
ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦ ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ
ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਰੁਮਾਂਚਕਾਰੀ ਅਤੇ ਚੁਣੌਤ ੀਪੂਰਨ ਸਮਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵਾਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕ ਕਸੇ ਨਵਜਾਤ ਬਾਲ ਨਾਲ 
ਜੀਵਨ ਕ ਵਵਸਕ ਿਤ ਕਰਨ ਕ ਵੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਓਨਟਾਰੀਓ 
ਦਾ ਕ ਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲ ਕ ਸਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ (Healthy Babies Healthy 
Children) ਪੋ੍ਗਰਾਮ ਉਹਨਾਂ ਮਾਕ ਪਆਂ ਨੰੂ ਘਰ ਕ ਵੱਚ ਫੇਰ ੀਆਂ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ ਕ ਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਗਰਭਅਵਸਿਾ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਲ ਦੇ ਜਨਮ ਦੇ 
ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਉਸ ਸਮਂੇ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 
ਕ ਵਕਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ।ਘਰ ਕ ਵੱਚ ਪਾਈਆਂ ਫੇਰ ੀਆਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਨਮਨਵਲਖਤ ਬਾਰੇ 
ਵਸੱਖਣ ਕ ਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ:

   ਕ ਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭਅਵਸਿਾ ਅਤੇ ਜਨਮ ਹੋਣਾ

   ਆਪਣੇ ਬਾਲ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧ ਜੋੜਨਾ

   ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਧਣ ਅਤੇ ਕ ਵਕਕ ਸਤ ਹੋਣ ਕ ਵੱਚ ਕ ਕਵਂੇ ਮਦਦ ਕਰ  
ਸਕਦੇ ਹੋ

   ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਕ ਪਲਾਉਣਾ, ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਕ ਸਹਤਮੰਦ ਪੋਸ਼ਣ

   ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਕ ਰਵਾਰ ਦਾ ਕ ਖਆਲ ਰੱਖਣਾ

   ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਕ ਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾਂਾਂ

ਇਸ ਪੋ੍ਗਰਾਮ ਕ ਵੱਚ ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਸਵੈ-ਇੱਛਤ ਹੈ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਸਿਾਨਕ ਕ ਸਹਤ ਇਕਾਈ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ

ontario.ca/publichealth

ਪਹ ਹਲੇ ਕੁਝ ਮਹ ੀਹ ਨਆਂ ਵਾਸਤੇ ਬੱਹ ਚਆਂ ਦਾ 
ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਣ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਨੁਕਤੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜ ੀਵਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਾਲ ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਰੁਮਾਂਚਕਾਰ ੀ ਸਮਾਂ ਹੰੁਦਾ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਸਪਾਸ ਦੇ ਸੰਸਾਰ ਬਾਰੇ ਕ ਸੱਖ 
ਕ ਰਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਬਾਲ ਦੇ ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ ਅਕ ਧਆਪਕ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਵੱਲਂੋ ਆਪਣੇ ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ, ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਖੇਡਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਕ ਵਤ ਕਰੇਗਾ ਕ ਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕ ਕਵਂੇ 
ਕ ਸੱਖਦਾ ਅਤੇ ਕ ਵਕਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

(ਕ ਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਜਾਰ ੀ)

ਹ ਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲ ਹ ਸਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ
ਬੱਚੇ ਦਾ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹ ਵਕਾਸ



ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਨੁਭਵ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਭ ਤਂੋ ਵੱਧ ਲਾਭ 
ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨਗੇ। ਪਕ ਹਲੇ ਸਾਲ ਕ ਵੱਚ ਆਪਣੇ ਨਵਜਾਤ ਬਾਲ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਮਂੇ 
ਦਾ ਮਜਾ ਲੈਣ ਕ ਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਏਿੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਕ ਦੱ ਤਤੇ ਜਾ ਰਹੇ 
ਹਨ:

   ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਚੱੁਕੇ ਜਾਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਲਾਡ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਉਸਨੰੂ ਪਕੜਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ।

   ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਬਾਲ ਰਂੋਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਕ ਦਲਾਸਾ ਕ ਦਓ।

   ਆਪਣੇ ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ — ਉਹ ਕਦਂੋ ਭੱੁਖਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਕਦਂੋ ਸੌਣਾ 
ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕਦਂੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ।

   ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਕ ਹਲੇ ਛੇ ਮਹੀਕ ਨਆਂ ਵਾਸਤੇ ਉਹ ਸਾਰਾ ਪੋਸ਼ਣ ਕ ਦੰਦਾ ਹੈ 
ਕ ਜਸਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੰੁਦ ੀ ਹੈ। ਦੱੁਧ ਕ ਪਲਾਉਣਾ ਆਪਣੇ ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਦੇ 
ਨੇੜੇ ਮਕ ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਕ ਵਸ਼ੇਸ਼ ਤਰੀਕਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

   ਆਪਣੇ ਬਾਲ ਨਾਲ ਇੱਕ ਨਰਮ, ਧ ੀਮਾ ਆਵਾਜ ਕ ਵੱਚ ਬੋਲੋ। 

   ਆਪਣੇ ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਆਸਪਾਸ ਦੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰੋ।

   ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਕ ਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਕ ਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਾਂ ਦ ੀਆਂ ਬਣਤਰਾਂ, ਰੰਗ, ਧੁਨ ੀਆਂ ਅਤੇ ਗੰਧਾਂ ਸਾਂਝ ੀਆਂ ਕਰੋ।

   ਤਸਵੀਰਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਕ ਕਤਾਬਾਂ ਸਾਂਝ ੀਆਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਰਲ ਕਹਾਣ ੀਆਂ ਪੜੋ੍, 
ਕ ਜਸ ਕ ਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੀਆਂ ਪਕ ਹਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਕ ਵੱਚ ਕਹਾਣ ੀਆਂ ਵ ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

   ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਖੇਡ ਰਾਹ ੀਂ ਕੁਦਰਤੀ ਰੂਪ ਕ ਵੱਚ ਕ ਸੱਖਦੇ ਹਨ। ਸੰਗੀਤ, ਗਾਉਣ,  
ਅਤੇ ਨਾਚ ਰਾਹ ੀਂ ਮਜਾ ਲਓ।
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