
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  एक बड ेबत्णि को पािी के सा्थ भरें। उस में डालें:
 • बोतलें। 
 • निपपलें।
 • ररगं।
 • ढककि।
 • डडसक।
 • मापिे वाला कप और िाकू। 
 • कैि ओपिर (अगर जरूरत हो), और शमलािे वाले बत्णि। 
 • चिम्े का हैंडल बाहर निकले हुए।
  सुनिसशित करें कक आपके सभी उपकरर पािी से ढंके हुए हैं  

और कोई हवा के बुलबुले िही ंहैं। 

  बत्णि में पािी को उबालें। उसे दो शमि् के शलए,  
ढककि के त्बिा उबलिे दें। 

  बोतलों और दधू वपलािे के उपकररों को पािी से ह्ािे के शलए की्ारुरहहत ककए गए चिम्े का उपयोग 
करें। अचधक पािी को हहला कर ह्ा दें। सामाि को हवा से सूििे के शलए साफ तौशलए पर रिें। सामाि 
अब उपयोग के शलए तयैार है। 

  यहद वसतुओँ का उपयोग तुरंत िही ंककया जाता है, तो उनहें सूििे दें, और एक 
साफ जगह में स्ोर करें। उनहें काउं्र पर उिके ऊपर एक और साफ तौशलए के 
सा्थ एक साफ और सूिे तौशलए पर रिा जा सकता है। उनहें एक िए पलासस्क 
बगै में स्ोर ककया जा सकता है। उपकररों के अदंर के हहससे को सपि्ण ि करें 
जहां फामू्णला संपक्ण  करेगा। निपपलों, ढककिों और ररगंों को एक सा्थ कफ् करें। 
जब तक आप उसका उपयोग करिे के तयैार िही ंहैं, निपपल को साफ रििे के 
शलए बोतल के अदंर की तरफ रिें। 

रर में की्ारुरहहत करिे वाले उपकरर (स्ेरलाइजर), जो कक आप स्ोर में िरीद सकत ेहैं का उपयोग करिा सुरक्षित है। इसमें 
माइक्रोवेव स्ेरलाइजर (microwave sterilizers) िाशमल हैं। यह सुनिसशित करिे के शलए कक पलासस्क और धातु सुरक्षित होगें 
निमा्णता के निददेिों का पालि करिा सुनिसशित करें। स्ोव पर एक बत्णि भी अचछछी तरह से काम करता है। डडिवॉिस्ण आम तौर पर 
फामू्णला उपकररों को की्ारुरहहत िही ंकरत ेहैं। 

यहद आप फें क हदए जा सकिे वाले (डडसपोजेबल) बोतल शसस्म का उपयोग कर रही हैं, तो सभी गैर-डडसपोजेबल भागों जसेै कक 
निपपलों और ढककिों को धो लें और कफर उनहें की्ारुरहहत करें। िए लाइिस्ण सवचछ और केवल एक ही बार उपयोग ककए जािे के 
शलए तयैार हैं।

रर पर उपयोग के शलए सविाशलत फामू्णला तयैार करिे वाली मिीिों की शसफाररि िही ंकी जाती है। उपयोग ककए जािे वाला पािी 
लंबे समय तक निसषक्रय हो सकता है। इस पािी में अचधक बकै्ीररया बढ सकत ेहैं। जब पािी गरम होता है, वह उि बैक्ीररया 
को मारिे के शलए काफी गरम िही ंहै जो पाउडर फामू्णले में हो सकत ेहैं। यह मिीिें पाउडर फामू्णला को अिुरूपता से अचछछी तरह से 
शमलाती भी िही ंहैं। 
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बोतलों और उपकरणों को कीिाणुरटहत करना
ककसी भी उम्र के बचचों के शलए सभी बोतलों, द््ध वपलाने के उपकरणों और फार्मूला के शलए पानी को कीिाणुरटहत करें। ऐसा कोई िो्ध 
नहली ंहै जो कहता है कक कब कीिाणुरटहत करने को सुरक्षित रूप से बंद कक्ा जा सकता है। इसका रतलब ्ह है कक जब तक आपका 
बचचा फार्मूला पी रहा है तब तक पानी और बोतल से द््ध वपलाने के उपकरणों को कीिाणुरटहत करना सबसे सुरक्षित है।

्धोने के बाद बोतलों और द््ध वपलाने के उपकरणों को कीिाणुरटहत करने के शलए: 1

2

3

4



फॉर्मूला बनाने के शलए पानी का चुनाव
राढे़ तरल और पाउिर फारुमूलों के शलए, आपके इनहें कीिाणुरटहत 
करने के बाद इन जलों का उप्ोर करना सुरक्षित है (पषृ्ठ 9 देिें): 
 •  आपके गांव, िगर या िहर से िल का पािी। 
 •  बोतलबंद पािी सजसे आप िरीद सकती हैं। 
 •  कुएँ का पािी सजसका नियशमत रूप से परीषिर ककया गया है। इस पािी में 

बकै्ीररया के सुरक्षित सतर और िाइटे् के उचित सतर होिें िाहहए। सुनिसशित 
करें कक कुएँ के पािी का िाइटे् संकें द्रर 45 शमलीग्राम/ ली्र (या 10 शमलीग्राम/
ली्र िाइटे्-िाइटोजि के रूप में मापा जाता है) के िीिे है। यहद पािी में िाइटेटस 
अचधक है, तो उसे उबालिा िाइटेटस की मारिा में और भी बढोतरी करेगा। छह महीिे से 
कम आयु के बचिों के शलए िाइटे् के उचि सतर बहुत ितरिाक होत ेहैं। फॉमू्णला तयैार 
करिे के शलए कुएँ के पािी का उपयोग करिे के बारे में या यहद आपके आपिी पािी की 
सपलाई के बारे में कोई सवाल है तो अपिी स्थािीय सवास्थय इकाई को कॉल या ईमेल 
करें।

्टद आपके सरुदा् रें पानी उबालने की सलाह दली रई है, तो पानी िरलीदें और उसे कीिाणुरटहत 
करें (पषृ्ठ 9 देिें)। कु् षिेत्ों रें नीले-हरे िवैाल (ऐलजी) के सा्थ सरस््ाएं हैं। ्टद आपका षिेत् उचच िवैाल (ऐलजी) स्तर का सारना 
कर रहा है, बोतलबंद पानी का उप्ोर करें सजसे आपने फार्मूला शरलाने के शलए कीिाणुरटहत कक्ा है। उबाला हुआ नल का पानी 
सुरक्षित नहली ंहोरा। लंबे सर् के शलए बबजलली बंद हो जाने जसेै आपातकाल के शलए तै् ार रहें। 72 घंिों के शलए काफी वपलाने के 
शलए तै् ार फार्मूला रि कर तै् ार रहें। 

कृप्ा ध्ान दें:
 •  ररेलु जल उपिार उपकरर बचिों के शलए पािी को की्ारुरहहत करिे की आवशयकता की जगह िही ंलेत।े 
 •  ्ंठड ेपािी के िल का प्रयोग करें। सुरक्षित होिे के शलए, ववषाकत पदा्थटों को दरू करिे के शलए पहले दो शमि् के शलए ्ंठड ेपािी 

को िलाएँ। िल के गम्ण पािी में धातु के ववषाकत पदा्थ्ण, जसेै कक पाइपों से सीसा, हो सकत ेहैं। सुरक्षित तयैारी के शलए, पािी 
को उबालिे की जरूरत है। यहद पािी में सीसा अचधक होता है, तो उसे उबालिा सीसे की संकें द्रर को और भी बढा देगा। सीसे 
वाली पाइपों के बारे में या सीसे वाली पाइपों वाले ररों के शलए एक कफल्र के बारे में और अचधक जाििे के शलए, यहा ँदेिें: 
www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/water-eau/lead-plomb-eng.php.

फार्मूला के शलए इन जलों का उप्ोर न करें: 
 •  िरम बिाया गया पािी (Softened water) जो सोडडयम में उचि होता है। 
 •  शमिरल पािी जो सोडडयम और अनय िनिजों में उचि है। 
 •  काबबोिे्ेड जल: काबबोिेिि और अनतररकत सवाद शििुओं के शलए उपयुकत िही ंहैं। काबबोिे्ेड पािी में अनतररकत िमक भी 

हो सकता है। 
 •  उि षिेरिों में पािी सजस में सवाभाववक रूप से फलोराइड का उचि सतर होता है (1.5 शमलीग्राम /ली्र के हदिानिददेि से 

अचधक)। 

फार्मूला के शलए ननमनशलखित प्रकार के पानी की सुरषिा ज्ञात नहली ंहै इसशलए उप्ोर नहली ंकरें: 
 •  िुदचधकृत जल।     •  आसुत (Distilled) जल। 
 •  ररवस्ण ऑसमोशसस दवारा उपिार ककया गया पािी।  •  ववआयिीकृत (Deionized) पािी। 
 •  िनिजरहहत (Demineralized) पािी।   •  वविषे िस्णरी या बेबी जल। 
 
नोि: ्टद आपके पास सुरक्षित जल स्ोत नहली ंहै, तो वपलाने के शलए तै् ार तरल फॉर्मूले का उप्ोर करें। 

www.beststart.org8
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पानी को कीिाणुरटहत कैसे करें, फॉर्मूला और 
बोतल से द््ध वपलाने के सारान को कैसे चुनें
ककसी भी उम्र के बचचों के शलए फार्मूला के शलए उप्ोर ककए जाने वाले सारे पानी को कीिाणुरटहत करें। 
ऐसी कोई िो्ध नहलीं है जो कहती है कक कब कीिाणुरटहत करने को सुरक्षित रूप से बंद कक्ा जा सकता है। इसका रतलब ्ह है कक जब तक 
आपका बचचा फार्मूला का उप्ोर कर रहा है तब तक पानी और बोतल से द््ध वपलाने के उपकरणों को कीिाणुरटहत करना सबसे सुरक्षित है।

फार्मूला के शलए पानी तै् ार करने के शलए: 
 •  िूलहे पर, पािी को एक बत्णि में तजेी से उबालें। दो शमि् के शलए उबालिा जारी रिें। ऐसी केतशलयों का इसतमेाल ि करें जो 

पािी के दो शमि् के शलए उबलिे से पहले बंद हो जाती हैं। 

 • ्टद आप तरल राढे़ फार्मूला का उप्ोर कर रहली हैं: 

  –  पािी को दो शमि् के शलए उबालें और उसे फामू्णले के सा्थ शमलािे से पहले ्ंठडा करें। 

  –  पािी को दो शमि् के शलए उबालिे से भी की्ारुरहहत ककया और कफर संग्रहीत ककया जा सकता है। की्ारुरहहत ककए गए 
पािी को की्ारुरहहत, कसकर बंद कं्ेिर में कमरे के तापमाि पर 24 रं्े या करिज में 2 से 3 हदिों के शलए रिा जा सकता 
है। अपिे बचिे को वो फामू्णला वपलाएँ जो िरीर के तापमाि के करीब है। 

 • ्टद आप पाउिर वाले फार्मूले का उप्ोर कर रहली हैं: 

  –  अपिे पािी को दो शमि् के शलए तजेी से उबालें। इसके बाद उसे फामू्णले के सा्थ शमलाएँ जब पािी कम से कम 70 डडग्री 
सेसलसयस (1 ली्र पािी लगभग 30 शमि् के बाद लगभग 70 डडग्री सेसलसयस तक ्ंठडा होता है, लेककि यह ववशभनि 
प्रकार के बत्णि और पािी की मारिा के शलए अलग है)। जब पािी 70 डडग्री सेसलसयस से कम होता है तो वह फामू्णला में 
हानिकारक बकै्ीररया को मारिे के शलए काफी गरम िही ंहै। अपिे बचिे को खिलािे से पहले शमचरित फामू्णले को जलदी से 
िरीर के तापमाि तक ्ंठडा करें। 

  –  5 और 12 पषृ्ठों पर शलिे “जोखिम में िही”ं वाले बचिों के शलए, आप पाउडर फामू्णला को ऐसे पािी के सा्थ शमरिर कर 
सकत ेहैं जो उपयु्णकत अिुसार की्ारुरहहत, ्ंठडा और की्ारुरहहत, कसकर बंद कं्ेिर में स्ोर ककया गया ्था। इसे तुरंत 
आपके बचिे को खिलाया जािा िाहहए। 

फार्मूला के डिबबों का च्न करना:
 •  सुनिसशित करें कक फामू्णला का डडबबा कं्ेिर वपिका या उभडा हुआ िहीं है कयोंकक ये संकेत हैं कक फामू्णला िराब हो गया हो सकता है।

 •  डडबबे पर समासपत की तारीि को जांिें। समासपत नतच्थ के बाद फामू्णले का उपयोग ि करें। 

बोतल से खिलाने वाले सारान का च्न: 
 •  अपिे बचिे को देिें और एक ऐसी निपपल का उपयोग करें जो आपके बचिे को तिाव मुकत, आरामदेह तरीके से फीड करिे में 

मदद करती है। भोजि और तिाव संबंधी संकेतों के बारे में अचधक जाििे के शलए पषृ्ठ 18 देिें। 
 •  बोतल की निपपलें ववशभनि बिाव्ों और आकारों की हो सकती हैं। 
 •  निपपल का प्रवाह दर है कक दधू या फामू्णला ककतिी तजेी से बाहर आता है। प्रवाह दर  

और निपपल के छेद का आकार एक निपपल से दसूरे में अलग हो सकता है, यहा ं 
तक कक एक ही पकेैज में निपपलों के शलए भी। 

 •  ववशभनि निपपलें अलग-अलग समय पर बेहतर काम करती हैं। एक पकेैज  
िरीदें और देिें कक आपका बचिा दधू पीिे के दौराि आरामदेह है। अगर आपके  
बचिे को समसयाएँ हो रही हैं, तो एक अलग प्रकार आजमाएँ। 

 •  बोतल की निपपलें ववशभनि सामचग्रयों से बिाई हो सकती हैं। 
 •  बोतल की निपपलों को अकसर जांिें। जब वह दरारों बाली, चिपचिपी, फ्ी हुई,  

उिका रंग उतरा हुआ लगता है या कफर छेद बडा हो जाता है और फॉमू्णला  
जलदी से बाहर निकलता है तब उनहें बदलें। 



वपलाने के शलए तै् ार तरल फॉर्मूला तै्ार करना
वपलािे के शलए तयैार तरल फॉमू्णला सबसे सुरक्षित फामू्णला है, वविषे रूप से समय से पहले पदैा हुए शििुओं, जनम के समय कम वजि वाले 
शििुओं, बीमार बचिों, या उि बचिों के शलए सजि की प्रनतरषिा प्रराली कमजोर हो सकती है। इस प्रकार का फॉमू्णला की्ारुरहहत होता है।

 •  साबुि और गम्ण पािी से अपिे हा्थ धोएं और पषृ्ठ 6 पर हदए निददेिों के अिुसार काउं्र ऐररया को सवचछ करें। 

 • अपिी सभी की्ारुरहहत सपलाईयों को तयैार रिें (पषृ्ठ 6 और 7 देिें)। 
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एक साफ डडिकलॉ्थ का उपयोग करत ेहुए, डडबबे के 
ऊपरी भाग को गम्ण पािी और साबुि के सा्थ धो लें।

डडबबे या बोतल को अचछछी तरह से हहलाएँ और यहद जरूरत 
हो तो की्ारुरहहत ककए हुए कैि ओपिर के सा्थ िोलें। 

फॉमू्णला को सीधे ही साफ और की्ारुरहहत बोतलों में 
डालें। पािी िा शमलाएँ। 

निपपलों, ढककिों और ररगंों को उ्ठािे के शलए 
की्ारुरहहत चिम्े का प्रयोग करें और उिको बोतलों पर 
लगाएँ। 

अपने बचचे को कैसे और कब फीि करना है के बारे रें 
इस पुसस्तका रें आरे टदिाननददेि पढ़ें।

ररगं को अपिे हा्थों के सा्थ कसें। निपपल को िा छूिे 
के शलए सावधाि रहें। 

शििु फार्मूला : आपको क्ा जानने की जरूरत है
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राढ़ा तरल फॉर्मूला तै्ार करना
गाढा तरल फॉमू्णला की्ारुरहहत होता है। निददेिों के अिुसार पािी के सा्थ शमचरित गाढा तरल फॉमू्णला, आपके बचिे को खिलािे के 
शलए अगला सबसे सुरक्षित प्रकार का फॉमू्णला है। 

 •  साबुि और गम्ण पािी से अपिे हा्थ धोएं और पषृ्ठ 6 पर हदए निददेिों के अिुसार काउं्र षिेरिों को सवचछ करें। 

 • अपिी सभी की्ारुरहहत सपलाईयों को तयैार रिें (पषृ्ठ 6 और 7 देिें)। 

एक साफ डडिकलॉ्थ का उपयोग करत े
हुए, डडबबे के ऊपरी भाग को गम्ण पािी 
और साबुि के सा्थ धो लें।

1

 डडबबे को अचछछी तरह से हहलाएँ और यहद 
जरूरत हो तो की्ारुरहहत ककए हुए कैि 
ओपिर के सा्थ िोलें। 

2

फॉमू्णले को मापिे वाले की्ारुरहहत कप में 
मापें। आपको ककतिे फॉमू्णला और पािी का 
उपयोग करिा है के शलए लेबल पढें।

3

की्ारुरहहत पािी शमलाएँ सजसको कमरे के 
तापमाि पर ्ंठडा ककया गया है। 

4

एक की्ारुरहहत बत्णि के सा्थ धीरे से 
शमलाएं।

5

फॉमू्णला को की्ारुरहहत बोतलों में डालें।

6

निपपलों, ढककिों और ररगंों को उ्ठािे के 
शलए की्ारुरहहत चिम्े का प्रयोग करें। 

7

अपने बचचे को कैसे और कब 
फीि करना है के बारे रें इस 
पुसस्तका रें आरे टदिाननददेि 
पढ़ें।

ररगं को अपिे हा्थों के सा्थ कसें। निपपल 
को िा छूिे के शलए सावधाि रहें। 

8



पाउिर वाला (Powdered) फॉर्मूला तै्ार करना
पाउडर वाला (Powdered) फॉमू्णला की्ारुरहहत िही ंहोता और उसके वजह से कई बचिे बीमार हुए हैं। अपिे बचिे के बीमार होिे के 
जोखिम को कम करिे के शलए पाउडर फामू्णला को सही ढंग से तयैार करिा महतवपूर्ण है। केस के रूप में िरीदे गए गाढे तरल फॉमू्णले 
की लागत, और पाउडर फामू्णले की लागत शमलाए जािे के बाद बहुत शमलती जुलती होती है (पषृ्ठ 3 देिें)। 

संक्रमर की सबसे बडी संभाविा वाले बचिों को की्ारुरहहत तरल फामू्णला जसेै कक वपलािे के शलए तयैार गाढे तरल फॉमू्णले पीिे 
िाहहए। पाउडर वाले फॉमू्णले से संक्रमर की सबसे बडी संभाविा वाले बचिे वह हैं: 

 •  जो समय से पूव्ण पदैा हुए हैं।
 •  सजिका वजि जनम के समय कम ्था और जो दो महीिे से कम उम्र के हैं।
 •  सजिकी प्रनतरषिा प्रराली कमजोर है।
यहद आप अपिे बचिे को पाउडर फामू्णला खिलािे के बारे में निसशित िही ंहैं, तो अपिे सवास्थय देिभाल प्रदाता के सा्थ िकै 
करें। यहद आप के शलए इि में से एक या अचधक जोखिमों वाले एक बचिे को पाउडर फामू्णला फीड करिा जरूरी है, निददेिों का 
बहुत धयािपूव्णक पालि करें। 

ननददेि:
 •  साबुि और गम्ण पािी से अपिे हा्थ धोएं और पषृ्ठ 6 पर हदए निददेिों के अिुसार काउं्र ऐररया को सवचछ करें।
 •  अपिी सभी की्ारुरहहत सपलाईयों को तयैार रिें (पषृ्ठ 6 और 7 देिें)।

पाउिर वाला फॉर्मूला बनाने के शलए कीिाणुरटहत ककए रए ररमू पानी का उप्ोर करें। फॉर्मूला को ताज़ा बनाना 
और ्ंठिा होने के तुरंत बाद उप्ोर करना सबसे अच्ा है। 
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पािी को दो शमि् के शलए उबालें। 

1

फॉमू्णला तब बिाएँ जब पािी का तापमाि 
कम से कम 70 डडग्री सेसलसयस हो। 
पाउडर में हो सकिे वाले हानिकारक 
बकै्ीररया को मारिे के शलए तापमाि 
70 डडग्री सेसलसयस से अचधक होिा 
िाहहए। यहद उबला हुआ पािी कमरे के 
तापमाि पर 30 शमि् से अचधक समय 
के शलए पडा हुआ है, तो आपको इसे 
फॉमू्णला के सा्थ शमलािे से पहले इसे 
70 डडग्री सेसलसयस या उस से अचधक 
तक कफर से गरम करिा होगा। 

2

फॉमू्णले का लेबल पढें। वह आपको 
बताएगा कक ककतिे फामू्णला और पािी 
का उपयोग करिा है। की्ारुरहहत 
ककए गए पािी की आवशयक मारिा में 
एक की्ारुरहहत ककए गए चगलास के 
मापिे वाले कप को डालें। 

3

2:00 
शरनि

70° 
सेसलस्स 
से अच्धक 
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पाउिर वाला (Powdered) फॉर्मूला तै्ार करना (जारली) 

“ितरे रें” नहली ंबचचों के शलए (पषृ्ठ 12 का िीषमू देिें), आप पाउिर फार्मूला 
को पानी से शरला सकती हैं सजसको कीिाणुरटहत और ्ंठिा कक्ा र्ा ्था। इसे 
तुरंत आपके बचचे को खिला्ा जाना चाटहए।

12

प्रतयेक फीड के शलए इस प्रकार के फामू्णला 
को ताजा शमलािा बेहतर है। यहद ककसी 
कारर से यह संभव िही ंहै, तो तयैार ककए 
गए फामू्णले को करिज में रिें। इसे 24 रं्ों 
के भीतर प्रयोग करें। अपिे बचिे को कैसे 
और कब फीड करिा है के बारे में इस 
पुससतका में अागे हदिानिददेि पढें।

11

फॉमू्णले की बोतल को जलदी से ्ंठड,े िलत े
पािी के िीिे या ्ंठड ेपािी के एक कं्ेिर 
में ्ंठडा करें। जब वह िरीर या कमरे के 
तापमाि पर पहँुि जाता है, तो अपिे बचिे 
को फीड करें। 

10

ररगं को अपिे हा्थों के सा्थ कसें। निपपल 
को िा छूिे के शलए सावधाि रहें।

7

एक की्ारुरहहत ककए गए बत्णि के सा्थ 
शमलाएँ जब तक कक पाउडर की कोई गां्ठ 
िही ंरह जाती। 

8

एक फीडडगं के शलए फॉमू्णले की मारिा को 
एक की्ारुरहहत की गई बोतल में डालें।

9

निपपलों, ढककिों और ररगंों को उ्ठािे के 
शलए की्ारुरहहत चिम्े का प्रयोग करें 
और उिको बोतलों पर लगाएँ। 

5

पाउडर को सकूप में िीिे ि दबाएँ। सकूप को 
एक की्ारुरहहत ककए गए िाकू के समतल 
सतह के सा्थ लवैल करें।

4

पाउडर वाले फॉमू्णले की आवशयक मारिा को 
मापें। डडबबे के अदंर से सकूप का उपयोग 
करें। 

6

पाउडर को की्ारुरहहत ककए गए गरम 
पािी में शमलाएँ। 



फॉर्मूला को सुरक्षित रूप से स्िोर करना
 •  फामू्णले को तयैार करिे के तुरंत बाद उपयोग करिा सबसे अचछा है। 

 •  यहद फामू्णले को स्ोर ककया गया है, तो डडबबे पर लेबल लगा कर िुरूआत करें। लेबल पर तारीि और समय लगाएँ जब 
डडबबे को िोला गया ्था। 

वपलाने के शलए तै् ार और राढ़ा तरल:

 – डिबबों रें स्िोर कक्ा र्ा:
  •  डडबबों को पलासस्क के ढककि या पलासस्क रैप के सा्थ ढक दें।

  •  गाढे तरल और वपलािे के शलए तयैार फामू्णले के िुले डडबबों को करिज में रिें। 

  •  48 रं्े के बाद या जसैा आपका लेबल डडबबे पर आपको बताता है डडबबों को बाहर फें क दें।

 – बोतलों रें स्िोर कक्ा र्ा: 
  •  फामू्णला वाली बोतलों को सवा्णचधक 24 रं्े के शलए करिज में रिें। 

  •  तयैार ककए गए फामू्णले को 24 रं्े बाद फें क दें। 

  •  बोतलों को करिज के वपछले भाग के पास स्ोर करें जहां वह अचधक ्ंठडा रहता है। 

पाउिर वाला फार्मूला:
 • फामू्णला वाली बोतलों को सवा्णचधक 24 रं्े के शलए करिज में रिें। 

 •  पाउडर के िुले डडबबों को ढककि को कसकर बंद कर के, एक ्ंठडी, सूिी जगह में रिें (करिज में िही)ं। 

 •  डडबबे के िुलिे के बाद, एक महीिे के अदंर और समासपत नतच्थ से पहले, िषे पाउडर फामू्णला का उपयोग करें। 

बाद रें उप्ोर करने के शलए फार्मूला को 
कभी भी फ्ीज़ न करें क्ोंकक ्ह बनावि 
और पोषण स्तरों को बदल सकता है।
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फॉर्मूला को वपलाने के शलए ररर करना

ररर करना 
•  फॉमू्णला को अपिे बचिे को खिलािे के जरूरत से ्ठछीक पहले करिज 
से निकालें। 

•  कई बचिे िरीर के तापमाि (गम्ण) पर फामू्णला पसंद करत ेहैं, और 
दसूरों को यह ्ंठडा अचछा लगता है। ककसी भी तरह से ्ठछीक है। 
आपका बचिा आपको यह बताएगा कक वह कया पसंद करता है। 

•  फामू्णले की बोतल को गम्ण पािी के कं्ेिर में या बौ्ल वाम्णर में 
गम्ण करें। निपपल षिेरि को पािी से बाहर रिें। 

•  कोई भी बोतलों को राइक्रोवेव रें ररमू न करें। यह फामू्णले को 
गरम कर देता है और “हॉ् सपॉ्” बिाता है जो आपके बचिे के 
मुंह को जला सकता है। 

•  बोतल को 15 शमि् से अचधक के शलए गम्ण िही ंकरें। गम्ण करिे 
के दौराि बोतल को कुछ बार हहलाएँ।

•  फीड करिे से पहले यह सुनिसशित करिे के शलए जांि करें 
कक फामू्णला बहुत गम्ण िही ंहै। फामू्णले की कुछ बूंदों को 
अपिी कलाई की अदंर की तरफ डालें। उसे जरा सा गम्ण 
महसूस होिा िाहहए, बहुत गम्ण िहीं। 

•  एक बार जब आप फामू्णले को गरम कर लेती हैं, तो तुरंत 
अपिे बचिे को फीड करें। 

•  फार्मूले को फीि के दौरान कफर से ररर न करें ्ा आशंिक 
रूप से इस्तरेाल की रई बोतल को कफ्ज रें ना रिें। 

•  एक बोतल का उप्ोर ररर करने के दो घंिे के भीतर 
कक्ा जाना चाटहए, ्ा जैसा कक आपको डिबबे पर बता्ा 
जाता है।

•   ककसी भी बचे हुए फार्मूले को फें क दें। 



अपने बचचे को कब खिलाएँ
जीवि के पहले कुछ महीिों में, जयादातर बचिे 24 रं्ों में कम से कम आ्ठ बार दधू पीत ेहैं। इसका मतलब यह िही ंहै कक वे हर 
तीि रं्े में दधू पीत ेहैं। वह तब दधू वपएँगे जब वह भूिे हैं। वे रात के दौराि दधू वपएँगे, और कई महीिों तक रात के दौराि दधू पीिा 
सामानय होता है। बड ेबचिों को कम बार िािे की आवशयकता हो सकती है। आपका बचिा आपको जो बता रहा है कक उसका पालि 
और सममाि करिा महतवपूर्ण है। ये आपके बचिे के संकेत हैं। अपिे बचिे के वयवहार का पालि करें। 

अस्पताल रें ्ा घर पर अपने बचचे को अपने कररे रें रिें। ्ह अनुिंशसत है कक आपका बचचा ्ह रहलीने तक आपके 
कररे रें अपनी नींद की सतह पर सोता है। ्ह सबसे अच्ा है क्ोंकक ्ह: 
  •  आपको धयाि देिे में मदद कर सकता है कक कब आपका बचिा भूिा है।
  •  आपको माता-वपता के रूप में आपकी िई भूशमका को बेहतर ढंग से सीििे में  

मदद कर सकता है।
  •  सडि इनफन् ड्ेथ शसडं्ोम सजसे शसडज (SIDS) भी कहा जाता है के जोखिम 

को कम करिे में मदद कर सकता है। 

आपका बचचा आपको बताएरा जब वह भ्िा है। इन संकेतों को सरझना 
रहतवप्णमू है। आपके बचचे को तब खिलाना सबसे अच्ा होता है जब वह 
िाने के िुरुआती संकेत टदिा रहा है।

अपने बचचे को तब फीि करें जब आप भ्ि के िुरुआती लषिण देिती हैं जसेै कक:

  •  कक्रयािील, हहलती बांहें। 
  •  पलकों के िीिे आंिों की तजे हरकतें। 
  •  मुंह िोलिा, जमहाई लेिा या िा्िा। 
  •  अपिा मुंह िोलिे के सा्थ (रूह्गं) उसके शसर को आप की या उसकी गाल 

को छू रही ककसी िीज की तरफ मोडिा। 
यह आपके बचिे को खिलािे का अचछा समय है। 

आपका बचचा अच्धक भ्िा है जब आप देिती हैं: 

  •  हा्थ उसके मुंह में जा रहे हैं। 
  •  िूसिे या िा्िे वाली हरकतें। 
  •  बेिैिी। 
  •  ऊँिी होती हुई, कंू कंू करिे या गहरी साँसें लेिे की मदचधम आवाजें।

आपके बचचे को बेहद भ्ि लरी टदिात ेहुए देर से द््ध वपलाने वाले संकेत  
सजनरें िाशरल हैं: 

  •  चिडचिडापि।
  •  रोिा।
  •  उते्तसजत होिा। 
  •  ्थकाव्। 
  •  सो जािा। 
अगर आपकी बचिी खिलािे के ववलंब वाले संकेत हदिाती है, तो आपको अपिी 
बचिी को खिलािे से पहले िांत करिे या सोिे देिा पड सकता है। अपिी बचिी 
को िांत करिे का एक िािदार तरीका उसे आपकी छाती के सा्थ उसकी िमडी से 
िमडी लगा कर पकडिा है। 
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फीडडगं के प्रारंशभक संकेत: मुंह िोलिा,  
जमहाई लेिा, ि्कारे लेिा।

फीडडगं के ववलंब वाले संकेत: चिडिा,  
रोिा, उते्तसजत होिा।

फीडडगं के मधयम संकेत: बेिैिी, गहरी 
साँसें लेिे की आवाजों का उँिा होिा।
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अपने बचचे को बोतल से द््ध कैसे वपलाएँ
•  फीडडगं के दौराि अपिे बचिे को िरीर से शलप्ा कर पकडें या पकडें। 
फीडडगं को एक िास समय बिाएँ। 

•  अपिे बचिे को उसके शसर को सहारा देत ेहुए सीधी सस्थनत में पकडें, 
ताकक उसका शसर उसके िरीर से अचधक ऊँिा हो। 

•  बोतल की निपपल को नििले हों्ठ के त्बलकुल िीिे रिें और बोतल को अदंर 
डालिे के शलए “निमंरिर” की प्रतीषिा करें। निमंरिर आपके बचिे का इस सपि्ण 
को एक बड,े वयापक िुले मुंह के सा्थ जवाब देिा है। सुनिसशित करें कक 
निपपल का अचधकतर भाग बचिे के मुंह में है, ताकक दधू वपलािे के दौराि, 
आपके बचिे का निपपल के बड ेहहससे पर एक वयापक िुला मुंह हो। केवल 
बोतल के निपपल को अपिे बचिे के मुंह में धकेलिे से बिें। 

•  बोतल को लगभग सपा् रित ेहुए, केवल ्थोडा सा झुकाएं, ताकक आपके 
बचिे के शलए फॉमू्णला के प्रवाह को प्रबंचधत करिा आसाि हो। निपपल में 
कुछ हवा आपके बचिे के शलए समसया का कारर िही ंहोगी। 

•  बोतल को सहारा दे कर िा रिें या अपिे बचिे को बोतल के सा्थ िा 
सुलाएँ। आपका बचिा बहुत जयादा या बहुत कम पी सकता है और इस 
के कारर साँस रु्िा, दांतों की सडि (कैववह्यों), और काि का संक्रमर 
भी हो सकता है। फीडडगं के दौराि शििुओं के शलए पकड ेऔर सपि्ण ककए 
जािा महतवपूर्ण है। 

•  अपिे बचिे को कुछ फीडों के शलए एक बांह में पकडें त्था औरों के शलए दसूरी बांह में। यह आपके बचिे को मांसपेशियों के ववकास 
के सा्थ मदद करता है, जब वह आपको देििे के शलए अपिे शसर को मोड रहा है। 

•  फीडडगं एक िास समय है। अपिे बचिे का आिंद लें, उससे बात करें, मुसकुराएं, गाएँ, गले लगाएँ। 

चरडी - से - चरडी 
अपिी िवजात शििु को हर रोज िमडी - से - िमडी लगा कर पकडें। पहले कुछ महीिों 
के दौराि अपिे बचिे को अकसर िमडी - से - िमडी लगा कर पकडिा जारी रिें। 

अनुसं्धान से पता चलता है कक चरडी - से - चरडी के सा्थ बहुत सा सर् 
बबताना:
 •  आपके बचिे को सुरक्षित और महफूज महसूस करिे में सहायता कर सकता है। 

 •  आपके बचिे को गरम रि सकता है। 

 •  आपके बचिे की हृदय गनत, शवास और रकत िक्ण रा के पदैा होिे के बाद उसे 
सस्थर कर सकता है। 

 •  आपके बचिे को िांत रि सकता है और रोिे में कमी कर सकता है।

 •  आपको पहिाििे में सहायता कर सकता है कक आपका बचिा कब भूिा है। 

 •  माताओं, पररवार के सदसयों और बचिों को एक-दसूरे को बेहतर जवाब देिा 
सीििे में मदद कर सकता है।

 •  बचिों को लोगों से बेहतर रुलिे शमलिे में मदद कर सकता है। 

 •  मससतषक के ववकास में मदद कर सकता है। 

 •  माताओं के शलए प्रसवोत्तर अवसाद कम कर सकता है। 

सा्थी और पररवार में अनय देिभाल करिे वाले भी अपिे बचिों के सा्थ िमडी - से - िमडी का आिंद ले सकत ेहैं। खिलािे के समय, 
सिाि के दौराि, जब आपका बचिा चिडचिडा हो, या ककसी भी समय अभयास करें। 
http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/skin_to_skin.parents.mp4.

http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/skin_to_skin.parents.mp4.


अपने बचचे के संकेतों के अनुसार फीि करें
फीडडगं की गनत को तय करें ताकक वह आपके बचिे के शलए आरामदायक दर पर हो। आपका बचिा फीडडगं के दौराि निसशिंत हदििा 
िाहहए। िांत िेहरे और तिाव मुकत हा्थ और बांहें देिें, वविषे रूप से फीडडगं िुरू होिे के बाद। फीडडगं में जलदी मत करें। अपिा 
समय लें और अपिे बचिे को सजतिा वह िाहे उससे अचधक िािे के शलए मजबूर ि करें।

अपिे बचिे के संकेतों को देििा महतवपूर्ण है। फीडडगं के दौराि असुववधा या तिाव के लषिरों के शलए धयाि दें।

फीडिरं के दौरान तनाव के लषिण हो सकत ेहैं:
  •  उसके मुंह में से दधू बहिा या ्पकिा (dribbling)। 

 •  फीडडगं के दौराि सांस रु्िा या उबकाई आिा। 

  •  प्रतयेक रूँ्  के बाद सांस शलए त्बिा जलदी से रूँ्  भरिा 
या निगलिा। 

  •  तजेी से शवास लेिा या सांस लेिे के शलए कडी मेहित 
करिा। 

  •  ि्कारे लेिे या िीकिे की आवाजें।

  •  फीड के दौराि कसमसािा या छ्प्ािा। 

  •  बोतल को अपिे हा्थों या जीभ से दरू धकेलिा या अपिे 
शसर को दरू करिा। 

  •  उसके मा्ेथ पर तिावग्रसत आभा। 

यहद आपका बचिा फीड के दौराि तिाव के लषिर हदिाता है, तो कुछ षिरों के शलए फीड को धीमा कर दें या रुक जाएँ। बोतल को 
झुकाकर अपिे बचिे को बे्रक दें सजससे निपपल में कम दधू हो, या िायद ्थोडी देर के शलए कोई दधू ि हो। आप बोतल को उसके मुंह 
से बाहर भी निकाल सकती हैं, अपिे बचिे को गले लगा सकती हैं, अपिे बचिे को डकार हदलवा सकती हैं, और कफर से िुरू करिे के 
शलए भूि के संकेतों के शलए देि सकती हैं।

जब आपके बचिे की सांस आरामदेह हो जाती है और आपका बचिा और अचधक मांग रहा है तब फीड को पुि: प्रारंभ करें। फीडडगं के 
संकेतों के शलए देिें (पषृ्ठ 16)। यहद फीडडगं के संकेत हैं, फीडडगं जारी रिें। यहद फीडडगं के और संकेत िही ंहैं, फीडडगं बंद कर दें। 

यहद आपका बचिा दधू वपलािे के दौराि तिाव के लषिर हदिाता रहता है, तो जांि लें कक फीडडगं सपलाईयां आपके बचिे के शलए 
सही है या िहीं। उदाहरर के शलए, आप सजस निपपल का प्रयोग कर रही हैं उस से दधू का प्रवाह बहुत तजे हो सकता है। यहद आपको 
समसया को ्ठछीक करिे में परेिािी हो रही है, तो एक जािकार पेिवेर से सहायता प्रापत करें। 

जब आपका बचचा प्णमूता के लषिण टदिाता है, फीडिरं को रोक दें। इनरें िाशरल है:
  •  िूसिा धीमा करिा या रोकिा। 

  • अपिा मुंह बंद करिा।

  • उसके शसर को दसूरी तरफ मोडिा। 

  •  बोतल या उसको दधू वपलािे वाले वयसकत से दरू धकेलिा। 

  • सो जािा और अब फीडडगं में रुचि िा होिा। 

अपिे बचिे पर बोतल को ितम करिे के शलए दबाव ि डालें। अपिे बचिे के फीडडगं संबंधी संकेतों पर धयाि दें और अपिे बचिे को 
यह तय करिे दें कक ककतिा जयादा या ककतिा कम िािा है। अपिे बचिे के प्रनत प्रनतकक्रयािील रहें। 

फीड के बाद आपके बचिे की अब भी िूसिे की छो्ी कक्रयाएं हो सकती हैं। यह बचिों का सामानय वयवहार है। 
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िकार रारना
  •  अपिे बचिे को कुछ शमि्ों के शलए फीड के बीि में  

और फीड के बाद डकार हदलवािे का प्रयास करें। 

 •  डकार हदलवािा फीड के दौराि निगली गई हवा को  
निकाल सकता है।

लषिण कक आपके बचचे को िकार रारने की ज़रूरत हैं:
  • उसकी पी्ठ को िाप जसैा बिािा (Arching)। 

  • िीझिा या चिडचिडा होिा।

  • अपिे आप को बोतल से दरू िींििा। 

  •  िूसिा धीमा हो जाता है या रुक जाता है। 

अपने बचचे की पी्ठ को प्ाले के रूप रें बने हुए हा्थ के सा्थ ्धीरे से ्थपकी दे कर िकार टदलवाएँ। अपने बचचे 
को िकार टदलवाने के शलए इन सस््थनत्ों को आज़राएँ :

फीडिरं के बाद:
  •  इसतमेाल ि ककया हुआ फामू्णला फें क दें। उसे कभी भी पुिः उपयोग िा करें, कफर से गरम िा करें या बाद में 

उपयोग करिे के शलए करिज में िा रिें। बिे हुए फामू्णले में दो रं्ों के बाद हानिकारक जीवारुओं का ववकास 
िुरू हो सकता है। 

  •  फीडडगं के तुरंत बाद बोतल और बोतल के हहससों को िंगालें। 

  •  प्रतयेक फीडडगं के अपिे बचिे के मसूडों को सवचछ, गम्ण, िम्ण कपड ेसे साफ करें। 

  •  जसेै आपका बचिा बढता है, कैववह्यों को रोकिे में मदद करिे के शलए उसके मसूडों को पोंछें  और दांतों को ब्रि 
करें। जब वह एक साल का हो, तब से उसे दंत चिककतसक के पास ले कर जािा िुरू करिा सुनिसशित करें।

अपिे बचिे को अपिे कंधे से लगाकर 
सीधा पकडें। 

अपिे बचिे को अपिी गोद में ब्ैठछी हुई 
अवस्था में पकडें। आपका बचिा उसके 
जबड ेको आपके हा्थ से सहारा लेत ेहुए 
्थोडा सा आगे झुका हुआ होगा।

अपिे बचिे को अपिी गोद में उसके पे् 
के बल शल्ाएँ।



अपने बढ़त ेबचचे को द््ध वपलाना
पहले सपताह रें द््ध वपलाना: 
  •  पहले कुछ हदिों में आपके बचिे का पे् काफी छो्ा होता है। आपके बचिे को प्रतयेक फीडडगं पर केवल फामू्णले की छो्ी 

मारिाओं में आवशयकता होगी। 
  •  प्रतयेक बचिा अलग है कक वह ककतिा और ककतिी बार फीड करिा िाहता है। अपिी बचिी को दधू वपलाएँ जब भी वह भूिा 

होिे के संकेत हदिाती है। शििु के फीडडगं संबंधी संकेतों के बारे में अचधक जािकारी के शलए पषृ्ठ 18 देिें। समय के सा्थ 
आप यह बेहतर सीिेंगी कक कैसे बताएँ कक अगर आपका बचिा भूिा है। 

  •  अपिे बचिे को एक बोतल या एक निसशित मारिा ितम करिे के शलए मजबूर करिे की कोशिि ि करें। वयसकों की तरह, शिि 
भी वह प्रतयेक फीडडगं पर ककतिी मारिा िाहत ेहैं में अलग होत ेहैं। छो्ी मारिाओं में और अचधक बार फीड करिा बेहतर है।

  •  जसैा कक आपकी बचिी पहले कुछ हफतों के दौराि बढती है, वह एक फीडडगं पर अचधक लेगी। 
  •  माताएँ यह जाििे के शलए उतसुक हो सकती हैं यहद वे अपिे बचिे को बहुत कम या जयादा दधू वपला रही हैं। अपिे बचिे के 

भोजि संबंधी संकेतों को उत्तर दें और यहद आपके पास प्रशि हैं तो अपिे सवास्थय देिभाल प्रदाता से बात करें। 
  •  अगर आपके बचिे को खिलािे के बारे में सवाल या चितंाएँ हैं, तो अपिे सवास्थय देिभाल प्रदाता से बात करें। 

पहले सपताह के बाद द््ध वपलाना: 
  •  पहले महीिे या उस से कुछ अचधक समय के शलए अपिे बचिे की अकसर फीड करिे की अपेषिा करें। उसके बाद, आपका 

बचिा फीडडगं के बीि लंबे समय तक जा सकता है और कफर प्रतयेक फीडडगं पर अचधक पीएगा। 
  •  आपके बचिे के संकेतों के मुतात्बक फीड करें, निसशित मारिा में िहीं। 
  •  वदृचध में उछाल लगभग तीि सपताह, छह सपताह, तीि महीिे और छह महीिे पर आम हैं। इि समयों पर आपका बचिा 

अचधक फामू्णला िाह सकता है या अचधक बार फीड करिा िाह सकता है।
  •  शििुओं को वव्ाशमि डी पूरक की जरूरत िही ंहै यहद वे केवल फामू्णला प्रापत करत ेहैं, कयोंकक फामू्णले में वव्ाशमि डी शमलाया 

गया होता है। यह जाििे के शलए कक आपके बचिे को अनतररकत वव्ाशमि डी की जरूरत है या िही ंअपिे सवास्थय देिभाल 
प्रदाता से बात करें। 

  •  कई सवास्थय देिभाल प्रदाता बचिों की वदृचध को टैक करिे के शलए ववकास िा्टों का उपयोग करत ेहैं। अपिे बचिे की अनय 
बचिों के सा्थ तुलिा करिे की कोशिि ि करें। शििु अलग-अलग दरों पर ववकशसत होत ेहैं। शििुओं के शलए ववकास (ग्रो्थ) 
िा ््ण यहा ंपर देिे जा सकत ेहैं: www.dietitians.ca/secondary-pages/public/who-growth-charts.aspx. “कया मेरा 
बचिा अचछछी तरह से बढ रहा है?” देिें। 

फॉर्मूला का वहन करना (Transporting) 
  •  बंद वपलािे के शलए तयैार फामू्णले के सा्थ यारिा करिा सबसे  

सुरक्षित है। 

  •  अगला सबसे सुरक्षित है अपिे फामू्णले के शलए सजस जगह  
पर आप जा रहे हैं, वहा ँपािी तयैार करिा। यहद आप जहां  
आप जा रहे हैं वहा ँके पािी की सुरषिा के बारे में  
अनिसशित हैं तो रर से सुरक्षित पािी लाएं जो उबला  
हुआ है। सुनिसशित करें कक उसे एक की्ारुरहहत  
ककए हुए कं्ेिर में संग्रहहत और वहि ककया जा  
रहा है। 

  •  यहद आपके शलए पहले से फामू्णला तयैार  
करिा जरूरी है, बोतल को केवल करिज के  
तापमाि, जो कक लगभग 4 डडगरी सेलसीयस है,  
तक ्ंठडा होिे के बाद ही अपिे सा्थ लें। 
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इस पुसस्तका रें दली रई जानकारली को पढ़ने के शलए सर् ननकालने के शलए ्धन्वाद। ्ह उन कई तरलीकों रें से एक है 
सजस से आप टदिात ेहैं कक आप अपने बचचे के बारे रें ककतनी परवाह करत ेहैं। 

फार्मूला और अपने बचचे को खिलाने के बारे रें अच्धक जानकारली के शलए कृप्ा देिें: 
  •  पाउडर शििु फामू्णला की तयैारी और हैंडशलगं: 

http://healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/safety-salu-
brite/milk-lait/formula-nourrisson-eng.php.

  •  http://healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/formula-formule-
eng.php पर शििु फामू्णला।

  •  बेस् स्ा ््ण रीसोस्ण सेन्र पर पोषर जािकारी:
www.beststart.org/resources/nutrition पर।

  •  एक पंजीकृत आहार वविषेज्ञ से बात करिे के शलए ई्राइ् ओं् ाररयो 1-877-510-5102 या: 
www.eatrightontario.ca.

  •  अपिे स्थािीय साव्णजनिक सवास्थय यूनि् को यहा ंिोजें: 
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx.

  •  पाउडर शििु फामू्णला की तयैारी और हैंडशलगं के शलए शसफाररिें:  
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/infant-nourisson/pif-ppn-recommandations-eng.php. पर।

  •  अनय स्थािीय सेवाएं: __________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

  •  जब भी संभव हो, जहां आप जा रहे हैं वहा ंपहंुि कर फामू्णला को करिज में रिें । 

  •  यहद कोई करिज उपलबध िही ंहै, तो खिलािे के समय तक फामू्णला को कूलर बैग में रिें।

  •  जब फामू्णला करिज से बाहर है, तो उसे दो रं्े के भीतर उपयोग करिा सबसे सुरक्षित है। 

  •  फॉमू्णला की बोतल को उसे तयैार करिे से 24 रं्े तक के शलए करिज में वापस रिा जा सकता है जब तक कक आप इि सभी 
बयािों में से हरेक के शलए “हां” का जवाब दे सकें : 

  1.  फॉमू्णला की बोतल को यारिा करत ेसमय ्ंठडा रिा गया है।

  2.  फॉमू्णला की बोतल 2 रं्ों से कम के शलए करिज से बाहर रही है। 

  3.  बचिे िे बोतल से कोई भी फामू्णला िही ंशलया है, केवल कुछ निवाले भी िहीं। 

http://healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/safety-salubrite/milk-lait/formula-nourrisson-eng.php
http://healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/safety-salubrite/milk-lait/formula-nourrisson-eng.php
http://healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/formula-formule-eng.php
http://healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/formula-formule-eng.php
http://www.beststart.org/resources/nutrition
http://www.eatrightontario.ca
http://www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/infant-nourisson/pif-ppn-recommandations-eng.php
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आभार: 
पसुसतका को नियाग्रा रीजि पसबलक हेल्थ की अिमुनत से 
रूपानतररत ककया गया ्था। हम उिके योगदाि के शलए 
हैशमल्ि हेल्थ साइंशसज का भी िकुक्रया अदा करिा िाहेंगे। 
बीऐफआई सटैह्जी इसमपलमेन्ेिि कमे्ी के सदसयों और 
सा्थ ही कई पेिवेरों सजनहोंिे िे निवेि प्रदाि ककया है का 
भी धनयवाद । मारज ला सलै, बीऐफआई प्रमिु निधा्णरक 
का उिके योगदाि के शलए धनयवाद। अतं में, उि माताओ ं
के शलए एक बडा धनयवाद सजनहोंिे िे इस दसतावेज की 
समीषिा की।

पुसस्तका संपकमू  जानकारली: 
प्रनतयों का ऑड्णर देिे के शलए, या कॉपीराइ् या पुिरुतपादि 
जािकारी के शलए, बेस् स्ा ््ण रीसोस्ण सेन्र के सा्थ 
beststart@healthnexus.ca या 1-800-397-9567 पर 
संपक्ण  करें या www.beststart.org पर ऑिलाइि ऑड्णर करें। 

इस दसतावेज को ओं्ाररयो की सरकार दवारा प्रदाि की गई धिराशि 

से तयैार ककया गया है। इस दसतावेज की जािकारी लेिकों के वविारों 
को दिा्णती है और औपिाररक रूप से ओन्ाररयो सरकार दवारा समच्थ्णत 

िही ंहै। जरूरी िही ंहै कक द बेस् स्ा ््ण रीसोस्ण सेन्र, माइकल गैरोंि 
असपताल और प्रोववनिल कौंशसल फॉर म्ि्णल िाइलड हेल्थ इस संसाधि 

में सिूीबदध संसाधिों और सेवाओ ंका सम्थ्णि करें। इस संसाधि में दी गई 

सलाह आपके सवास्थय देिभाल प्रदाता से सवास्थय सलाह का स्थाि िही ं
लेती है। यह दसतावेज 2017 में परूा ककया गया ्था। 

mailto:beststart@healthnexus.ca
http://www.beststart.org

