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 • ਇੱਕ ਸੂਚਿਤ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ।

 •  ਚਤੰਨ ਚਕਸਮ ਦੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
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 • ਬੱਚਿਆਂ ਦਾ ਬਣਾਵਟੀ ਦੁੱ ਧ।

 • ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਚਵਕਲਪ।

 • ਵਪਾਰਕ ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ।

 • ਚਨਰਚਮਤ ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ।

 • ਚਨਰਚਮਤ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ।
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ਇਸ ਪੁਸਚਤਕਾ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ
ਪਚਰਵਾਰ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂ ਚਨੱਜੀ ਕਾਰਣਾਂ ਲਈ ਚਸਰਫ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਇੱਕ ਪੂਰਕ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ। ਇਹ ਸਰੋਤ ਮਾਚਪਆਂ, 
ਪਚਰਵਾਰਾਂ, ਦੇਿਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ, ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਦੇਿਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਵਾਚਲਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ 
ਕਰਨ, ਿਵਾਉਣ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੰਦਰੁਸਤ, ਟਰਮ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਲਈ ਹੈ। ਇਸ ਪੁਸਚਤਕਾ ਚਵੱਿ 
ਪਚਰਵਾਰਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸੂਚਿਤ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜੋਿਮ ਅਤੇ ਲਾਗਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।



ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਚਵਿਾਰਨਾ 
ਵਰਲਡ ਹੈਲਥ ਔਰਗਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ, ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ, ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਜ਼ ਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ, ਅਤੇ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਪੀਡੀਐਟਚਰਕ ਸੁਸਾਇਟੀ ਛੋਟੇ 
ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਚਨਆਚਣਆਂ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣ ਦੀ ਚਸਫਾਚਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਪਚਹਲੇ ਛੇ ਮਹੀਚਨਆਂ ਦੇ ਲਈ, 
ਅਤੇ ਉਚਿਤ ਪੂਰਕ ਆਹਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਦੋ ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਈ ਚਨਰੰਤਰ।

ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ ਕਈ ਕਾਰਣਾਂ ਕਰਕੇ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਚਸਰਫ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਜਾਂ ਕੁਝ ਫਾਰਮੂਲਾ ਅਤੇ ਕੁਝ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇਣਾ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪਚਹਲੀ ਿੋਣ ਨਾ ਹੋੇਏ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਪੂਰਕ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਫ਼ਾ 4 ਦੇਿੋ।

ਮਾਪੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇਣ ਬਾਰੇ ਅਸੁਚਵਧਾਜਨਕ ਅਤੇ ਦੋਸੀ ਮਚਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰਾਂ ਮਚਹਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਣਾ ਸਹੀ ਫ਼ੈਸਲਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਚਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਚਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ 
ਦੀ ਆਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨੰੂ ਇਹ ਯੋਜਨਾ ਸਾਰਥਕ ਬਣਾਉਣ ਚਵੱਿ 
ਮਦਦ ਲਈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਚਹਯੋਗ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਚਕ ਸਾਰੇ ਪਚਰਵਾਰ, ਜੋ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ 
ਫ਼ਾਰਮੂਲਾ ਦੇਣ ਬਾਰੇ ਸੋਿ ਰਹੇ ਹਨ, ਕੋਲ ਇੱਕ ਸੂਚਿਤ ਫੈਸਲਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਚਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਵੇ।

ਤਸਹਿ ਿੇ ਪ੍ਰਭਾਵ
 •  ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪੀ ਰਹੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੇਣ ਨਾਲ 

ਇੱਕ ਮਾਤਾ ਦੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਘਟ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਤੇ ਅਸਰ 
ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 •  ਚਜਹੜੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਨਹੀਂ ਚਪਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ, 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕੰਨ ਦੀ ਲਾਗ, ਫੇਫੜੇ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਮੁੱ ਦੇ, 
ਦਸਤ, ਅਤੇ ਸਡਨ ਇੰਫੈਂਟ ਡੈਥ ਚਸੰਡਰੋਮ (ਅਿਾਨਕ 
ਬਾਲ ਮੌਤ ਚਸੰਡਰੋਮ) (SIDS) ਦਾ ਉੱਿਾ ਖਤਰਾ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ। ਜੀਵਨ ਚਵਿ ਬਾਅਦ ਚਵਿ ਵੱਧ ਭਾਰ, ਮੋਟਾਪੇ, ਅਤੇ 
ਡਾਇਚਬਟੀਜ਼ ਵਰਗੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਵਰਗੇ ਚਸਹਤ 
ਦੇ ਵੱਧ ਿਤਰੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

 •  ਚਜਹੜੀਆਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਨਹੀਂ ਚਪਲਾਉਂਦੀਆਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬੱਿਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਲੀਚਡੰਗ, ਟਾਈਪ 2 
ਡਾਇਚਬਟੀਜ਼, ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਅੰਡਕੋਸ ਕੈਂਸਰ ਵਰਗੇ 
ਚਸਹਤ ਮੁੱ ਚਦਆਂ ਦਾ ਉੱਿਾ ਖਤਰਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਸੁਰੂਆਤ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਸੁਰੂਆਤੀ ਚਦਨਾਂ ਚਵੱਿ, 
ਮਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਭਰੀਆਂ ਅਤੇ ਦਰਦਨਾਕ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਚਸਹਤ ਉਪਾਅ ਹਨ ਚਜਹਨਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿਰਿਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਚਜਸ ਚਵੱਿ 
ਠੰਡੇ ਕੰਪਰੈੱਸ, ਕੋਮਲ ਹੱਥ ਸਮੀਕਰਨ ਅਤੇ ਸੋਜ ਚਵਰੋਧੀ ਦਰਦ 
ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹਨ।

ਤਵੱਿੀ ਲਾਗਿ
ਸਾਰਣੀ ਇਕ ਸਾਲ ਲਈ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਬੁਚਨਆਦੀ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਣ ਦੀ ਔਸਤ ਲਾਗਤ ਚਵਿਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਚਵੱਿ ਬੋਤਲਾਂ, ਚਨੱਪਲਾਂ, ਹੋਰ 
ਿਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਜਾਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਦੀ ਲਾਗਤ ਸਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੈ।

 

ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਗੁਣਵੱਿਾ
ਕਈ ਵਾਰ ਫੈਕਟਰੀ ਚਵੱਿ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਣਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੁਝ ਗਲਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਚਮਸਾਲ ਲਈ, ਉਹ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਚਵੱਿ 
ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਇਸ ਚਵੱਿ ਨਾਮੌਜੂਦ ਜਾਂ ਗਲਤ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਦ ਹੈਲਦੀ ਕਨੇਡੀਅਨਜ਼ ਵੈਬਸਾਈਟ, ਸੁਰੱਚਿਆ 
ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਵਾਪਸੀ (recall) ਿੇਤਾਵਨੀਆਂ ਨੰੂ ਸੂਿੀਬੱਧ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਕੈਨਾਂ ਦੇ ਲੌਟ ਨੰਬਰ ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਲੌਟ 
ਨੰਬਰਾਂ ਨਾਲ ਚਮਲਾਓ। ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ਨੰੂ ਵੇਿਣ ਅਤੇ ਿੇਤਾਵਨੀਆਂ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰਨ ਲਈ:
http://healthycanadians.gc.ca/recall-alert-rappel-avis/index-eng.php. ਤੇ ਜਾਓ।

ਜੇ ਿੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਖਵਾਉਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਿਾਂ ਇਹ ਪੁਸਤਿਕਾ ਿੁਹਾਨੰੂ ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਖਵਾਉਣ ਲਈ ਫਾਰਮੂਲਾ ਤਿਆਰ ਕਰਨ, ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਅਿੇ ਤਲਜਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਤਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦੀ ਸਮੀਤਖਆ ਕਰੋ ਅਿੇ ਆਪਣੇ ਤਸਹਿ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਿਾ, ਨਰਸ, ਪਬਤਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ, 
ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਰਤਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਤਕਸੇ ਵੀ ਤਚੰਿਾਵਾਂ ‘ਿੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

ਇਹ ਜਨਮ ਤੋਂ ਇੱਕ ਸਾਲ ਤੱਕ ਦੀ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਲਗਭਗ ਲਾਗਤ 
ਹੈ। ਲਾਗਤ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਵੱਿ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ ਇਸ ਤੇ ਚਨਰਭਰ 
ਕਰੇਗੀ ਚਕ ਤੁਸੀਂ ਚਕੱਥੇ ਰਚਹੰਦੇ ਹੋ। ਚਗਣਤੀ 2014 ਅਤੇ 2015 
ਚਵੱਿ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੇ ਚਤੰਨ ਚਹੱਚਸਆਂ ਚਵੱਿ ਅੰਦਾਚਜ਼ਆਂ ‘ਤੇ 
ਆਧਾਚਰਤ ਹੈ।

ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਤਕਸਮ ਪ੍ਰਿੀ ਸਾਲ ਲਾਗਿ
ਿਵਾਉਣ ਲਈ ਚਤਆਰ  ਪ੍ਰਤੀ ਸਾਲ $3,360

ਤਰਲ ਗਾੜ੍ਾ ਘੋਲ ਪ੍ਰਤੀ ਸਾਲ $1,100

ਪਾਊਡਰ ਪ੍ਰਤੀ ਸਾਲ $900

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


ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪੀ ਰਹੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਪੂਰਕ ਦੇਣਾ 
ਜੇ ਿੁਸੀਂ ਛਾਿੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਤਪਲਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਿੇ ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਿਾਂ ਿੁਹਾਨੰੂ ਪੂਰਕ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।  ਛਾਿੀ 
ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਸਭ ਿੋਂ ਵਧੀਆ ਚੋਣ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਹੱਥ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਪੰਪ ਦੇ ਨਾਲ ਕੱਚਢਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਫ਼ਾਰਮੂਲਾ 
ਦੇਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁੱ ਧ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਘੱਟ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇ ਨਾਲ ਪੂਰਕ ਕਰਨਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਏ 
ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣਾ ਮੁੜ ਕੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਔਿਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇੱਥੇ ਪੂਰਕਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਹੈ ਤਕ ਜੇ ਉਪਲੱਬਧ ਹੋਣ ਿਾਂ ਪਤਹਲਾਂ ਕੀ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ:
 1.  ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਤਾਜ਼ਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ, ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੱਚਢਆ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਪੰਪ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ।
 2.  ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਜਸਨੰੂ ਜਮਾਇਆ ਚਗਆ ਸੀ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਪੰਘਰਾਇਆ ਚਗਆ ਹੈ।
 3.  ਪਾਸਿਰਾਈਜ਼ ਕੀਤਾ ਮਨੱੁਿੀ ਦੁੱ ਧ (ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ) ਇੱਕ ਮਨੱੁਿੀ ਦੁੱ ਧ ਬੈਂਕ ਚਵਿੋਂ। ਕੁਝ ਦੁੱ ਧ ਬੈਂਕਾਂ ਕੋਲ ਚਸਰਫ ਿਾਸ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ 

ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਲਈ ਹੀ ਕਾਫ਼ੀ ਦੁੱ ਧ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਚਜਵੇਂ ਪ੍ਰੀਟਰਮ ਬੱਿੇ।
 4.  ਵਪਾਰਕ ਫਾਰਮੂਲਾ ਜੋ ਗਾਂ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਤੇ ਅਧਾਚਰਤ ਹੈ।
ਬਹੁਤੇ ਬੱਿੇ ਜੋ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੀਂਦੇ ਹਨ, ਗਾਂ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਤੇ ਅਧਾਚਰਤ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨਾਲ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਾਸ ਫਾਰਮੂਚਲਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੇਵਲ ਤਾਂ ਹੀ ਕਰਨੀ 
ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਉਸ ਦੀ ਚਸਫਾਰਸ ਕਰਦਾ ਹੈ।
ਬਹੁਤ ਮਾਪੇ ਪੂਰਕ ਦੇਣ ਲਈ ਬੋਤਲ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਇੱਕ 
ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਪੂਰਕ ਿਵਾਉਣ ਦਾ ਬੇਹਤਰੀਨ ਢੰਗ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਉਹ ਬੱਿੇ, ਚਜਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਬੋਤਲਾਂ ਨਾਲ ਚਪਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣ ਚਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਹੇਠ ਚਦੱਤੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵੱਧ ਢੰਗਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਪੂਰਕ ਿਵਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇੱਕ ਜਾਣਕਾਰ ਪੇਸੇਵਰ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਇਹ ਚਵਿਾਰੋ:
 •  ਕੱਪ (ਿੁੱ ਲਾ ਕੱਪ, ਚਸੱਪੀ ਕੱਪ ਨਹੀਂ) ਜਾਂ ਿਮਿ।
 •  ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਹਾਇਤਾ, ਜੋ ਚਕ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਚਟਊਬ ਨੰੂ 

ਵਰਤਦੀ ਹੈ।
 •  ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਫ਼ ਉਂਗਲੀ ਜੇ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਇੱਕ ਚਟਊਬ ਨਾਲ ਚਫੰਗਰ ਫੀਡਰ।
 •  ਹੋਰ ਚਵਸੇਸ ਖੁਰਾਕ ਜੰਤਰ।
ਇਸ ਪੁਸਚਤਕਾ ਚਵੱਿ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਖੁਰਾਕ ਦੇਣ ਵਾਚਲਆਂ ਸਪਲਾਈਆਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਫ਼ਾ 9 ਤੇ, ਅਤੇ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਿੁਰਾਕ ਚਕਵੇਂ ਦੇਣੀ ਹੈ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਫ਼ਾ 17 ਤੇ ਹੈ।

ਜੇ ਿੁਸੀਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਵਰਿਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਿੁਹਾਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਿਾਂ ਇਹ ਤਵਚਾਰੋ:
 •  ਆਪਣੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣ ਚਵੱਿ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰ ਸਹਾਇਤਾ 

ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।
 •  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਪੂਰਕ ਦੇ ਰੂਪ ਚਵੱਿ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਣਾ।
 •  ਕੱਚਢਆ ਹੋਇਆ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਣਾ।

ਛਾਿੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਤਪਲਾਉਣ ਨੰੂ ਸਹਾਇਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਿ:
 •  ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਿਾਰੇ ਚਵੱਿ ਸੇਵਾਵਾਂ ਚਜਵੇਂ ਚਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਕਲੀਚਨਕ ਜਾਂ ਮਾਤਾ-ਤੋਂ-ਮਾਤਾ ਨੰੂ ਸਚਹਯੋਗ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ 

www.ontariobreastfeeds.ca ਤੇ ਲਭ ਸਕਦੇ ਹੋ

 •  www.lllc.ca ਤੇ ਲਾ ਲੀਿ ਲੀਗ
  •  www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਪਬਚਲਕ  

ਹੈਲਥ ਯੂਚਨਟ
 •  www.ilca.org/why-ibclc/falc ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਚਵਿ ਇਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਲੱਭੋ।
 • 1-866-797-0000 ਤੇ ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਓਨਟਾਰੀਓ 24/7 ਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣ ਲਈ ਸਚਹਯੋਗ।

www.beststart.org4

ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ: ਿੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਿੁੱ ਲੇ ਕੱਪ ਨਾਲ ਿਵਾਉਣਾ

http://www.ontariobreastfeeds.ca
http://www.lllc.ca
http://www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx
http://www.ilca.org/why-ibclc/falc
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ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਕਵੇਂ ਿੁਣਨਾ ਹੈ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:
 •  ਗਾਂ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਤੇ ਅਧਾਚਰਤ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਚਸਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫਾਰਮੂਚਲਆਂ ਦਾ ਅਧਾਰ ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਚਜਸ ਚਵੱਿ ਪੌਸਚਟਕ ਤੱਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

 •  ਸੋਇਆ-ਅਧਾਚਰਤ ਫਾਰਮੂਚਲਆਂ ਦੀ ਚਕਸੇ ਿਾਸ ਮੈਡੀਕਲ ਹਾਲਤ ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਛੱਡ ਕੇ ਚਸਫਾਰਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਕਈ 
ਵਾਰ ਮਾਪੇ, ਚਨੱਜੀ, ਸਚਭਆਿਾਰਕ ਜਾਂ ਧਾਰਚਮਕ ਕਾਰਨਾਂ ਲਈ ਸੋਇਆ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

 •   ਘਰ ਦੇ ਬਣੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨਾ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਗਾਂ ਦਾ ਚਨਯਮਤ ਦੁੱ ਧ ਜਾਂ ਹੋਰ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਨਾ ਵਰਤੋ। ਇਹਨਾਂ ਚਵੱਿ ਪੌਸਚਟਕ ਤੱਤਾਂ 
ਦੀ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

 •  ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਲਈ ਪੈਕੇਜ ‘ਤੇ ਸਹੀ ਚਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ 
ਪਾਣੀ, ਜਾਂ ਉਸਨੰੂ ਗਾੜਾ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ ਪਾਣੀ ਸਾਚਮਲ ਕਰਨਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਅਤੇ ਿਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

  •  ਔਰਗੈਚਨਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵੇਿੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫਾਰਮੂਲੇ, ਪ੍ਰੋਬਾਇਔਚਟਕਸ ਨਾਲ ਬਣਾਏ ਗਏ, ਡੀ.ਐਿ.ਏ. ਫੈਟ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੇ ਹੋਏ, ਜਾਂ 
“ਅੰਸਕ ਵੰਡੇ ਹੋਏ” ਪ੍ਰੋਟੀਨਾਂ ਨਾਲ ਬਚਣਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿੋਜ ਨੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਇਕ ਸਾਬਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਹੈ।

 •  ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਾ ਰਹੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ 9-12 ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਵਪਾਰਕ ਫਾਰਮੂਲੇ ਤੇ ਰਚਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। “ਫੌਲੋ-ਅੱਪ” ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਤਿੰਨ ਤਕਸਮ ਦੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਹਨ:
 •  ਿਵਾਉਣ-ਲਈ-ਚਤਆਰ - ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ।

 •  ਤਰਲ ਗਾੜਾ ਘੋਲ - ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਨਾਲ ਚਮਲਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

 •  ਪਾਊਡਰ - ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ 
ਚਮਲਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਿਾਣ-ਲਈ-ਚਤਆਰ ਅਤੇ ਤਰਲ ਗਾੜ੍ੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਚਨਰਜੀਵ 
ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਜਦ ਤੱਕ ਕੈਨ ਿੁਲਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪਾਊਡਰ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਨਰਜੀਵ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਅਤੇ ਇਸ ਚਵੱਿ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 
ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਚਬਮਾਰ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਚਜਹੜੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਲਾਗ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਚਜ਼ਆਦਾ ਸੰਜੋਗ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਚਨਰਜੀਵ ਤਰਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਲੈਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਚਜਵੇਂ ਚਕ ਿਾਣ-ਲਈ-ਚਤਆਰ ਜਾਂ ਤਰਲ ਗਾੜ੍ੇ ਫਾਰਮੂਲੇ।

ਤਜਹੜੇ ਬੱਚੇ ਪਾਊਡਰ ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲੇ ਿੋਂ ਵੱਧ ਖਿਰੇ 
‘ਿੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਹਨ ਜੋ:

 •  ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਹਨ।

 •  ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ ਸੀ ਅਤੇ ਦੋ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ। 

 •  ਕਮਜ਼ੋਰ ਪ੍ਰਤੀਰੱਚਿਆ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਵਾਲੇ ਹਨ।

ਫਾਰਮੂਲਾ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਅਿੇ ਖਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਹੇਠ ਤਦੱਿੇ ਸਫੇ ਪੜ੍ੋ।
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ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ: ਿੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਚਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ ਅਤੇ ਿਵਾਉਣ ਦੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੇ 
ਅਚਦ੍ਰਸਟ ਟੁਕਚੜਆਂ ਜਾਂ ਚਮੱਟੀ ਦੇ ਕਣਾਂ ਨੰੂ ਹਟਾ ਚਦੰਦਾ ਹੈ।

ਕੱਿ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ ਜਾਂ ਚਬਸਫੇਨੌਲ-ਏ (ਬੀਪੀਏ) -ਤੋਂ ਮੁਕਤ 
ਪਲਾਸਚਟਕ ਬੋਤਲਾਂ । ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਸਾਰੇ ਚਹੱਚਸਆਂ ਤੇ 
ਕੋਈ ਿੀਰ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਚਕਸੇ ਦਾ ਰੰਗ ਉਤਚਰਆ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਅਤੇ 
ਕੋਈ ਵੀ ਚਢੱਲੇ ਚਹੱਸੇ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜੋ ਟੁੱ ਟ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 
ਆਪਣੇ ਚਸੰਕ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੇ 
ਿੇਤਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਨਾਲ 
ਚਡੱਸ਼ਕਲੋਥ, ਸਾਬਣ ਅਤੇ 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 
ਚਫਰ, 5 ਚਮ.ਲੀ. (1 ਿਮਿਾ) 
ਘਰੇਲੂ ਬਲੀਿ ਨੰੂ 750 
ਚਮ.ਲੀ. (3 ਕੱਪ) ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਨਾਲ ਚਮਲਾ ਕੇ ਕਾਊਂਟਰ ਨੰੂ 

ਰੋਗਾਣੂਰਚਹਤ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਿੰਗਾ ਚਵਿਾਰ ਹੈ। ਇਸ ਘੋਲ ਨੰੂ ਇੱਕ 
ਸਪਰੇਅ ਬੋਤਲ ਚਵੱਿ ਪਾਓ ਅਤੇ ਬੋਤਲ ਤੇ ਲੇਬਲ ਲਗਾਓ। ਆਪਣੇ 
ਕਾਊਂਟਰ ਤੇ ਸਪ੍ਰੇ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਤੌਲੀਏ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਨੰੂ 
ਪੂੰ ਝੋ। 

ਇੱਕ ਬੋਤਲ ਬੁਰਸ ਵਰਤੋ, ਜੋ ਚਕ ਚਸਰਫ ਚਨਆਚਣਆਂ ਦੇ 
ਿੁਰਾਕ ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੇ ਲਈ ਵਰਚਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਚਕ ਉਹ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੇ ਚਕਸੇ ਵੀ ਚਨਸਾਨ 
ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹਨ, ਬੋਤਲਾਂ ਅਤੇ ਚਨੱਪਲਾਂ ਨੰੂ ਅੰਦਰੋਂ ਮਾਂਜੋ।

ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਚਵਿ ਿੰਗੀ ਤਰਾਂ ਧੋਵੋ। ਬੋਤਲਾਂ ਅਤੇ ਿਵਾਉਣ ਦੇ 
ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਹਵਾ ਨਾਲ ਸੁੱ ਕਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਤੋਲੀਏ ਤੇ 
ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਸਚਤਹ ਤੇ ਰੱਿੋ। ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ 
ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਚਤਆਰ ਹੋ।

ਢੱਕਣ

ਚਡਸਕ

ਚਰੰਗ

ਚਨੱਪਲ

ਬੋਤਲ

21

3 4

ਸਾਰੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ, ਚਨੱਪਲਾਂ, ਚਰੰਗ, ਢੱਕਣ, ਚਡਸਕ, ਮਾਪਣ 
ਵਾਲੇ ਚਪਆਲੇ, ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਕੈਨ ਓਪਨਰ, ਚਮਕਚਸੰਗ 
ਵਾਲੇ ਭਾਂਡੇ ਅਤੇ ਚਿਮਟੇ ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਚਵਿ 
ਧੋਵੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਭੰਡਾਰਨ ਲਈ ਕੰਟੇਨਰਾਂ ਨੰੂ ਧੋ ਲਵੋ।
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  ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਪਿੀਲੇ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰੋ ਤਵੱਚ ਪਾਓ:
 • ਬੋਤਲਾਂ।
 • ਚਨੱਪਲਾਂ।
 • ਚਰੰਗ।
 • ਢੱਕਣ।
 • ਚਡਸਕਾਂ।
 • ਮਾਪਣ ਦੇ ਚਪਆਲੇ ਅਤੇ ਿਾਕੂ।
 • ਕੈਨ ਓਪਨਰ (ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ), ਅਤੇ ਰਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਭਾਂਡੇ।
 • ਹੈਂਡਲ ਬਾਹਰ ਵੱਲ ਕਰਕੇ ਚਿਮਟੇ।
  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਰਾ ਸਾਮਾਨ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਢੱਚਕਆ  

ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਹਵਾ ਦੇ ਬੁਲਬਲੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।

  ਪਤੀਲੇ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਉਬਾਲਾ ਦਵਾਓ। ਇਸ ਨੰੂ ਬਗੈਰ  
ਢੱਕਣ ਦੇ ਦੋ ਚਮੰਟ ਲਈ ਉਬਲਣ ਚਦਓ।

              ਪਾਣੀ ਚਵੱਿੋਂ ਬੋਤਲਾਂ ਅਤੇ ਿਵਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਨ ਕੱਢਣ ਲਈ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਚਿਮਟੇ ਵਰਤੋ। ਵਾਧੂ 
ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਝਾੜ ਚਦਓ। ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਤੋਲੀਏ ਤੇ ਹਵਾ ਨਾਲ ਸੁੱ ਕਣ ਲਈ ਰੱਿੋ। ਸਾਮਾਨ ਹੁਣ 
ਵਰਤਣ ਲਈ ਚਤਆਰ ਹੈ।

           ਜੇ ਿੀਜ਼ਾਂ ਇੱਕ ਦਮ ਵਰਤੀਆਂ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦੀਆਂ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੁੱ ਕਣ ਚਦਓ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਜਗਾ ਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਾਊਂਟਰ ਤੇ ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸੁੱ ਕੇ 
ਤੋਲੀਏ ਤੇ ਰੱਚਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਸਾਫ਼ ਤੋਲੀਏ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਰੱਿਕੇ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਪਲਾਸਚਟਕ ਦੇ ਚਲਫ਼ਾਫ਼ੇ ਚਵੱਿ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ 
ਅੰਦਰੋਂ ਨਾ ਛੂਹੋ ਚਜੱਥੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਹੋਵੇਗਾ। ਚਨੱਪਲਾਂ, ਢੱਕਣ, ਅਤੇ ਚਰੰਗ 
ਇਕੱਠੇ ਚਫੱਟ ਕਰੋ। ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਚਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ, ਤਾਂ 
ਤੱਕ ਚਨੱਪਲ ਨੰੂ ਸਾਫ ਰੱਿਣ ਲਈ ਬੋਤਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਰੱਿੋ।

ਘਰ ਚਵੱਿ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਟਰਲਾਈਜ਼ਰ, ਚਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਸਟੋਰ ਚਵੱਿੋਂ ਿਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ,ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਹੈ। 
ਇਸ ਚਵੱਿ ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੇਵ ਸਟਰਲਾਈਜ਼ਰ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਸੁਚਨਸ਼ਚਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਚਕ ਪਲਾਸਚਟਕ ਅਤੇ ਧਾਤੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਰਚਹਣਗੇ, 
ਚਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆਂ ਚਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ। ਸਟੋਵ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਪਤੀਲਾ ਵੀ ਿੰਗੀ ਤਰਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ 
ਆਮ ਿੌਰ ‘ਿੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਚਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਬੋਤਲ ਚਸਸਟਮ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਚਨੱਪਲਾਂ ਅਤੇ ਢੱਕਣਾਂ ਵਰਗੇ ਸਾਰੇ ਗੈਰ-ਚਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ 
ਚਹੱਸੇ ਧੋ ਲਵੋ ਅਤੇ ਚਫਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕਰੋ। ਨਵੇਂ ਲਾਈਨਰ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਇੱਕ-ਵਾਰ ਹੀ ਵਰਤਣ ਲਈ ਚਤਆਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਘਰ ਚਵੱਿ ਵਰਤਣ ਲਈ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਆਟੋਮੈਚਟਕ ਮਸੀਨਾਂ ਦੀ ਚਸਫਾਰਸ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਚਜਸ ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਚਸਥਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪਾਣੀ ਚਵੱਿ ਹੋਰ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਜਦ ਪਾਣੀ 
ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਇਸ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੰੂ ਮਾਰਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ, ਜੋ ਚਕ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲੇ ਚਵੱਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਇਹ 
ਮਸੀਨਾਂ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰਾਂ ਰਲਾਉਂਦੀਆਂ ਵੀ ਨਹੀਂ।
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ਬੋਤਲਾਂ ਅਤੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂ-ਰਚਹਤ ਕਰਨਾ 
ਤਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਾਰੀਆਂ ਬੋਿਲਾਂ, ਖਵਾਉਣ ਦੇ ਉਪਕਰਣ, ਅਿੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਲਈ ਪਾਣੀ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕਰੋ। ਤਕਸੇ ਵੀ 
ਖੋਜ ਦਾ ਇਹ ਕਤਹਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਕ ਕਦੋਂ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕਰਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਮਿਲਬ ਹੈ 
ਤਕ ਜਦ ਿੱਕ ਬੱਚਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੀ ਤਰਹਾ ਹੈ ਿਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਿੱਕ ਪਾਣੀ ਅਿੇ ਬੋਿਲ ਖੁਰਾਕ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕਰਨਾ ਸਭ ਿੋਂ 
ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਹੈ।

ਧੋਣ ਿੋਂ ਬਾਅਦ ਬੋਿਲਾਂ ਅਿੇ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕਰਨ ਲਈ:

1

2

3

4



ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਦੀ ਿੋਣ ਕਰਨੀ 
ਗਾੜ੍ੇ ਿਰਲ ਅਿੇ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਤਲਆਂ ਲਈ, ਇਹਨਾਂ ਪਾਣੀਆਂ 
ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕਰਨ ਿੋਂ ਬਾਅਦ ਵਰਿਣਾ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਹੈ 
(ਸਫਾ 9 ਦੇਖੋ):
 •  ਤੁਹਾਡੇ ਚਪੰਡ, ਕਸਬੇ ਜਾਂ ਸਚਹਰ ਦੇ ਨਲਚਕਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ।
 •  ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ, ਜੋ ਚਕ ਤੁਸੀਂ ਿਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ।
 •  ਿੂਹ ਦਾ ਪਾਣੀ, ਜੋ ਚਕ ਚਨਯਚਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਜਾਂਚਿਆ ਚਗਆ ਹੈ। ਇਸ ਪਾਣੀ ਚਵੱਿ 

ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਨਾਈਟ੍ਰੇਟ ਦੇ ਸਹੀ ਪੱਧਰ ਹੋਣੇ ਿਾਹੀਦੇ ਹਨ। 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਿੂਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਈਟ੍ਰੇਟ ਦਾ ਗਾੜ੍ਾਪਨ 45 ਚਮਲੀਗ੍ਰਾਮ / ਪ੍ਰਤੀ 
ਲੀਟਰ (ਜਾਂ 10 ਚਮਲੀਗ੍ਰਾਮ / ਪ੍ਰਤੀ ਲੀਟਰ ਨਾਈਟ੍ਰੇਟ-ਨਾਈਟ੍ਰੋਜਨ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਮਾਚਪਆ 
ਚਗਆ) ਹੈ। ਜੇ ਪਾਣੀ ਨਾਈਟ੍ਰੇਟਜ਼ ਚਵਿ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਉਬਾਲਣ ਨਾਲ ਇਸ ਚਵੱਿ 
ਨਾਈਟ੍ਰੇਟਜ਼ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਚਵੱਿ ਹੋਰ ਵੀ ਵਾਧਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਨਾਈਟ੍ਰੇਟਜ਼ ਦੇ ਉੱਿੇ ਪੱਧਰ ਛੇ ਮਹੀਨੇ 
ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਘੱਟ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ ਖਤਰਨਾਕ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਿੂਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਂ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਪਲਾਈ 
ਬਾਰੇ ਸਵਾਲ ਹਨ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਚਸਹਤ ਯੂਚਨਟ ਨੰੂ ਕਾਲ ਜਾਂ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਜੇ ਿੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਤਵੱਚ ਉਬਲੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਲਾਹ ਤਦੱਿੀ ਗਈ ਹੈ, ਿਾਂ ਪਾਣੀ ਖਰੀਦੋ ਅਿੇ ਉਸਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕਰੋ 
(ਸਫਾ 9 ਦੇਖੋ)।
ਕੁਝ ਖੇਿਰਾਂ ਤਵੱਚ ਨੀਲੀ-ਹਰੀ ਐਲਗੀ ਦੀ ਸਮੱਤਸਆ ਹੈ। ਜੇ ਿੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਤਵੱਚ ਉੱਚ ਐਲਗੀ ਪੱਧਰ ‘ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਤਰਹਾ ਹੈ, 
ਿਾਂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਤਵੱਚ ਰਲਾਉਣ ਲਈ ਬੋਿਲ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰੋ ਤਜਸਨੰੂ ਿੁਸੀਂ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕੀਿਾ ਸੀ।
ਨਲਕੇ ਦਾ ਉਬਾਤਲਆ ਪਾਣੀ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਤਬਜਲੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਵਰਗੇ ਸੰਕਟ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਹੋ। 72 
ਘੰਟੇ ਦੇ ਲਈ ਕਾਫੀ ਖਵਾਉਣ-ਲਈ-ਤਿਆਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਰੱਖ ਕੇ ਤਿਆਰ ਰਹੋ।

ਤਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ:
 •  ਘਰ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਉਪਿਾਰ ਉਪਕਰਣ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨੰੂ ਵਟਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।
 •  ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਨਲਕਾ ਵਰਤੋ। ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਹੋਣ ਲਈ, ਪਚਹਲੇ ਦੋ ਚਮੰਟ ਲਈ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਚਵਸ਼ੈਲੇ ਤੱਤ ਕੱਢਣ ਲਈ ਿਲਾਓ। 

ਨਲਕੇ ਦੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਚਵੱਿ ਧਾਤੂ ਦੇ ਚਵਸ਼ੈਲੇ ਤੱਤਾਂ, ਚਜਵੇਂ ਚਕ ਪਾਈਪਾਂ ਦਾ ਸੀਸਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਚਤਆਰੀ ਲਈ, ਪਾਣੀ 
ਨੰੂ ਉਬਾਲੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇ ਪਾਣੀ ਚਵੱਿ ਸੀਸੇ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉੱਿ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਉਬਾਲਣਾ ਸੀਸੇ ਦੇ ਇਕੱਤਰੀਕਰਨ ਚਵੱਿ ਹੋਰ 
ਵੀ ਵਾਧਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਸੀਸੇ ਦੀਆਂ ਪਾਈਪਾਂ, ਜਾਂ ਸੀਸੇ ਦੀਆਂ ਪਾਈਪਾਂ ਵਾਲੇ ਘਰਾਂ ਦੇ ਚਫਲਟਰ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਵੇਿੋ: 
www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/water-eau/lead-plomb-eng.php.

ਇਹਨਾਂ ਪਾਣੀਆਂ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਲਈ ਇਸਿੇਮਾਲ ਨਾ ਕਰੋ:
 •  ਨਰਮ ਕੀਤਾ ਪਾਣੀ, ਜੋ ਚਕ ਸੋਡੀਅਮ ਚਵੱਿ ਉੱਿ ਹੈ।
 •  ਚਮਨਰਲ ਪਾਣੀ, ਜੋ ਚਕ ਸੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਚਣਜਾਂ ਚਵੱਿ ਉੱਿ ਹੈ।
 •  ਕਾਰਬੋਨੇਚਟਡ ਪਾਣੀ: ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਾਰਬੋਨੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਜੋੜੇ ਗਏ ਸੁਆਦ ਉਚਿਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਕਾਰਬੋਨੇਚਟਡ ਪਾਣੀ ਚਵੱਿ ਲੂਣ ਵੀ 

ਸਾਚਮਲ ਕੀਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
 •  ਪਾਣੀ ਵਾਲੇ ਚਜਹੜੇ ਿੇਤਰਾਂ ਚਵੱਿ ਫਲੋਰਾਈਡ (1.5 ਚਮਲੀਗ੍ਰਾਮ / ਪ੍ਰਤੀ ਲੀਟਰ ਦੀ ਸੇਧ ਤੋਂ ਵੱਧ) ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਉੱਿ ਪੱਧਰ 

ਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਫਾਰਮੂਲਾ ਲਈ ਹੇਠ ਤਲਖੇ ਤਕਸਮ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸੁਰੱਤਖਆ ਤਗਆਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਨਾ ਕਰੋ:
 •  ਸੁੱ ਧ ਕੀਤਾ ਪਾਣੀ।      •  ਚਡਸਚਟਲਡ ਪਾਣੀ।
 •  ਚਰਵਰਸ ਔਸਮੋਚਸਸ ਦੁਆਰਾ ਉਪਿਾਰ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਪਾਣੀ।  •  ਡੀਆਇਨਾਈਜ਼ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਪਾਣੀ।
 •  ਧਾਤੂਰਚਹਤ ਪਾਣੀ।      •  ਚਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਨਰਸਰੀ ਜਾਂ ਬੱਿੇ ਦੇ ਪਾਣੀ।
 
ਨੋਟ: ਜੇ ਿੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸਰੋਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਿਾਂ ਖਵਾਉਣ-ਲਈ-ਤਿਆਰ ਿਰਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਵਰਿੋ।

www.beststart.org8

ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ: ਿੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
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ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਚਕਵੇਂ ਕੀਟਾਣੂ-ਰਚਹਤ ਕਰਨਾ, ਫਾਰਮੂਲਾ 
ਅਤੇ ਬੋਤਲ-ਖੁਰਾਕ ਸਪਲਾਈਆਂ ਨੰੂ ਿੁਣਨਾ
ਤਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਤਚਆਂ ਦੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਲਈ ਵਰਿੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕਰੋ।
ਤਕਸੇ ਵੀ ਖੋਜ ਦਾ ਇਹ ਕਤਹਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਕ ਕਦੋਂ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕਰਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ 
ਮਿਲਬ ਹੈ ਤਕ ਜਦ ਿੱਕ ਬੱਚਾ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਵਰਿੋਂ ਕਰ ਤਰਹਾ ਹੈ ਿਾਂ ਿੱਕ ਪਾਣੀ ਅਿੇ ਬੋਿਲ ਖੁਰਾਕ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ 
ਕਰਨਾ ਸਭ ਿੋਂ ਸੁਰੱਤਖਅਿ ਹੈ।

ਫਾਰਮੂਲੇ ਲਈ ਪਾਣੀ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਲਈ:
 •  ਸਟੋਵ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਪਤੀਲੇ ਚਵੱਿ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਉਬਾਲਾ ਚਦਵਾਓ। ਦੋ ਚਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿੋ। ਉਹਨਾਂ ਕੇਤਲੀਆਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਾ 

ਕਰੋ ਜੋ ਪਾਣੀ ਦੇ ਦੋ ਚਮੰਟ ਉਬਲਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਹੀ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ।

 • ਜੇ ਿੁਸੀਂ ਿਰਲ ਗਾੜਾ੍ ਫਾਰਮੂਲਾ ਵਰਿ ਰਹੇ ਹੋ:

  – ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਦੋ ਚਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲੋ ਅਤੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇ ਨਾਲ ਰਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਕਰੋ।

  –  ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਦੋ ਚਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲ ਕੇ ਵੀ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਚਫਰ ਸੰਭਾਚਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ 
ਕੀਤਾ ਪਾਣੀ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ 24 ਘੰਟੇ ਜਾਂ ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ 2 ਤੋਂ 3 ਚਦਨਾਂ ਲਈ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ, ਜੂੜ ਬੰਦ ਕੰਟੇਨਰ ਚਵੱਿ 
ਰੱਚਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਉਹ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਓ, ਜੋ ਚਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੋਵੇ।

 • ਜੇ ਿੁਸੀਂ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਵਰਿ ਰਹੇ ਹੋ:

  –  ਆਪਣੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਦੋ ਚਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲਾ ਚਦਵਾਓ। ਚਫਰ ਉਸਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇ ਨਾਲ ਰਲਾਓ, ਜਦ ਪਾਣੀ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 70° 
ਸੈਲਚਸਅਸ ਹੋਵੇ (1 ਚਲਟਰ ਪਾਣੀ 70° ਸੈਲਚਸਅਸ ਤੱਕ ਠੰਡਾ ਤਕਰੀਬਨ 30 ਚਮੰਟ ਬਾਅਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਵੱਿ ਚਕਸਮ 
ਦੇ ਬਰਤਨਾਂ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਲਈ ਵੱਿ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ)। ਜਦ ਪਾਣੀ ਦੀ 70° ਸੈਲਚਸਅਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਫਾਰਮੂਲੇ 
ਚਵਿ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿਵਾਉਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਰਲਾਏ ਹੋਏ ਫਾਰਮੂਲੇ 
ਨੰੂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੱਕ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਕਰੋ।

  –  ਸਫ਼ਾ 5 ਅਤੇ 12 ‘ਤੇ ਚਲਿੇ, “ਿਤਰੇ’ ਤੇ” ਨਹੀਂ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਰਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ 
ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਸੀ, ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ, ਅਤੇ ਉਪਰੋਕਤ ਦੱਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ, ਜੂੜ ਬੰਦ ਕੰਟੇਨਰ ਚਵੱਿ 
ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਸੀ। ਇਸਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿਵਾਇਆ ਜਾਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇ ਕੈਨਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ:
 •  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੇ ਡੱਬਾ ਚਿੱਬਾ ਜਾਂ ਉਭਚਰਆ ਨਾ ਹੋਵੇ ਚਕਉਚਕ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਚਕ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਰਾਬ ਹੋਇਆ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।

 •  ਕੈਨ ਦੇ ਉੱਪਰ ਚਮਆਦ ਪੁੱ ਗਣ ਦੀ ਤਰੀਕ ਿੈੱਕ ਕਰੋ। ਚਮਆਦ ਪੁੱ ਗਣ ਦੀ ਤਰੀਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਾ ਕਰੋ।

ਬੋਿਲ-ਖੁਰਾਕ ਸਪਲਾਈਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ:
 •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਦੇਿੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਚਨੱਪਲ ਵਰਤੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਤਣਾਅ-ਮੁਕਤ, 

ਚਨਸਚਿੰਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿੁਰਾਕ ਲੈਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਸੰਕੇਤਾਂ 
ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਲਈ ਸੰਕੇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਫ਼ਾ 18 ਦੇਿੋ।

 •  ਬੋਤਲਾਂ ਦੀਆਂ ਚਨੱਪਲਾਂ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਬਣਾਵਟ ਅਤੇ ਅਕਾਰ ਦੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
 •  ਇੱਕ ਚਨੱਪਲ ਦੇ ਵਹਾਅ ਦੀ ਦਰ ਇਹ ਹੈ ਚਕ ਦੁੱ ਧ ਜਾਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਕੰਨੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 

ਬਾਹਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਵਹਾਅ ਦੀ ਦਰ ਨਾਲ ਚਨੱਪਲ ਦੀ ਮੋਰੀ ਦਾ ਆਕਾਰ, ਇੱਕ 
ਚਨੱਪਲ ਤੋਂ ਦੂਜੀ ਤੱਕ ਵੱਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਪੈਕੇਜ ਦੀਆਂ ਚਨੱਪਲਾਂ ਚਵੱਿ ਵੀ।

 •  ਵੱਿ ਚਨੱਪਲਾਂ ਵੱਿ ਵੱਿ ਸਮੇਂ ਤੇ ਚਬਹਤਰ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਪੈਕੇਜ 
ਿਰੀਦੋ ਅਤੇ ਦੇਿੋ ਚਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਿੁਰਾਕ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਚਨਸਚਿੰਤ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਸਮੱਚਸਆ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਵੱਿਰੀ ਚਕਸਮ ਅਜ਼ਮਾਓ। 

 •  ਬੋਤਲ ਦੀਆਂ ਚਨੱਪਲਾਂ ਵੱਿ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀਆਂ ਬਣੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
 •  ਬੋਤਲ ਦੀਆਂ ਚਨੱਪਲਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਿੈੱਕ ਕਰੋ। ਜਦ ਉਹ ਚਤੜਕੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, 

ਚਿੱਪ-ਚਿੱਪੀਆਂ, ਫੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, ਬੇਰੰਗੀਆਂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਜੇ ਮੋਰੀ ਵੱਡੀ ਹੋ ਜਾਏ 
ਅਤੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਜਲਦੀ ਬਾਹਰ ਚਨਕਲੇ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲ ਚਦਓ।



ਚਪਲਾਉਣ-ਲਈ-ਚਤਆਰ ਤਰਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ ਕਰਨਾ 
ਿਵਾਉਣ-ਲਈ-ਚਤਆਰ ਤਰਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਫਾਰਮੂਲਾ ਹੈ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਜੰਮੇ ਬੱਚਿਆਂ, ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ 
ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ, ਬੱਿੇ ਜੋ ਬੀਮਾਰ ਹਨ, ਜਾਂ ਉਹ ਬੱਿੇ ਚਜਹਨਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀਰੱਚਿਆ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਚਕਸਮ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ 
ਚਨਰਜੀਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

 •  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ, ਅਤੇ ਸਫਾ 6 ਉੱਤੇ ਚਦੱਤੇ ਚਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕਾਊਂਟਰ ਿੇਤਰ ਨੰੂ ਰੋਗਾਣੂਰਚਹਤ ਕਰੋ।

 • ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚਨਰਜੀਵ ਸਪਲਾਈਆਂ ਨੰੂ ਚਤਆਰ ਕਰੋ (ਸਫ਼ੇ 6 ਅਤੇ 7 ਵੇਿੋ)।
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ਇੱਕ ਸਾਫ ਚਡੱਸ਼ਕਲਾਥ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਗਰਮ 
ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਕੈਨ ਦਾ ਉੱਪਰਲਾ ਭਾਗ ਧੋਵੋ।

ਕੈਨ ਜਾਂ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰਾਂ ਚਹਲਾਓ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਟਰਲਾਈਜ਼ ਕੀਤੇ ਕੈਨ ਓਪਨਰ ਨਾਲ ਿੋਲੋ।

ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਬੋਤਲਾਂ ਚਵੱਿ 
ਚਸੱਧਾ ਪਾਓ। ਪਾਣੀ ਸਾਚਮਲ ਨਾ ਕਰੋ।

ਚਨੱਪਲਾਂ, ਢੱਕਣ ਅਤੇ ਚਰੰਗ ਿੁੱ ਕਣ ਲਈ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ 
ਚਿਮਟੇ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬੋਤਲਾਂ ਦੇ ਉੱਪਰ ਰੱਿੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤਕਵੇਂ ਅਿੇ ਕਦੋਂ ਖਵਾਉਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਤਦਸ਼ਾ 
ਤਨਰਦੇਸ਼ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਤਵੱਚ ਬਾਅਦ ਤਵੱਚ ਪੜ੍ੋ।

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਚਰੰਗ ਕੱਸੋ। ਚਨੱਪਲ ਨੰੂ ਨਾ ਛੂਹਣ 
ਲਈ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ।
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ਗਾੜਾ ਤਰਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ ਕਰਨਾ
ਗਾੜ੍ਾ ਤਰਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਨਰਜੀਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਚਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰੱਚਲਆ ਗਾੜ੍ਾ ਤਰਲ ਫਾਰਮੂਲਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ 
ਿਵਾਉਣ ਲਈ ਅਗਲਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਚਕਸਮ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਹੈ।

 •  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ, ਅਤੇ ਸਫਾ 6 ਉੱਤੇ ਚਦੱਤੇ ਚਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕਾਊਂਟਰ ਿੇਤਰਾਂ ਨੰੂ 
ਰੋਗਾਣੂਰਚਹਤ ਕਰੋ।

 • ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚਨਰਜੀਵ ਸਪਲਾਈਆਂ ਨੰੂ ਚਤਆਰ ਕਰੋ (ਸਫ਼ੇ 6 ਅਤੇ 7 ਵੇਿੋ)।

ਇੱਕ ਸਾਫ ਚਡੱਸ਼ਕਲਾਥ ਦਾ ਉਪਯੋਗ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਸਾਬਣ 
ਨਾਲ ਕੈਨ ਦਾ ਉੱਪਰਲਾ ਭਾਗ ਧੋਵੋ।

1

ਕੈਨ ਜਾਂ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰਾਂ ਚਹਲਾਓ ਅਤੇ 
ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਟਰਲਾਈਜ਼ ਕੀਤੇ ਕੈਨ 
ਓਪਨਰ ਨਾਲ ਿੋਲੋ।

2

ਇੱਕ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਮਾਪਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪ 
ਚਵੱਿ ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੰੂ ਮਾਪੋ। ਚਕੰਨਾ ਫਾਰਮੂਲਾ 
ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਵਰਤਣਾ ਹੈ ਇਹ ਵੇਿਣ ਲਈ 
ਲੇਬਲ ਪੜ੍ੋ।

3

ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤਾ ਪਾਣੀ ਚਮਲਾਓ ਕਰੋ, 
ਜੋ ਚਕ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੱਕ ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ 
ਚਗਆ ਹੈ।

4

ਇੱਕ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਬਰਤਨ ਨਾਲ ਨਰਮੀ 
ਨਾਲ ਰਲਾਓ।

5

ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਬੋਤਲਾਂ 
ਚਵੱਿ ਪਾਓ।

6

ਚਨੱਪਲਾਂ, ਚਰੰਗ ਅਤੇ ਬੋਤਲਾਂ ਦੇ ਢੱਕਣ 
ਿੁੱ ਕਣ ਲਈ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਚਿਮਟੇ 
ਵਰਤੋ।

7

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤਕਵੇਂ ਅਿੇ 
ਕਦੋਂ ਖਵਾਉਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ 
ਤਦਸ਼ਾ ਤਨਰਦੇਸ਼ ਇਸ 
ਪੁਸਤਿਕਾ ਤਵੱਚ ਬਾਅਦ 
ਤਵੱਚ ਪੜ੍ੋ।

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਚਰੰਗ ਕੱਸੋ। ਚਨੱਪਲ ਨੰੂ ਨਾ 
ਛੂਹਣ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ। 
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ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ ਕਰਨਾ 
ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਨਰਜੀਵ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਅਤੇ ਇਸਨੇ ਕੁਝ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਚਬਮਾਰ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਚਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਿਤਰੇ 
ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਠੀਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਚਤਆਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਤਰਲ ਗਾੜ੍ੇ ਘੋਲ ਦੀ ਲਾਗਤ, ਕੇਸ 
ਅਨੁਸਾਰ ਿਰੀਦੇ ਜਾਂਦੇ, ਅਤੇ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਲਾਗਤ ਬਹੁਤ ਹੀ ਸਮਾਨ ਹੈ ਜਦ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਰਲਾਇਆ ਜਾਵੇ (ਸਫ਼ਾ 3 ਦੇਿੋ)।

ਚਜਹੜੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਲਾਗ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਚਜ਼ਆਦਾ ਸੰਜੋਗ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਚਨਰਜੀਵ ਤਰਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਲੈਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਚਜਵੇਂ ਚਕ 
ਿਵਾਉਣ-ਲਈ-ਚਤਆਰ ਜਾਂ ਤਰਲ ਗਾੜ੍ੇ ਫਾਰਮੂਲੇ। ਜੋ ਬੱਚੇ ਪਾਊਡਰ ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲੇ ਿੋਂ ਵੱਧ ਖਿਰੇ ‘ਿੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਹਨ ਜੋ:

 •  ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਹਨ।

 •  ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ ਸੀ ਅਤੇ ਦੋ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਹੈ।

 •  ਕਮਜ਼ੋਰ ਪ੍ਰਤੀਰੱਚਿਆ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਵਾਲੇ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਜਾਂਿੋ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਚਵੱਿੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਤਚਰਆਂ ਵਾਲੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਵਾਉਣਾ ਚਬਲਕੁਲ ਜਰੂਰੀ ਹੈ,ਤਾਂ 
ਚਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਬਹੁਤ ਹੀ ਚਧਆਨ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਤਨਰਦੇਸ਼:
 •  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ, ਅਤੇ ਸਫਾ 6 ਉੱਤੇ ਚਦੱਤੇ ਚਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕਾਊਂਟਰ ਿੇਤਰਾਂ ਨੰੂ 

ਰੋਗਾਣੂਰਚਹਤ ਕਰੋ।

 • ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚਨਰਜੀਵ ਸਪਲਾਈਆਂ ਨੰੂ ਚਤਆਰ ਕਰੋ (ਸਫ਼ੇ 6 ਅਤੇ 7 ਵੇਿੋ)।

ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਕੀਿੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇਸਿੇਮਾਲ ਕਰੋ। ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਿਾਜਾ 
ਬਣਾਉਣ ਅਿੇ ਇਸਦੇ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਿੋਂ ਿੁਰੰਿ ਬਾਅਦ ਉਸਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਨਾ ਬੇਹਿਰੀਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।
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ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਦੋ ਚਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲੋ।

1

ਜਦ ਪਾਣੀ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 70° 
ਸੈਲਚਸਅਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਣਾਓ। 
ਪਾਊਡਰ ਚਵੱਿ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 
ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ 
70° ਸੈਲਚਸਅਸ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੋਣਾ ਿਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਜੇ ਉਬਚਲਆ ਹੋਇਆ ਪਾਣੀ 30 ਚਮੰਟ ਤੋਂ 
ਵੱਧ ਦੇ ਲਈ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਚਪਆ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਰਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ 70° ਸੈਲਚਸਅਸ ਜਾਂ 
ਉਸਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ 
ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।

2

ਫਾਰਮੂਲੇ ਦਾ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦੱਸੇਗਾ ਚਕੰਨਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਵਰਤਣਾ ਹੈ। ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਪਾਣੀ 
ਦੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ 
ਕੱਿ ਦੇ ਮਾਪਣ ਵਾਲੇ ਚਪਆਲੇ ਚਵੱਿ ਪਾਓ।

3

2:00 
 min.

70°C 
plus
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ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਤਿਆਰ ਕਰਨਾ (ਜਾਰੀ)

ਬੱਚੇ ਜੋ “ਖਿਰੇ ਿੇ” (ਸਫਾ 12 ਦੇ ਉੱਪਰ ਵੇਖੋ) ਨਹੀਂ ਹਨ, ਿੁਸੀਂ ਪਾਊਡਰ 
ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਰਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਕੀਟਾਣੂਰਤਹਿ ਅਿੇ ਠੰਡਾ ਕੀਿਾ 
ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇਸਨੰੂ ਿੁਰੰਿ ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਵਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

12

ਇਸ ਚਕਸਮ ਦੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਹਰ ਿੁਰਾਕ 
ਲਈ ਤਾਜ਼ਾ ਰਲਾਉਣਾ ਚਬਹਤਰ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ। ਜੇ ਚਕਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਇਹ ਸੰਭਵ 
ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਚਤਆਰ ਕੀਤੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ 
ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ ਰੱਿ ਚਦਓ। ਇਸਨੰੂ 24 ਘੰਟੇ 
ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਵਰਤੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਤਕਵੇਂ ਅਿੇ ਕਦੋਂ ਖਵਾਉਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਤਦਸ਼ਾ 
ਤਨਰਦੇਸ਼ ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਤਵੱਚ ਬਾਅਦ 
ਤਵੱਚ ਪੜ੍ੋ।

11

ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਠੰਡੇ, ਵਗਦੇ ਪਾਣੀ 
ਹੇਠ ਜਾਂ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਕੰਟੇਨਰ ਚਵੱਿ ਤੁਰੰਤ 
ਠੰਡਾ ਕਰੋ। ਜਦ ਇਹ ਸਰੀਰ ਜਾਂ ਕਮਰੇ ਦੇ 
ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ 
ਿਵਾਓ।

10

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਚਰੰਗ ਕੱਸੋ। ਚਨੱਪਲ ਨੰੂ 
ਨਾ ਛੂਹਣ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ।

7

ਇੱਕ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਬਰਤਨ ਨਾਲ ਤਾਂ 
ਤੱਕ ਰਲਾਓ ਜਦ ਤੱਕ ਪਾਊਡਰ ਦੀਆਂ ਕੋਈ 
ਗੱਠਾਂ ਨਾ ਰਚਹਣ।

8

ਇੱਕ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਬੋਤਲ ਚਵੱਿ ਇੱਕ 
ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ 
ਪਾਓ।

9

ਚਨੱਪਲਾਂ, ਚਰੰਗ ਅਤੇ ਬੋਤਲਾਂ ਦੇ ਢੱਕਣਾਂ ਨੰੂ 
ਿੁੱ ਕਣ ਲਈ ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਚਿਮਟੇ 
ਵਰਤੋ।

5

ਸਕੂਪ ਚਵੱਿ ਪਾਊਡਰ ਥੱਲੇ ਤੱਕ ਨਾ ਦਬਾਓ। 
ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਿਾਕੂ ਦੇ ਿਪਟੇ ਪਾਸੇ ਦੇ 
ਨਾਲ ਸਕੂਪ ਨੰੂ ਪੱਧਰ ਕਰੋ।

4

ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਨੰੂ ਮਾਪੋ। ਕੈਨ ਦੇ ਚਵੱਿਲਾ ਸਕੂਪ (ਿੱਮਿ) 
ਵਰਤੋ।

6

ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਚਵੱਿ 
ਪਾਊਡਰ ਚਮਲਾਓ। 



ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ
 • ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਚਤਆਰ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਰੰਤ ਵਰਚਤਆ ਜਾਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ।

 •  ਜੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਤੇ ਲੇਬਲ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਸੁਰੂਆਤ ਕਰੋ। ਲੇਬਲ ਤੇ ਤਰੀਕ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਪਾਓ 
ਜਦ ਕੈਨ ਿੋਚਲਆ ਚਗਆ ਸੀ।

ਖਵਾਉਣ-ਲਈ-ਤਿਆਰ ਅਿੇ ਗਾੜਾ੍ ਿਰਲ:

 – ਕੰਟੇਨਰਾਂ ਤਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਿੇ:
  • ਕੈਨਾਂ ਨੰੂ ਪਲਾਸਚਟਕ ਦੇ ਢੱਕਣ ਜਾਂ ਪਲਾਸਚਟਕ ਦੇ ਰੈਪ ਨਾਲ ਢੱਕੋ।

  • ਗਾੜ੍ੇ ਅਤੇ ਵਰਤਣ-ਲਈ-ਚਤਆਰ ਿੁੱ ਲੇ ਕੈਨਾਂ ਨੰੂ ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ ਰੱਿੋ।

  • 48 ਘੰਟੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕੈਨ ਬਾਹਰ ਸੁੱ ਟ ਚਦਓ ਜਾਂ ਚਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਲੇਬਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੈਨ ਦੇ ਉੱਪਰ ਦੱਸਦਾ ਹੈ।

 – ਬੋਿਲਾਂ ਤਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕੀਿੇ:
  • ਫਾਰਮੂਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 24 ਘੰਟੇ ਲਈ ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ ਰੱਿੋ।

  • ਚਤਆਰ ਕੀਤਾ ਫਾਰਮੂਲਾ 24 ਘੰਟੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਬਾਹਰ ਸੁੱ ਟ ਚਦਓ।

  • ਬੋਤਲਾਂ ਨੰੂ ਫਚਰੱਜ ਦੇ ਚਪੱਛਲੇ ਚਹੱਸੇ ਦੇ ਨੇੜੇ ਰੱਿੋ, ਚਜੱਥੇ ਉਹ ਠੰਡਾ ਰਚਹੰਦਾ ਹੈ।

ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਤਿਆਰ ਕਰਨਾ
 • ਫਾਰਮੂਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 24 ਘੰਟੇ ਲਈ ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ ਰੱਿੋ।

 •  ਪਾਊਡਰ ਦੇ ਿੁੱ ਲ੍ੇ  ਕੈਨ ਜੂੜ ਬੰਦ ਢੱਕਣ ਦੇ ਨਾਲ ਠੰਡੀ, ਸੁੱ ਕੀ ਜਗਾ ਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰੋ (ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ ਨਹੀਂ)।

 •  ਇੱਕ ਕੈਨ ਨੰੂ ਿੋਲਣ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਬਾਕੀ ਬਚਿਆ ਪਾਊਡਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਇਕ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਵਰਤੋ, ਅਤੇ ਚਮਆਦ 
ਪੁੱ ਗਣ ਦੀ ਤਰੀਕ ਤੋਂ ਪਚਹਲੇ।

ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਬਾਅਦ ਤਵੱਚ ਵਰਿਣ 
ਲਈ ਕਦੇ ਵੀ ਫ੍ਰੀਜ ਨਾ ਕਰੋ 
ਤਕਉਂਤਕ ਇਹ ਬਣਿਰ ਅਿੇ ਪੋਸ਼ਣ 
ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਿਬਦੀਲ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।

www.beststart.org14
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ਿਵਾਉਣ ਲਈ ਫਾਰਮੂਲਾ ਗਰਮ ਕਰਨਾ 

ਗਰਮ ਕਰਨਾ

•  ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੰੂ ਫਚਰੱਜ ਚਵਿੋਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿਵਾਉਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ 
ਪਚਹਲਾਂ ਹਟਾਓ।

•  ਕਈ ਬੱਿੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੰੂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ (ਚਨੱਘਾ) ਤੇ ਤਰਜੀਹ 
ਚਦੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕਈ ਇਸਨੰੂ ਠੰਡਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕੋਈ ਵੀ 
ਤਰੀਕਾ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗਾ ਚਕ ਉਸਨੰੂ ਕੀ 
ਪਸੰਦ ਹੈ।

•  ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਕੰਟੇਨਰ ਚਵੱਿ, ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਬੋਤਲ ਵਾਰਮਰ ਚਵੱਿ ਗਰਮ ਕਰੋ। ਚਨੱਪਲ ਦੇ ਿੇਤਰ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਬਾਹਰ ਰੱਿੋ।

•  ਕੋਈ ਵੀ ਬੋਤਲਾਂ ਨੰੂ ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੇਵ ਚਵਿ ਗਰਮ ਨਾ ਕਰੋ। ਇਹ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ “ਗਰਮ ਿਟਾਕ” (ਹੌਟ ਸਪੌਟ) 
ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਸਾੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

•  15 ਚਮੰਟ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਈ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਗਰਮ ਨਾ ਕਰੋ। ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰ ਚਹਲਾਓ।

•  ਿਵਾਉਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜਾਂਿੋ ਚਕ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਤਾਂ ਨਹੀਂ। ਆਪਣੇ ਗੁੱ ਟ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇ ਕੁਝ ਤੁਪਕੇ ਪਾਓ। ਇਹ ਥੋੜ੍ਾ ਚਨੱਘਾ ਮਚਹਸੂਸ 
ਹੋਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਨਾ ਚਕ ਗਰਮ।

•  ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਗਰਮ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿਵਾਓ।

•  ਖਵਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਨਾ 
ਕਰੋ ਜਾਂ ਅੰਸ਼ਕ ਰੂਪ ਨਾਲ ਵਰਿੀ ਬੋਿਲ ਫਤਰੱਜ ਤਵੱਚ 
ਨਾ ਰੱਖੋ।

•  ਇੱਕ ਬੋਿਲ ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਦੋ ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਰਿੀ 
ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਤਜਵੇਂ ਉਹ ਕੈਨ ਿੇ ਿੁਹਾਨੰੂ 
ਦੱਸਦੀ ਹੈ।

•   ਕੋਈ ਵੀ ਬਤਚਆ ਹੋਇਆ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਾਹਰ ਸੁੱ ਟ ਤਦਓ।



ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਕਦੋਂ ਿਵਾਉਣਾ 
ਜੀਵਨ ਦੇ ਪਚਹਲੇ ਕੁਝ ਮਹੀਚਨਆਂ ਚਵੱਿ, ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿੇ 24 ਘੰਟੇ ਚਵੱਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਅੱਠ ਵਾਰ ਿੁਰਾਕ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ 
ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਚਕ ਉਹ ਹਰ ਚਤੰਨ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਿੁਰਾਕ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਤਾਂ ਿੁਰਾਕ ਲੈਣਗੇ ਜਦ ਉਹ ਭੁੱ ਿੇ ਹੋਣਗੇ। ਉਹ ਰਾਤ ਨੰੂ ਿੁਰਾਕ 
ਲੈਣਗੇ, ਅਤੇ ਕਈ ਮਹੀਚਨਆਂ ਤੱਕ ਰਾਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿੁਰਾਕ ਲੈਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਵੱਡੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਵਾਰ ਿਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਦੱਸ ਚਰਹਾ ਹੈ ਉਸਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਸੰਕੇਤ 
ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਚਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਸਮਝੋ।

ਭਾਵੇਂ ਹਸਪਿਾਲ ਤਵੱਚ ਜਾਂ ਘਰ ਤਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਤਵੱਚ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਤਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਿੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਕ ਿੁਹਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਿੱਕ ਿੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਤਵੱਚ ਆਪਣੀ ਸੌਣ ਦੀ ਸਤਿਹ ਿੇ ਸੌਂਵੇ। ਇਹ ਸਭ ਿੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ ਤਕਉਂਤਕ ਇਹ:
  • ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਚਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਕਦੋਂ ਭੁੱ ਿਾ ਹੈ।
  •  ਮਾਤਾ-ਚਪਤਾ ਦੇ ਰੂਪ ਚਵੱਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਵੀਂ ਭੂਚਮਕਾ ਨੰੂ ਚਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ 

ਚਸੱਿਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।
  •  ਸਡਨ ਇੰਫੈਂਟ ਡੈੱਥ ਚਸੰਡਰੋਮ ਚਜਸਨੰੂ ਚਸਡਜ਼ (SIDS) ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਚਣਆ 

ਜਾਂਦਾ ਦੇ ਿਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗਾ, ਉਹ ਕਦੋਂ ਭੁੱ ਖਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਸੰਕੇਿਾਂ ਨੰੂ 
ਸਮਝਣਾ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। ਜਦ ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸ਼ੁਰੂਆਿੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਕੇਿ 
ਤਦੰਦਾ ਹੈ, ਿਾਂ ਉਸਨੰੂ ਖਵਾਉਣਾ ਸਭ ਿੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਾਂ ਖਵਾਓ ਜਦ ਿੁਸੀਂ ਭੁੱ ਖ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਿੀ ਸੰਕੇਿ ਦੇਖੋ, ਤਜਵੇਂ ਤਕ:

  • ਚਕਚਰਆਸ਼ੀਲਤਾ, ਬਾਹਵਾਂ ਚਹਲਾਉਣਾ।
  • ਅੱਿਾਂ ਦੇ ਛੱਪਰ ਦੇ ਥੱਲੇ ਅੱਿ ਦੀ ਤੇਜ ਹਰਕਤ।
  • ਮੂੰ ਹ ਿੋਲਣਾ, ਉਬਾਸੀਆਂ ਲੈਣਾ, ਹੋਠ ਮਾਰਨਾ।
  •  ਉਸਦਾ ਚਸਰ ਆਪਣੇ ਵੱਲ ਮੋੜਨਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਿੀਜ਼ ਜੋ ਉਸਦੀ ਗੱਲ ਨੰੂ ਛੋਹੰਦਾ 

ਹੈ, ਉਸਦੇ ਿੁੱ ਲੇ ਮੂੰ ਹ ਨਾਲ (ਰੂਚਟੰਗ)।
ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੇ ਨੰੂ ਿਵਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਿੰਗਾ ਸਮਾਂ ਹੈ।

ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਬਹੁਿ ਭੁੱ ਖਾ ਹੈ, ਜਦ ਿੁਸੀਂ ਦੇਖਦੇ ਹੋ:

  •  ਹੱਥ ਉਸ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਵੱਲ ਜਾਂਦੇ ਹੋਏ।
  •  ਿੁੰ ਘਣ ਜਾਂ ਿੱਟਣ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ।
  •  ਬੇਿੈਨੀ।
  •  ਨਰਮ ਗੁਟਕੂੰ  ਜਾਂ ਹੌਕੇ ਲੈਣ ਦੀ ਆਵਾਜ਼, ਉੱਿੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੋਈ।

ਦੇਰ ਨਾਲ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਕੇਿ ਜੋ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਤਕ ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਭੁੱ ਖਾ  
ਹੈ ਉਸ ਤਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

  •  ਚਿੜਚਿੜਾ
  •  ਰੋਣਾ
  •  ਉਤੇਚਜਤ ਹੋਣਾ
  •  ਥਕਾਵਟ
  •  ਸੌਂ ਜਾਣਾ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਿੀ ਦੇਰ ਨਾਲ ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਦੇ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸ ਨੰੂ ਸਾਤ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸਨੰੂ ਿੁਰਾਕ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਸੌਣ ਚਦਓ। ਆਪਣੇ 
ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਸਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਉਸ ਨੰੂ ਿਮੜੀ-ਤੋਂ-ਿਮੜੀ ਨਾਲ 
ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਤੇ ਿੁੱ ਕਣਾ।

www.beststart.org16

ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ: ਿੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਜਲਦ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਸੰਕੇਤ: ਮੂੰ ਹ ਿੋਲ੍ਣਾ, 
ਉਬਾਸੀਆਂ ਲੈਣਾ, ਹੋਠ ਮਾਰਨਾ

ਦੇਰ ਨਾਲ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਸੰਕੇਤ: ਚਿੜਚਿੜਾ 
ਹੋਣਾ, ਰੋਣਾ, ਉਤੇਚਜਤ ਹੋਣਾ

ਮੱਧਮ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਸੰਕੇਤ: ਬੇਿੈਨੀ, ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਅਵਾਜ਼ਾਂ ਉੱਿੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ 
ਹੋਈਆਂ
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ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਚਕਵੇਂ ਚਪਲਾਉਣਾ
•  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਜੱਫੀ ਪਾਓ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਨੇੜੇ 

ਕਰਕੇ ਿੁੱ ਕੋ। ਭੋਜਨ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਾਸ ਸਮਾਂ ਬਣਾਓ।

•  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤਸੱਧੀ ਅਵਸਥਾ ਤਵੱਚ ਫੜੋ, ਤਾਂ ਚਕ ਉਸਦਾ ਚਸਰ ਉਸਦੇ 
ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਉੱਿਾ ਹੋਵੇ, ਉਸਦੇ ਚਸਰ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਚਦੰਦੇ ਹੋਏ।

•  ਬੋਤਲ ਦੇ ਚਨੱਪਲ ਨੰੂ ਨੀਿਲੇ ਹੋਠ ਦੇ ਥੱਲੇ ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਮੂੰ ਹ ਚਵੱਿ 
ਪਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ “ਸੱਦੇ” ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। ਸੱਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦਾ ਇਸ 
ਛੋਹ ਨੰੂ ਇੱਕ ਵੱਡੇ, ਿੌੜੇ-ਿੁੱ ਲ੍ੇ  ਮੂੰ ਹ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ। ਇਹ 
ਸੁਚਨਸ਼ਚਿਤ ਕਰੋ ਚਕ ਅਚਧਕਤਰ ਚਨੱਪਲ ਬੱਿੇ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਚਵੱਿ ਹੈ, ਤਾਂ ਚਕ 
ਦੁੱ ਧ ਚਪਲਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦਾ ਚਨੱਪਲ ਦੇ ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਚਹੱਸੇ 
ਦੇ ਉੱਤੇ ਇੱਕ ਿੌੜਾ ਿੁੱ ਲ੍ਾ ਮੂੰ ਹ ਹੋਵੇ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਚਵੱਿ ਬੋਤਲ ਦੇ 
ਚਨੱਪਲ ਨੰੂ ਧੱਕਣ ਤੋਂ ਬਿੋ।

•  ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਚਸਰਫ ਥੋੜਾ ਚਜਹਾ ਟੇਢਾ ਕਰੋ, ਇਸ ਨੰੂ ਲਗਭਗ ਪੱਧਰ ਰਿਦੇ 
ਹੋਏ, ਤਾਂ ਚਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੇ ਵਹਾਅ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰਨਾ 
ਸੌਿਾ ਹੋਵੇ। ਚਨੱਪਲ ਚਵਿ ਥੋੜੀ ਹਵਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਇੱਕ ਸਮੱਚਸਆ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਬਣੇਗੀ।

•  ਬੋਿਲ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਨਾ ਤਦਓ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਲੰਗ ਿੇ ਬੋਿਲ ਨਾਲ ਨਾ ਪਾਓ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਬਹੁਤ ਚਜ਼ਆਦਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਥੋੜਾ 
ਪੀ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਉਸਦਾ ਸਾਹ ਵੀ ਘੁੱ ਟ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਦੰਦ ਸਡ਼ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਛੇਦ), ਅਤੇ ਕੰਨ ਦੀ ਲਾਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਰੂਰੀ ਹੈ ਤਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਚੁੱ ਤਕਆ ਅਿੇ ਛੂਤਹਆ ਜਾਵੇ।

•  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਕੁਝ ਿੁਰਾਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਬਾਂਹ ਚਵੱਿ ਿੁੱ ਕੋ ਅਤੇ ਬਾਕੀਆਂ ਲਈ ਦੂਜੀ ਬਾਂਹ ਚਵੱਿ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਮਾਸਪੇਸੀਆਂ ਦੇ 
ਚਵਕਾਸ ਦੇ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ, ਜਦ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੇਿਣ ਲਈ ਆਪਣਾ ਚਸਰ ਮੋੜਦਾ ਹੈ।

•  ਭੋਜਨ ਦਾ ਸਮਾਂ ਇੱਕ ਿਾਸ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ, ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲਾਂ ਕਰੋ, ਮੁਸਕੁਰਾਓ, ਗਾਓ, ਜੱਫੀ ਪਾਓ।

ਚਮੜੀ-ਿੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ
ਆਪਣੇ ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿਮੜੀ-ਤੋਂ-ਿਮੜੀ ਨਾਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿੁੱ ਕੋ। ਪਚਹਲੇ ਕੁਝ ਮਹੀਚਨਆਂ 
ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿਮੜੀ-ਤੋਂ-ਿਮੜੀ ਨਾਲ ਿੁੱ ਕਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿੋ। 

ਖੋਜ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਤਕ ਚਮੜੀ-ਿੋਂ-ਚਮੜੀ ਲਗਾ ਕੇ ਤਜਆਦਾ ਸਮਾਂ ਤਬਿਾਉਣਾ ਇਹ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ:

 •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਅਤੇ ਮਚਹਫ਼ਜ਼ੂ ਮਚਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ 
ਕਰੋ।

 •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਚਨੱਘਾ ਰੱਿੋ।

 •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਚਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ, ਸਾਹ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਸੂਗਰ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਜਨਮ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਚਥਰ ਰੱਿੋ।

 •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਰੋਣਾ ਘਟਾਓ।

 •  ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਛਾਣਨ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਚਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਕਦੋਂ ਭੁੱ ਿਾ ਹੈ।

 •  ਮਾਤਾਵਾਂ, ਪਚਰਵਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸਾਂ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਇਕ-ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਚਬਹਤਰ ਜਵਾਬ 
ਦੇਣਾ ਚਸਿਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

 •  ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਚਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਚਮਲਣਾ-ਜੁਲਣਾ ਚਸੱਿਣ ਚਵੱਿ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

 •  ਚਦਮਾਗ ਦੇ ਚਵਕਾਸ ਚਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

 •  ਮਾਤਾਵਾਂ ਚਵੱਿ ਬੱਿੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਚਡਪਰੈਸਨ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਪਾਰਟਨਰ ਅਤੇ ਪਚਰਵਾਰ ਦੇ ਹੋਰ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮੜੀ-ਤੋਂ-ਿਮੜੀ ਦੇ ਨਾਲ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਭੋਜਨ ਸਮੇਂ, ਨਹਾਉਣ ਸਮੇਂ, ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਚਿੜਚਿੜਾ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜਾਂ ਚਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਚਭਆਸ ਕਰੋ। ਦੇਿੋ:
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


ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਿਵਾਉਣਾ
ਭੋਜਨ ਿਵਾਉਣ ਨੰੂ ਉਸ ਗਚਤ ਤੇ ਰੱਿੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਭੋਜਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਚਨਸਚਿੰਤ ਚਦਿਣਾ 
ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਸ਼ਾਂਤ ਚਿਹਰੇ ਅਤੇ ਚਨਸਚਿੰਤ ਹੱਥ ਅਤੇ ਬਾਹਵਾਂ ਦੇ ਲਈ ਦੇਿੋ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਿੁਆਉਣਾ ਸੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ। 
ਿਵਾਉਣ ਚਵੱਿ ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਆਪਣਾ ਸਮਾਂ ਲਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਚਜੰਨਾਂ ਉਹ ਿਾਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਉਸਤੋਂ ਵੱਧ ਿਵਾਉਣ ਲਈ 
ਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਦੇਿਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬੇਆਰਾਮੀ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਲਈ ਵੇਿੋ।

ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਣਾਅ ਦੇ ਤਚੰਨ੍ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:
  •  ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਚਵੱਿੋਂ ਦੁੱ ਧ ਬਾਹਰ ਵਗਦਾ ਹੋਇਆ ਜਾਂ 

ਟਪਕਦਾ ਹੋਇਆ।

 •  ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਸਮੇਂ ਘੁਟਨ ਜਾਂ ਮੂੰ ਹ ਬੰਦ ਕਰਨਾ।

  •  ਹਰ ਚਨਗਲਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਚਬਨਾਂ ਸਾਹ ਲਏ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਲੰਘਾਉਣਾ ਜਾਂ ਚਨਗਲਣਾ।

  •  ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਸਖਤ ਚਮਹਨਤ 
ਕਰਨਾ।

  •  ਪਿਾਕੇ ਮਾਰਨ ਜਾਂ ਿੀਕਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਅਵਾਜ਼ਾਂ।

  •  ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਚਤਲਚਮਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸੰਘਰਸ ਕਰਨਾ।

  •  ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਹੱਥ ਜਾਂ ਜੀਭ ਨਾਲ ਦੂਰ ਧੱਕਣਾ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਚਸਰ ਦੂਰ ਨੰੂ ਕਰਨਾ।

  •  ਉਸ ਦੇ ਮੱਥੇ ਤੇ ਤਣਾਅ ਦੀ ਝਲਕ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਚਵਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਵਾਉਣ ਨੰੂ ਕੁਝ ਪਲਾਂ ਲਈ ਹੌਲੀ ਕਰ ਚਦਓ ਜਾਂ ਰੁੱ ਕ ਜਾਓ। 
ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਟੇਢਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਬ੍ਰੇਕ ਚਦਓ ਤਾਂ ਚਕ ਚਨੱਪਲ ਚਵੱਿ ਘੱਟ ਦੁੱ ਧ ਹੋਵੇ, ਜਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਥੋੜੀ ਦੇਰ ਲਈ ਚਬਲਕੁਲ ਦੁੱ ਧ ਨਾ 
ਹੋਵੇ। ਤੁਸੀਂ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਜੱਫੀ ਪਾਓ, ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਡਕਾਰ ਦਵਾਓ, ਅਤੇ ਭੁੱ ਿ ਦੇ 
ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੰੂ ਮੁੜ ਿਾਲੂ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋਏ ਵੇਿੋ।

ਜਦ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਚਢੱਲਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਹੋਰ ਮੰਗ ਚਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਵਾਉਣਾ ਮੁੜ ਿਾਲੂ ਕਰੋ। ਖੁਰਾਕ 
ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਲਈ ਵੇਿੋ (ਸਫ਼ਾ 16)। ਜੇ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਸੰਕੇਤ ਹਨ ਤਾਂ ਿਵਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿੋ। ਜੇ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਹੋਰ ਸੰਕੇਤ ਨਹੀਂ ਹਨ ਤਾਂ 
ਿਵਾਉਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਚਦਓ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਚਦਿਾਉਂਦਾ ਰਚਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਾਂਿ ਲਓ ਚਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿੁਰਾਕ ਦੀਆਂ 
ਆਪੂਰਤੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹਨ। ਚਮਸਾਲ ਲਈ, ਚਜਹੜਾ ਚਨੱਪਲ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸ ਚਵੱਿ ਦੁੱ ਧ ਦਾ ਵਹਾਅ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮੱਚਸਆ ਦਾ ਹੱਲ ਕਰਨ ਚਵਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਜਾਣਕਾਰ ਪੇਸੇਵਰ ਦੀ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਜਦ ਿੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਰੱਜਣ ਦੇ ਸੰਕੇਿ ਤਵਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਰੋਕ ਤਦਓ। ਇੰਨ੍ਾਂ ਤਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
  •  ਿੁੰ ਘਣਾ ਹੌਲੀ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਰੁੱ ਕ ਜਾਣਾ।

  • ਉਸਦਾ ਮੂੰ ਹ ਬੰਦ ਕਰਨਾ।

  • ਉਸਦਾ ਆਪਣੇ ਚਸਰ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨਾ।

  •  ਉਸਦਾ ਬੋਤਲ ਜਾਂ ਉਸਨੰੂ ਿਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਚਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦੂਰ ਧੱਕਣਾ।

  • ਸੌਂ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਿਾਣ ਚਵੱਿ ਕੋਈ ਚਦਲਿਸਪੀ ਨਾ ਚਦਿਾਉਣਾ।

ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਿਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਤੇ ਦਬਾਅ ਨਾ ਪਾਓ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਵੱਲ ਚਧਆਨ ਚਦਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ 
ਨੰੂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਚਦਓ ਚਕ ਉਸਨੇ ਚਕੰਨਾ ਕੁ ਜਾਂ ਚਕੰਨਾ ਥੋੜ੍ਾ ਿਾਣਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀ ਜਵਾਬਦੇਹ ਰਹੋ।

ਿੁਰਾਕ ਲੈਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਿੁੰ ਘਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਆਮ ਬੱਚਿਆਂ ਵਾਲਾ ਵਤੀਰਾ ਹੈ।
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ਡਕਾਰ ਦਵਾਉਣਾ
   •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿੁਰਾਕ ਚਦੰਦੇ ਹੋਏ ਚਵੱਿਕਾਰ ਕੁਝ ਚਮੰਟਾਂ 

ਲਈ ਅਤੇ ਚਫਰ ਿੁਰਾਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਡਕਾਰ ਦਵਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋਚਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

 •  ਡਕਾਰ ਦਵਾਉਣਾ ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਚਨਗਲੀ ਗਈ ਹਵਾ 
ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਕੱਢ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤਚੰਨ੍ ਜੋ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਤਕ ਿੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਡਕਾਰ 
ਦਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਉਹ ਹਨ:
  • ਉਸਦਾ ਚਪੱਠ ਨੰੂ ਚਸੱਧਾ ਅਕੜਾਉਣਾ।

  • ਚਿੱਝਣਾ ਜਾਂ ਚਿੜਚਿੜਾ ਹੋਣਾ।

  • ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬੋਤਲ ਤੋਂ ਦੂਰ ਚਿੱਿਣਾ।

  •  ਿੁੰ ਘਣਾ ਧੀਮਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਰੁੱ ਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਗੋਲ ਕਰਕੇ ਉਸਦੀ ਤਪੱਠ ਨੰੂ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਥਪਥਪਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਡਕਾਰ ਦਵਾਓ। ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਡਕਾਰ ਦਵਾਉਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਸਤਥਿੀਆਂ ਦੀ ਕੋਤਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ:

ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਬਾਅਦ:
  •  ਨਾ ਵਰਚਤਆ ਚਗਆ ਫਾਰਮੂਲਾ ਬਾਹਰ ਸੁੱ ਟ ਚਦਓ। ਉਸਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਦੁਬਾਰਾ ਨਾ ਵਰਤੋ, ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਨਾ ਕਰੋ 

ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਚਵੱਿ ਵਰਤਣ ਲਈ ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ ਨਾ ਰੱਿੋ। ਬਿੇ ਹੋਏ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਵੱਿ ਦੋ ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 
ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਚਵਕਚਸਤ ਹੋਣਾ ਸੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

  • ਚਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਬੋਤਲ ਅਤੇ ਬੋਤਲ ਦੇ ਚਹੱਚਸਆਂ ਨੰੂ ਧੋਵੋ।

  • ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਮਸੂਚੜਆਂ ਨੰੂ ਹਰ ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਬਾਅਦ ਸਾਫ਼, ਚਨੱਘੇ, ਚਗੱਲੇ ਕਪੜੇ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।

  •  ਚਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਵੱਧਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੈਚਵਟੀਆਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਉਸਦੇ ਮਸੂੜੇ ਪੂੰ ਝੋ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਦੰਦਾਂ ਤੇ ਬੁਰਸ 
ਕਰਵਾਓ। ਜਦ ਉਹ ਇੱਕ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹੋ ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਚਲਆਉਣਾ ਸੁਰੂ 
ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ।

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਮੋਢੇ ਉੱਤੇ 
ਚਸੱਧਾ ਕਰਕੇ ਫੜੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਗੋਦ ਚਵੱਿ 
ਬੈਠੀ ਸਚਥਤੀ ਚਵੱਿ ਫੜੋ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਉਸਦੇ ਜਬਾੜੇ 
ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਚਦੰਦੇ ਹੋਏ ਥੋੜਾ ਅੱਗੇ ਵਲ 
ਝੁੱ ਚਕਆ ਹੋਵੇਗਾ।

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਪੇਟ ਦੇ ਬਲ 
ਆਪਣੀ ਗੋਦ ਚਵੱਿ ਰੱਿੋ।



ਆਪਣੇ ਵਧ ਰਹੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿੁਰਾਕ ਦੇਣੀ
ਪਤਹਲੇ ਹਫਿੇ ਤਵਚ ਖੁਰਾਕ ਦੇਣੀ:
  •  ਪਚਹਲੇ ਕੁਝ ਚਦਨਾਂ ਚਵੱਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦਾ ਪੇਟ ਕਾਫ਼ੀ ਛੋਟਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਹਰ ਖੁਰਾਕ ਚਵੱਿ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਚਸਰਫ ਥੋੜ੍ੀ 

ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪਏਗੀ।

  •  ਹਰ ਬੱਿਾ ਵੱਿ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਚਕ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਚਕੰਨਾ ਿਾਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਚਕੰਨੀ ਵਾਰ ਿਾਣਾ ਹੈ। ਜਦ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਿੀ ਭੁੱ ਿੀ ਹੋਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤ 
ਦਵੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਿਵਾਓ। ਬੱਿੇ ਦੇ ਿੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਫ਼ਾ 18 ਦੇਿੋ। ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਦੱਸਣਾ ਚਬਹਤਰ ਚਸੱਿ ਜਾਓਗੇ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਭੁੱ ਿਾ ਹੈ।

  •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਬੋਤਲ ਜਾਂ ਕੋਈ ਚਨਸ਼ਚਿਤ ਮਾਤਰਾ ਿਤਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਨਾ ਕਰੋ। ਬਾਲਗਾਂ 
ਦੀ ਤਰਾਂ, ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਹਰ ਿੁਰਾਕ ਚਵੱਿ ਚਜੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ ਉਹ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਛੋਟੀ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਅਤੇ ਅਕਸਰ 
ਿਵਾਉਣਾ ਚਬਹਤਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

  •  ਚਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਿੀ ਪਚਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫ਼ਚਤਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਹਰ ਖੁਰਾਕ ਤੇ ਹੋਰ ਚਜ਼ਆਦਾ ਲਏਗੀ।

  •  ਮਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਇਦ ਹੈਰਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਚਕ ਜੇ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਚਜ਼ਆਦਾ ਿਵਾ ਰਹੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ 
ਬੱਿੇ ਦੇ ਿਾਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਚਦਓ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

  •  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਿਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾਂ ਚਿੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਪਤਹਲੇ ਹਫਿੇ ਤਵਚ ਖੁਰਾਕ ਦੇਣੀ:
  •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਪਚਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਇਸ ਚਵੱਿ ਅਕਸਰ ਿਵਾਉਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰੋ। ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਿੁਰਾਕਾਂ ਦੇ 

ਚਵਿਕਾਰ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਚਫਰ ਹਰੇਕ ਿੁਰਾਕ ਸਮੇਂ ਚਜ਼ਆਦਾ ਪੀ ਸਕਦਾ ਹੈ।

  •  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਿੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਿਵਾਉ, ਨਾ ਚਕ ਿਾਸ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਚਵੱਿ।

  •  ਚਵਕਾਸ ਦੇ ਉਭਾਰ ਲਗਭਗ ਚਤੰਨ ਹਫ਼ਤੇ, ਛੇ ਹਫ਼ਤੇ, ਚਤੰਨ ਮਹੀਨੇ ਅਤੇ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ‘ਤੇ ਆਮ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੇ 
ਹੋਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਾਹ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਹੋਰ ਵੱਧ ਵਾਰ ਿੁਰਾਕ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।

  •  ਚਜਹੜੇ ਬੱਿੇ ਚਸਰਫ਼ ਫਾਰਮੂਲਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ, ਚਕਉਂਚਕ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਵੱਿ 
ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰੋ ਚਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕੀਤੇ ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

  •  ਕਈ ਚਸਹਤ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਮਾਪ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਚਵਕਾਸ ਦੇ ਿਾਰਟ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦੀ 
ਹੋਰ ਬੱਚਿਆਂ ਨਾਲ ਤੁਲਨਾ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਚਸਸ ਕਰੋ। ਬੱਿੇ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਦਰ ਤੇ ਵਧਦੇ ਹਨ। ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਚਵਕਾਸ ਦੇ ਿਾਰਟ 
www.dietitians.ca/secondary-pages/public/who-growth-charts.aspx. ‘ਤੇ ਦੇਿੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵੇਿੋ, 
“ਕੀ ਮੇਰਾ ਬੱਿਾ ਠੀਕ ਵਧ ਚਰਹਾ ਹੈ?”

ਫਾਰਮੂਲਾ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਾ 
  •  ਇਕ ਅਣਿੋਲ੍ੇ  ਿਵਾਉਣ-ਲਈ-ਚਤਆਰ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨਾਲ  

ਸਫ਼ਰ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਹੈ।

  •  ਅਗਲੀ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਿੀਜ਼ ਇਹ ਹੈ ਚਕ ਚਜਸ ਜਗ੍ਾ ਤੇ  
ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ ਉੱਥੇ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਲਈ ਪਾਣੀ  
ਚਤਆਰ ਕਰਨਾ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉੱਥੇ ਦੇ ਪਾਣੀ ਬਾਰੇ  
ਅਚਨਸ਼ਚਿਤ ਹੋ ਚਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰੋਂ  
ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਪਾਣੀ ਲੈ ਕੇ ਆਓ, ਜੋ ਚਕ ਉਬਾਚਲਆ  
ਚਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਇਹ  
ਕੀਟਾਣੂਰਚਹਤ ਕੀਤੇ ਕੰਟੇਨਰ ਚਵੱਿ ਸਟੋਰ  
ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਚਲਜਾਇਆ ਜਾ ਚਰਹਾ ਹੈ।

  •  ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਚਹਲਾਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ ਕਰਨਾ  
ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਬੋਤਲ ਕੇਵਲ ਤਾਂ ਲੈ ਕੇ ਜੋ ਜੇ ਉਹ ਫਚਰੱਜ  
ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੱਕ ਠੰਡੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਜੋ ਚਕ ਲਗਭਗ 4o ਸੈਲਚਸਅਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।
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ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਤਵੱਚ ਤਦੱਿੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਪੜਨ੍ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣ ਲਈ ਿੁਹਾਡਾ ਧੰਨਵਾਦ। ਇਹ ਬਹੁਿ ਸਾਰੇ ਿਰੀਤਕਆਂ 
ਤਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ ਤਜੱਥੇ ਿੁਸੀਂ ਇਹ ਤਦਖਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਕ ਿੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਤਕੰਨੀ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਫਾਰਮੂਲਾ ਅਿੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਤਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵੇਖੋ:

  •  ਪਾਊਡਰ ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ ਚਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲਣਾ:
http://healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/safety-
salubrite/milk-lait/formula-nourrisson-eng.php. ਤੇ।

  •  ਇੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ: http://healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-
bebe/formula-formule-eng.php. ਤੇ।

  •  ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ ਰੀਸੋਰਸ ਸੈਂਟਰ ਤੇ ਪੋਸਣ ਜਾਣਕਾਰੀ:
www.beststart.org/resources/nutrition.

  •  ਚਕਸੇ ਚਰਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਈਟਰਾਈਟ ਓਨਟਾਰੀਓ 1-877-510-5102 or:  
www.eatrightontario.ca. ਜਾਂ:

  •  ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਚਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਚਨਟ ਨੰੂ ਇੱਥੇ ਲੱਭੋ:
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx.

  •  ਪਾਊਡਰ ਇੰਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਚਤਆਰੀ ਅਤੇ ਸੰਭਾਲ ਲਈ ਚਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਇੱਥੇ ਹਨ:  
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/infant-nourisson/pif-ppn-recommandations-eng.php.

  •  ਹੋਰ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾਂ:                                                                                                            
 
                                                                                                                                       
 
                                                                                                                                       
 
                                                                                                                                       
 
                                                                                                                                       
 
                                                                                                                                      

  •  ਜਦ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੈ, ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੰੂ ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ ਰੱਿ ਚਦਓ, ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਉੱਥੇ ਪਹੁੰ ਿ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਚਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ।

  •  ਜੇ ਕੋਈ ਫਚਰੱਜ ਉਪਲੱਬਧ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਕੂਲਰ ਬੈਗ ਚਵੱਿ ਰੱਿੋ।

  •  ਜੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਫਚਰੱਜ ਦੇ ਬਾਹਰ ਚਪਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਦੋ ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਵਰਤਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਚਿਅਤ ਹੈ।

  •  ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਬੋਤਲ ਨੰੂ 24 ਘੰਟੇ ਲਈ ਫਚਰੱਜ ਚਵੱਿ ਵਾਪਸ ਰੱਚਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਜਦ ਉਸਨੰੂ ਚਤਆਰ ਕੀਤਾ 
ਚਗਆ ਸੀ, ਜਦ ਤੱਕ ਚਕ ਇਹਨਾਂ ਚਬਆਨਾਂ ਚਵੱਿੋਂ ਹਰੇਕ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਜਵਾਬ “ਹਾਂ” ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

  1.  ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਬੋਤਲ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਠੰਡੀ ਰੱਿੀ ਗਈ ਹੈ।

  2.  ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਬੋਤਲ 2 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਘੱਟ ਲਈ ਫਚਰੱਜ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਸੀ।

  3.  ਬੱਿੇ ਨੇ ਬੋਤਲ ਚਵੱਿੋਂ ਕੋਈ ਫਾਰਮੂਲਾ ਨਹੀਂ ਚਲਆ, ਕੁਝ ਬੁਰਕੀਆਂ ਵੀ ਨਹੀਂ।

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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ਆਭਾਰ:
ਇਸ ਪੁਸਚਤਕਾ ਨੰੂ ਨਾਇਐਗਰਾ ਰੀਜਨ ਪਬਚਲਕ ਹੈਲਥ ਦੀ 
ਆਚਗਆ ਨਾਲ ਅਨੁਕੂਚਲਤ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਸੀ। ਅਸੀਂ ਹੈਚਮਲਟਨ 
ਹੈਲਥ ਸਾਇੰਸਜ਼ ਨੰੂ ਵੀ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਯੋਗਦਾਨ ਲਈ ਧੰਨਵਾਦ 
ਕਰਨਾ ਿਾਹੰੁਦੇ ਹਾਂ। ਨਾਲ ਹੀ ਅਸੀਂ ਬੀਐਫ਼ਆਈ ਸਟ੍ਰੈਟੇਜੀ 
ਇਮਪਲੀਮੈਂਟੇਸ਼ਨ ਕਮੇਟੀ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਚਜਹਨਾਂ ਨੇ ਇਸ ਲਈ ਇੰਪੁੱ ਟ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾਈ। ਮਾਰਜ ਲਾ ਸੈਲ, ਬੀਐਫ਼ਆਈ ਅਸੈਸਰ 
ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਯੋਗਦਾਨਾਂ ਲਈ ਧੰਨਵਾਦ। ਅੰਤ ਚਵੱਿ, ਇੱਕ ਵੱਡਾ 
ਧੰਨਵਾਦ ਉਹਨਾਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਚਜਹਨਾਂ ਨੇ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਦੀ 
ਸਮੀਚਿਆ ਕੀਤੀ।

ਪੁਸਤਿਕਾ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ:
ਕਾਪੀਆਂ ਮੰਗਾਉਣ ਲਈ ਜਾਂ ਕਾਪੀਰਾਈਟਸ ਜਾਂ ਨਕਲਾਂ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ ਰੀਸੋਰਸ ਸੈਂਟਰ ਨੰੂ 
beststart@healthnexus.ca ‘ਤੇ ਜਾਂ  
1-800-397-9567 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ, ਜਾਂ 
www.beststart.org’ ਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਆਰਡਰ ਕਰੋ।

ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੇ ਫੰਡ 
ਦੇ ਨਾਲ ਚਤਆਰ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਹੈ। ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਚਵੱਿ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲੇਿਕਾਂ ਦੇ ਚਵਿਾਰ ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਚਧਕਾਚਰਕ ਰੂਪ ਨਾਲ 
ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਚਥਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ 
ਚਰਸੋਰਸ ਸੈਂਟਰ, ਮਾਈਕਲ ਗੈਰੋਨ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਜੱਿਾ ਬੱਿਾ ਚਸਹਤ 
ਲਈ ਸੂਬਾਈ ਪ੍ਰੀਸਦ ਇਸ ਸੰਸਾਧਨ ਚਵੱਿ ਸੂਿੀਬੱਧ ਵਸੀਚਲਆਂ ਅਤੇ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸਮਰਥਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ। ਇਸ ਸਰੋਤ ਚਵੱਿ 
ਚਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਤੁਹਾਡੇ ਚਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੀ ਚਸਹਤ ਸਲਾਹ ਦੀ 
ਜਗ੍ਾ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ। ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ 2017 ਚਵੱਿ ਪੂਰਾ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਸੀ।
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