
ਪਰਿਚੈ...

ਬੱਚੇ ਦਾ ਨਾਮ:                                                                                            

ਮਾਤਾ-ਰਪਤਾ ਦਾ/ਦੇ ਨਾਮ:                                                                                

ਜਨਮ ਰਮਤੀ:                                       ਸਮਾਂ:                          

ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਭਾਿ:                                    ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਲੰਬਾਈ:                            

ਡਾਕਟਿ/ਦਾਈ:                                        

ਜਨਮ ਸਥਾਨ:                                        

4 ਰਚਹਿਾ ਦੇਰਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

4 ਰਸਿ ਹਿ ਵੇਲੇ ਬੇਿੋਕ ਰਹਲ ਸਕਦਾ ਹੈ

4 ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਢੱਕੇ ਹੋਏ ਨਹੀਂ ਹਨ

4 ਰਸਿ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਵਲ ਮੁਰਿਆ ਹੋਇਆ ਹੈ 

4 ਗਿਦਨ ਰਸੱਧੀ ਹੈ ਟੇਢੀ ਨਹੀਂ 

4  ਮੋਢੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਮਤਲ ਹਨ,  
ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਨਾਲ 

4 ਰਪੱਠ ਕੰਬਲ ਦੇ ਨਾਲ ਢੱਕੀ ਹੋਈ ਹੈ

ਚਮਿੀ – ਨਾਲ – ਚਮਿੀ ਦੇ ਸੰਪਿਕ ਲਈ ਸੁਿੱਰਿਅਤ ਅਵਸਥਾ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਥੋਿਾ ਰਸੱਧਾ ਿੱਿੋ, ਸਮਤਲ ਨਹੀਂ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਸ ਅਵਸਥਾ ਰਵੱਚ ਿੱਿੋ ਰਕ:

ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਰਹਲੇ ਕੁਝ ਰਦਨਾਂ ਰਵੱਚ ਚਮਿੀ-ਨਾਲ-ਚਮਿੀ ਨੰੂ ਫਿਨ ਵੇਲੇ, ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਦਾ ਰਚਹਿਾ ਦੇਿੋ। ਦੇਿੋ ਰਕ ਿੰਗ ਸਧਾਿਨ ਿਰਹੰਦਾ ਹੈ, ਸਾਹ ਰਨਯਰਮਤ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਚਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਪਿਸ਼ ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਰਕਰਿਆ ਕਿਦਾ ਹੈ। 

ਸੁਿੱਰਿਅਤ ਨੀਂਦ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀਂਦ ਆ ਿਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਤੁਹਾਡਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਦਾ ਰਧਆਨ ਨਹੀਂ ਿੱਿ ਸਕਦਾ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪਾਲਣੇ (ਰਕ੍ਰਬ) ਰਵੱਚ  
ਰਪੱਠ ਦੇ ਬਲ ਰਲਟਾਓ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਸ ਕੇ ਲਪੇਟਣ ਜਾਂ ਬੰਡਲ ਕਿਨ ਤੋਂ ਬਚ,ੋ ਇਹ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  
ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੰਕੇਤ ਰਦਿਾਉਣ ਤੋਂ ਿੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਰਸਮਕੋ ਮਸਕੋਕਾ ਰਡਸਰਟ੍ਰਕਟ ਹੈਲਥ ਯੂਰਨਟ ਤੋਂ ਅਨੁਮਤੀ 
ਦੇ ਨਾਲ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਇਆ ਰਗਆ

ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਿੇ:

ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਓਨਟਾਰਿਓ: 
24 ਘੰਟੇ ਪ੍ਰਤੀ ਰਦਨ/ ਸਪਤਾਹ ਦ ੇ7 ਰਦਨ

1-866-797-0000 
ਟੀਟੀਵਾਏ: 1-800-797-0007

ਜੇ ਲੋਿ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਰਡੰਗ ਨਿਸ ਦੇ ਬਾਿੇ ਪੁੱ ਛੋ। 

ਸਹਾਿੇ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਿੇ ਰਵੱਚ ਦੱੁਧ ਰਪਲਾਉਣ  
ਸੰਬੰਧੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਵਾਸਤੇ:

•  ਬਾਈਰਲੰਗੁਅਲ ਆਨਲਾਇਨ ਓਨਟਾਰਿਓ  
ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਰਡੰਗ ਸਿਰਵਰਸਜ਼ ਡਾਏਿੈਕਟਿੀ  
(Bilingual Online Ontario 
Breastfeeding Services directory)  
www.ontariobreastfeeds.ca

ਹੋਿ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ: 
•   ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਰਪਲਾਉਣਾ (Breastfeeding) 

www.beststart.org/resources/
breastfeeding

•  ਇੰਨਫੈਂਟ ਫੀਰਡੰਗ (Infant Feeding)  
www.beststart.org/resources/
nutrition 

ਇੰਨਾਂ ਦੁਆਿਾ ਫੰਡ 
ਕੀਤਾ ਰਗਆ: 

ਆਪਣੇ ਦੁੱ ਧ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਅਕਸਿ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਕੱਢੋ।
ਰਕਉਂ
4  ਅਿਾਮ ਦੇ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਰਵੱਚੋਂ ਦੁੱ ਧ ਕੱਢਣ 

ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿੋ। 

4  ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਰਨਪੱਲ ਪਕਿਨ ਰਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਿੋ। 

4 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵੱਧ ਦੁੱ ਧ ਰਦਓ। 

4  ਆਪਣੀ ਦੁੱ ਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਰਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਿੋ। 

ਰਕਵੇਂ:
1. ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਵੋ। 

2. ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਆਰਹਸਤਾ ਮਾਲਸ਼ ਕਿੋ। 

3. ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ “ਸੀ” ਦੇ ਆਕਾਿ ਰਵੱਚ ਏਿੀਓਲਾ (areola) ਦੇ ਰਪੱਛੇ ਿੱਿੋ। 

4. ਵਾਪਸ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਵਲ ਸੰਕੁਰਚਤ ਕਿੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਅਤੇ ਰਨੱਪਲ ਦੇ ਵਲ ਸੰਕੁਰਚਤ ਕਿੋ।  

5. ਦੁੱ ਧ ਦੀਆਂ ਬੂੰ ਦਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਰਪਲਾਉਣ ਲਈ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਵਾਸਤੇ ਸਟੋਿ ਕਿਨ ਲਈ ਇਕੱਠਾ ਕਿੋ। 

6. ਦੁਹਿਾਉ (ਰਪੱਛੇ ਵਲ ਦਬਾਓ, ਸੰਕੁਰਚਤ ਕਿੋ, ਅਿਾਮ ਕਿੋ) ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਹਿ ਪਾਸੇ ਘੁਮਾਓ। 

7. ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਦੁਹਿਾਉ। 

ਰਿਆਲ ਿੱਿਣਾ
ਆਪਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਰਿਆਲ ਿੱਿਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ  
ਹੋਿ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਿ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋਿ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਰਲੱਰਿਆਂ ਤੇ ਰਵਚਾਿ ਕਿੋ: 

ਮੈਂ 
4  ਮੈਂ ਕਾਫੀ ਆਿਾਮ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਿ ਿਹੀ ਹਾਂ। 
4   ਮੈਂ ਜਾਣਦੀ ਹਾਂ ਰਕ ਪਰਹਲੇ 2 ਹਫਰਤਆਂ ਦੇ ਲਈ ਿੋਣਾ ਜਾਂ ਿੋਣ ਵਿਗਾ ਮਰਹਸੂਸ  

ਕਿਨਾ ਸੁਭਾਰਵਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
4  ਮੈਂ ਜਾਣਦੀ ਹਾਂ ਰਕ ਮਦਦ ਰਕਥੋਂ ਮੰਗਣੀ ਹੈ ਅਤੇ ਲੋਿ ਪੈਣ ਤੇ ਮੈਂ ਉਹ ਮੰਗਾਂਗੀ। 

ਬੱਚਾ

4   ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਰਪਲਾਉਣ ਨਾਲ ਵੱਧ ਆਤਮਰਵਸ਼ਵਾਸੀ ਅਤੇ ਸਰਹਜ ਹੋ ਿਹੀ ਹਾਂ। 

4   ਮੈਂ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮੁਢਲੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੰੂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ  
ਰਸੱਿ ਿਹੀ ਹਾਂ। 

4   ਮੈਂ ਜਾਣਦੀ ਹਾਂ ਰਕ ਮੇਿੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਲਈ ਅਕਸਿ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣਾ ਸੁਭਾਰਵਕ ਹੈ। 

4   ਮੈਂ ਦੁੱ ਧ ਰਪਲਾਉਣ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਚਮਿੀ-ਨਾਲ – ਚਮਿੀ ਦੇ ਸੰਪਿਕ ਿਾਹੀਂ  
ਬਲੱਡਵਿਕ ਅਤੇ ਟੀਕਾਕਿਣ ਦੌਿਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ  ਰਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਰਵੱਚ  
ਸਹਾਇਤਾ ਕਿ ਸਕਦੀ ਹਾਂ। 

4   ਜੇ ਮੇਿੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਰਪਲਾਉਣ ਬਾਿੇ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ ਮੈਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਰਕ  
ਮਦਦ ਰਕਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਿਨੀ ਹੈ। 

ਦੁੱ ਧ ਪੀਣ ਲਈ 
ਮੁਢਲੇ ਸੰਕੇਤ: ਮੂੰ ਹ 

ਿੋਲ਼੍ਹਣਾ, ਉਬਾਸੀ ਲੈਣਾ, 
ਚਟਕਾਿੇ ਲੈਣਾ। 

ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 8 ਜ� ਉਸ ਤ� ਵੱਧ ਫੀਡ� 
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ, ਹੌਲੀ, ਲਗਾਤਾਰ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਿਨਗਲ ਿਰਹਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਚੈਰੀ ਦੇ
ਆਕਾਰ ਦਾ

ਇੱਕ ਅਖਰੋਟ
ਦੇ ਆਕਾਰ ਦਾ

 

 

ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਪਿਹਲੇ 3 ਿਦਨ� ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਭਾਰ ਘੱਟਦਾ ਹੈ। 
4ਥੇ ਿਦਨ ਤ�, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਭਾਰ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਵੱਧਦਾ ਹੈ। 

   

3 ਜ� ਉਸ ਤ� ਵੱਧ ਵੱਡੇ
ਅਤੇ ਨਰਮ ਪੀਲੇ ਜ� ਭੂਰੇ

ਘੱਟ ੋਘੱਟ 6 ਭਾਰੀ ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟ ੋਘੱਟ
1 ਜ� 2 ਕਾਲੇ
ਜ� ਗੜੂ� ੇਹਰੇ

ਘੱਟ ੋਘੱਟ
1 ਿਗੱਲਾ

ਘੱਟ ੋਘੱਟ
2 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟ ੋਘੱਟ
3 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟ ੋਘੱਟ
4 ਿਗੱਲੇ 

3 ਜ� ਉਸ ਤ� ਵੱਧ
ਭੂਰੇ, ਹਰੇ ਜ� ਪੀਲੇ

 

 

ਿਦਨ ਉਮਰ 1 2 3 4 5 6 7 8

ਦੁੱ ਧ ਪੀਣਾ

ਪੇਟ ਦਾ ਆਕਾਰ

ਗੰਦੇ ਡਾਇਪਰ

ਿਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ

ਭਾਰ

ਦੂਸਰੇ ਸੰਕੇਤ

ਇੱਕ ਖ਼ੁਰਮਾਨੀ
ਦੇ ਆਕਾਰ ਦਾ

ਇੱਕ ਅੰਡ ੇਦੇ
ਆਕਾਰ ਦਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਰੋਣਾ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮੀ
ਨਾਲ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਾਗਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸੰਕੇਤ ਿਕ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣਾ ਚੰਗਾ ਚਲ ਿਰਹਾ ਹੈ

(Punjabi)

www.ontariobreastfeeds.ca
https://resources.beststart.org/product-category/resources/breastfeeding/  
https://resources.beststart.org/product-category/resources/breastfeeding/  
https://resources.beststart.org/product-category/resources/nutrition/
https://resources.beststart.org/product-category/resources/nutrition/

