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ਮਾਪੇ ਬਣਨਾ ਇੱਕ ਰੋਚਕ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਪਰ ਨਿੇਂ ਮਾਵਪਆਂ ਲਈ ਇਹ 

ਬਹੁਤ ਿੱਡੇ ਬਦਲਾਓ ਦਾ ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ ਦੀ ਇੱਕ ਚੂਣੋਤੀਪੂਰਣ 

ਵਮਆਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦ ੇਹਨ, 

Andrews ਦੀ ਲੇਬਰ ਸਰਕਾਰ ਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਬੇਬੀ ਪੈਕੇਜ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਦੰਦੇ ਹੋਏ 

ਖੁਸ਼ੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜ ੋਮਾਪੇ ਬਣਨ ਦੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਫਰ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕੇ। 

ਸਾਰੇ ਉਤਪਾਦ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਸੁਰੱਵਖਆ ਵਮਆਰਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਆਉਣ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ, ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਵਿਕਾਸ, ਪਰਿਵਰਸ਼, ਬਾਲ ਸੁਰੱਵਖਆ ਅਤੇ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਵਸੱਵਖਆ ਦੇ ਮਾਵਹਰਾਂ ਦੇ ਪੈਨਲ ਦੁਆਰਾ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਮਨਜ਼ਰੂ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਪੈਕੇਜ ਵਿੱਚ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਪਵਹਲੇ ਹਫਵਤਆ ਂਅਤੇ ਮਹੀਵਨਆਂ ਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਦੇ 
ਵਿਕਾਸ ਬਾਰ,ੇ ਬਾਲ ਸੁਰੱਵਖਆ ਬਾਰ,ੇ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਵਕਤਾਬਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇ

ਅਤੇ ਐਮਰਜੇਂਸੀ ਸੰਪਰਕਾਂ ਬਾਰ ੇਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੀ ਸ਼ਾਵਮਲ ਹੈ।

ਇਸਨੰੂ Raising Children Network ਦੁਆਰਾ ਇੱਕਠਾ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ raisingchildren.net.au ਤੇ ਿਿੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ 
ਕਰਦੀ ਹਾਂ। 

ਤੁਹਾਡ ੇਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਦੇ ਜਨਮ ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਿਾਈ ਅਤੇ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ ਅੱਿੇ ਦੇ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਸਫਰ ਲਈ ਸ਼ੁਭਕਾਮਨਾਿਾਂ ਵਦੰਦੀ ਹਾਂ।

Jenny Mikakos MP 
ਵਸਹਤ ਮੰਤਰੀ 
ਐਬਂੂਲੇਂਸ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦੀ ਮੰਤਰੀ

ਪਰਿਵਰਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਫਰ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸੁਆਗਤ ਹੈ!
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ਇਸ ਿਾਈਡ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ, ਆਪਣੇ 
ਬੇਬੀ ਦੇ ਇਸ਼ਾਵਰਆ ਂਨੰੂ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਮਹੀਵਨਆਂ ਵਿੱਚ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਬੰਿਨ ਅਤੇ ਮੋਹ ਦਾ ਵਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ 
ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ।

ਇਸ ਿਾਈਡ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਵਕ੍ਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ My Health Learning ਅਤੇ 
ਵਿਕਾਸ ਿ੍ਰੀਨ ਬੱੁਕ (ਹਰ ੇਵਕਤਾਬਚੇ) ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਲਓ, ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਦੇ 
ਜਨਮ ਲੈਣ ਤੇ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਵਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

1.	 ਤੁਹਾਡ ੇਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਦਾ ਪਵਹਲਾ ਹਫਤਾ
2.	 ਬੇਬੀ ਦੇ ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਹਾਿ-ਭਾਿ
3.	 ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਬੰਧਨ ਕਾਇਮ ਕਰਨਾ
4.	 ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਅਤੇ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ
5.	 ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਦੀ ਨੀਂਦ
6.	 ਰੋਣਾ
7.	 ਸੁਰੱਵਿਆ
8.	 ਦੰਦ ਕੱਢਣਾ
9.	 ਗਰਮੀ ਦੇ ਵਿੱਚ ਵਸਹਤ ਦਾ ਵਧਆਨ
10.	 ਪਰਿਵਰਸ਼ ਅਤੇ ਵਰਸ਼ਤੇ
11.	 ਪਵਰਿਾਰ ਲਈ ਮਨੋਰੰਜਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ
12.	 ਐਮਰਜੇਂਸੀ ਅਤੇ ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ

ਪਰਿਵਰਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਸਫਰ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸੁਆਗਤ ਹੈ
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1. ਤੁਹਾਡ ੇਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਦਾ ਪਵਹਲਾ 
ਹਫਤਾ

ਕੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਆਪਣੇ ਪਵਹਲੇ ਹਫਤੇ ਦੱੁਧ ਪੀ ਕੇ, ਸੌ ਕੇ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਨਾਲ ਬੰਧਨ ਕਾਇਮ ਕਰਕ ੇਵਬਤਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਗਲੇ ਲਗਾ ਕੇ, ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਕ ੇਅਤੇ ਹੱਸ ਕੇ ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ 
ਨਾਲ ਬੰਧਨ ਕਾਇਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।
ਹਾਲਾਂਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਵਜਆਦਾਤਰ ਸਮਾਂ ਸੁੱ ਤਾ ਰਹੇਿਾ, ਪਰ ਇਸ ਿੱਲ 
ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹ ੈਵਕ ਉਸਦੇ ਦੱੁਿ ਪੀਣ ਅਤੇ ਸੌਣ ਦਾ ਕੋਈ ਨੇਮ ਬਣਨ ਵਿੱਚ ਕੁੱ ਝ ਸਮਾਂ 
ਲਿੇਿਾ।

ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਬੱਚਾ ਜੀਿਨ ਦੇ ਪਵਹਲੇ ਹਫਤੇ ਆਪਣੇ ਨਿੇਂ ਪਵਰਿੇਸ਼ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਣ 
ਵਿੱਚ ਵਬਤਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਬਾਹਰਲੀ ਦੁਨੀਆ ਿਰਭ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਿੱਖ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਵਕਉਂਵਕ ਿਰਭ 
ਵਿੱਚ ਿੁੰ ਦਲਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਪਮਾਨ ਇਕੋ ਵਜਹਾ ਰਵਹੰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਆਿਾਜ਼ ਿੀਮੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਵਪਆਰ, ਸੁਰੱਵਖਆ, ਵਿਆਨ, ਲਿਾਿ – ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਬਹੁਤ ਿਾਰ 
ਿੱਲੇ ਲਿਾ ਕੇ ਅਤੇ ਹੱਸ ਕੇ ਉਸਨੰੂ ਬਾਹਰਲੀ ਦੁਨੀਆ ਦੇ ਆਦੀ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਵਚੰਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਮੈਟਰਨਲ ਐਡਂ ਚਾਇਲਡ 
ਹੈਲਥ ਨਰਸ, GP, ਜਾਂ ਬੱਵਚਆਂ ਦੇ ਮਾਵਹਰ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ MCH 

Line ਨੰੂ 24/7 ਸਲਾਹ ਲਈ 13 22 29 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਆਪਣਾ ਿੀ ਵਿਆਲ ਰੱਿੋ
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਚੰਿਾ ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਸੌ ਵਰਹਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਸੌਣਾ 
ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਵਮਲੇਿੀ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਲਈ ਵਤਆਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰੋ, ਤਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ਰੀਰਕ 
ਿਤੀਵਿਿੀ ਕਰਨੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਇਸ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਬੁਰਾਈ ਨਹੀਂ ਹੈ
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ਪਵਹਲੇ ਹਫਤੇ 
ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਨੀਂਦ
ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਵਜਆਦਾ ਸਮਾਂ ਸੁੱ ਤਾ ਰਹੇਿਾ, ਦੱੁਿ ਪੀਣ ਲਈ ਹਰ ਕੁੱ ਝ ਘੰਟੇ 

ਬਾਅਦ ਉਠੇਿਾ। ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ‘ਪੂਰੀ-ਪੂਰੀ ਰਾਤ’ ਨਹੀਂ ਸੌਂ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ 
ਪੇਟ ਬਹੁਤ ਛੋਟਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਇਸ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਜਾਿਣ ਅਤੇ ਦੱੁਿ ਪੀਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਵਜਆਦਾਤਰ ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਹਰੇਕ 2–4 ਘੰਵਟਆਂ ਬਾਅਦ ਦੱੁਿ ਪੀਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ(24 ਘੰਵਟਆਂ ਵਿੱਚ 8–12 ਿਾਰ ਦੱੁਿ ਪੀਣ)।

ਬੰਧਨ ਕਾਇਮ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ
ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਤੁਹਾਡੀ ਆਿਾਜ ਪਛਾਣਦਾ ਹੈ – ਆਵਖਰਕਾਰ ਉਹ ਵਪੱਛਲੇ ਨੌ 

ਮਹੀਵਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਿਰਭ ਅੰਦਰ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਿਾਲੀਆਂ ਦੀਆਂ 
ਆਿਾਜਾਂ ਸੁਣਦਾ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਆਿਾਜ ਨਾਲ, ਉਸਨੰੂ ਛੂ ਕੇ, ਦੇਖ ਕੇ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਖੁਸ਼ਬ ੂਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਦੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਆਪਣੇ ਤਰੀਕ ੇਹੋਣਿ ੇ– ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਅੱਜੇ ਹੱਸ ਨਹੀਂ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਰੋਣਾ
ਨਿਜਾਤ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਰੋਣਾ ਆਮ ਿੱਲ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਉਸ 

ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚ ਤਣਾਅਪੂਰਣ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ 

ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਿੇ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਵਹਣ ਦੀ 
ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਰੋ ਵਰਹਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਦੱੁਿ ਵਪਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਉਸਦੀ ਨੈਪੀ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਸਨੰੂ ਿਲੇ ਨਾਲ ਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਹੋਲੇ-ਹੋਲੇ 

ਹੂਟ ੇਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਨਾਲ ਿੱਲਬਾਤ ਜਾਂ ਉਸਨੰੂ ਕੋਈ ਿਾਣਾ ਸੁਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ 
ਉਸਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਿ੍ਹਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਵਿਕਾਸ
ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਵਮਲਕੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਂਦੇ ਹ,ੋ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੇਬੀ ਬਹੁਤ ਕੁੱ ਝ ਵਸੱਖ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 

ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਦੇਖਦਾ, ਸੁਣਦਾ, ਖੁਸ਼ਬੂ ਲੈਂਦਾ ਅਤੇ ਛੂੰ ਹਦਾ ਹੈ, ਉਸਦਾ ਵਦਮਾਿ ਿੱਿਦਾ 
ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਅਣਜਾਣੇ ਵਿੱਚ ਹੀ ਆਪਣੀ ਮੁੱ ਠੀ ਬੰਦ 

ਕਰੇਿਾ ਅਤੇ ਖੋਲੇਿਾ ਅਤੇ ਇਕਦਮ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਸ਼ੋਰ ਤੋਂ ਡਰ ਜਾਿੇਿਾ।

ਆਮ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ
ਕੁੱ ਝ ਆਮ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਵਮਲ ਹਨ: ਭਾਰ ਘੱਟਣਾ, ਲੇਸਲੀਆਂ ਅੱਖਾਂ 
ਅਤੇ ਦਾਣੇ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕਰੈਡਲ ਕੈਪ, ਨੈਪੀ ਰੇਸ਼, ਿਰਮੀ ਕਰਕੇ ਦਾਣੇ, ਐਿਜ਼ੀਮਾ, 
ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਚਮੜੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁੱ ਝ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਲਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਨਿਜਾਤ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਵਚੰਵਤਤ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲਓ। ਆਪਣੀ MCH ਨਰਸ, 

MCH Line ਨੰੂ 13 22 29 ਤੇ, ਜਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਬੇਬੀ ਦੇ ਚੈਕ-ਅਪ
ਤੁਹਾਡੀ MCH ਨਰਸ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਵਮਲਣ ਆਿੇਿੀ, 
ਆਮ-ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਨਮ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਪਵਹਲੇ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦੋ ਹਫਵਤਆਂ ਵਿੱਚ। ਤੁਹਾਡਾ 
ਨੇੜਲਾ MCH ਸੈਂਟਰ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਲਈ ਮੁਫਤ ਚੈਕ-ਅਪ ਪ੍ਰਦਾਨ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਚੈਕ-ਅਪ ਲਈ ਜਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਸਿਾਲ ਪੁੱ ਛਣ ਦਾ 
ਚੰਿਾ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਚੈਕ-ਅਪ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਸਿਾਲ ਵਲੱਖ ਲਿੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਨਰਸ ਨੰੂ 

ਕੁੱ ਝ ਿੀ ਅਵਜਹਾ ਪੁੱ ਛਣਾ ਨਾ ਭੁਲੋ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। MCH ਸਹਾਇਤਾ 
24/7 ਦੀ ਿਰਤੋਂ 13 22 29 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰਕੇ ਜਾਂ MCH App ਰਾਹੀਂ ਿੀ ਪ੍ਰਾਪਤ 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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2. ਬੇਬੀ ਦੇ ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਹਾਿ-ਭਾਿ

ਬੇਬੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਦੱਸ ਵਰਹਾ ਹੈ?
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦੇਿਦੇ ਹੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਕੀ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਇਸਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੇਬੀ ਦੇ ਸ਼ਰੀਰਕ ਹਾਿ-ਭਾਿ ਅਤੇ ਬੇਬੀ ਦੇ ਦੂਜੇ 
ਇਸ਼ਾਰ ੇਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲੇਗੀ।

ਬੇਬੀ ਦੇ ਸ਼ਰੀਰਕ ਹਾਿ-ਭਾਿ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਉਸ ਤੇ ਪ੍ਰਤੀਵਕ੍ਰਆ ਕਰਨੀ

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਬੇਬੀ ਜ ੋਕਵਹਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਦੱਸਣ ਲਈ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਨਾ ਕਰਨ, ਪਰ ਜ ੋਚੱਲ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਉਹ ਦੱਸਣ ਦਾ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਆਪਣਾ ਤਰੀਕਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਦੇ ਸ਼ਰੀਰਕ ਹਾਿ-ਭਾਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਵਕ ਕੀ ਉਹ ਪੂਰੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਾਿ ੇਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਖੇਡਣ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹਨ, ਕੀ ਉਹ ਬੇਆਰਾਮ ੇਹਨ, ਵਖੱਝ ੇ
ਹੋਏ ਹਨ, ਭੁੱ ਖੇ ਹਨ ਜਾਂ ਸੌਣ ਦੇ ਿੱਖਰ ੇਪੜਾਿਾਂ ਤੇ ਹਨ।

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰਕ ਹਾਿ-ਭਾਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ 
ਦੱਸਣ ਲਈ ਕਰੇ ਵਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਵਿਆਨ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਬੰਿਨ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਅੱਿਾਂ ਨਾਲ	ਸੰਪਰਕ ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ 
ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦਾ ਇੱਕ 
ਤਰੀਕਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਵਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਵਿਆਨ 
ਆਪਣੇ ਤੇ ਵਦਿਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣਾ ਵਸਰ ਅਤੇ ਅੱਿਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਿੱਲ 
ਕਰਨਾ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ 
ਵਿਆਨ ਆਪਣੇ ਿੱਲ ਵਖੱਚਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡ ੇਿੱਲ ਹੱਥ	ਕਰਨੇ	ਜਾਂ	ਉੱਠਣ	ਦੀ	ਕੋਵਸ਼ਸ਼	ਕਰਨਾ ਿੀ ਇੱਕ ਇਸ਼ਾਰਾ ਹ ੈਜ ੋ
ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਿਲੋਂ  ਵਿਆਨ ਵਦੱਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
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ਬੇਬੀ ਦੇ ਇਸ਼ਾਰੇ
ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਕੀ ਇਸ਼ਾਰੇ ਦੇ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੇ 
ਪ੍ਰਤੀਵਕ੍ਰਆ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਦੇਣ ਲਈ ਿੀਵਡਓ ਸੀਰੀਜ਼ 

ਿੇਖਣ ਲਈ ਿੈੱਬਸਾਈਟ raisingchildren.net.au ਤੇ ਜਾਓ।

ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਿੀਵਡਓ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਵਮਲ ਹਨ:

• ਬੇਬੀ ਦੇ ਇਸ਼ਾਰੇ ਜ ੋਦੱਸਦੇ ਹਨ ਵਕ 
 ‘ਮੈਂ ਥੱਵਕਆ ਹੋਇਆ ਹਾਂ’

• ਬੇਬੀ ਦੇ ਇਸ਼ਾਰੇ ਜ ੋਦੱਸਦੇ ਹਨ ਵਕ 
 ‘ਮੈਨੰੂ ਭੱੁਿ ਲੱਗੀ ਹੈ’

• ਬੇਬੀ ਦੇ ਇਸ਼ਾਰੇ ਜ ੋਦੱਸਦੇ ਹਨ ਵਕ 
 ‘ਮੈਂ ਿੇਡਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦਾ ਹਾਂ’

• ਬੇਬੀ ਦੇ ਇਸ਼ਾਰੇ ਜ ੋਦੱਸਦੇ ਹਨ ਵਕ 
 ‘ਮੈਨੰੂ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ’

raisingchildren.net.au ਤੇ ਸਰਚ ਕਰੋ

ਬੇਬੀ ਦੇ ਇਸ਼ਾਰ:ੇ ਿੀਵਡਓ ਗਾਈਡ
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3.ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਬੰਧਨ 
ਕਾਇਮ ਕਰਨਾ

ਬੰਧਨ ਅਤੇ ਲਗਾਿ
ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਵਿੱਚਕਾਰ ਬੰਧਨ ਕਾਇਮ ਹੋਣਾ ਵਿਕਾਸ ਦਾ 
ਇੱਕ ਅਵਹਮ ਭਾਗ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਭਲਾਈ ਲਈ 
ਬੁਵਨਆਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ।
ਕੁੱ ਝ ਵਿਚਾਰ ਇੱਥੇ ਵਦੱਤੇ ਿਏ ਹਨ:

• ਨੇਮੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਨੰੂ ਛੂਹ ੋਅਤੇ ਿਲੇ ਨਾਲ ਲਾਓ। ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ 
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੂਟ ੇਦੇਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲਿਾਓ, ਚਮੜੀ ਨਾਲ 
ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰਦ ੇਹੋਏ।

• ਜ ੇਉਹ ਰੋ ਵਰਹਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਇਸ ਉਤੇ ਪ੍ਰਤੀਵਕ੍ਰਆ ਕਰੋ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਸਮੇਂ 
ਇਹ ਨਾ ਪਤਾ ਲਿਾ ਸਕੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਵਕਉਂ ਰੋ ਵਰਹਾ ਹੈ ਪਰ ਪ੍ਰਤੀਵਕ੍ਰਆ 
ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਦੇ ਰਹ ੇਹੋ।

• ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਨੰੂ ਸ਼ਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਿਾਉਣਾ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਫਵੜਆ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਿਰਦਨ ਅਤੇ ਵਸਰ ਤੇ ਚੰਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਹਾਰਾ ਦੇ ਕੇ 
ਰੱਖੋ। ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਲਪੇਟਣ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਿਰਭ ਵਿੱਚ 

ਵਲਪਟ ੇਹੋਣ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੰਤ ਉਸ ਨਾਲ ਸਬੰਿ 
ਮਵਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ	ਕੋਈ	ਗੱਲ	
ਨਹੀਂ। ਬੰਿਨ ਅਤੇ ਲਿਾਿ ਕਾਇਮ 

ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਕਈ ਿਾਰ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਜਾਣਨ 

ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਹਫਵਤਆ ਂਜਾਂ 
ਮਹੀਵਨਆਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਿ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਬੰਧਨ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਵਿਚਾਰ

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਿੇਖਣ, ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਕੇ, ਉਸ 

ਨਾਲ ਬੰਿਨ ਕਾਇਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਦਾ ਵਦਮਾਿ ਕੰਮ 

ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿਚਾਰਾਂ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ:

• ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਦਲਾਸਾ ਦੇਣ ਿਾਲੀ ਆਿਾਜ ਵਿੱਚ ਵਜੰਨੀ ਿਾਰ ਹ ੋਸਕੇ ਆਪਣੇ 
ਨਿਜਾਤ ਨਾਲ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਜ ੋਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਉਸ ਬਾਰ ੇਿੱਲਬਾਤ ਕਰੋ 
ਜਾਂ ਕਹਾਣੀਆਂ ਦੱਸੋ। 

• ਿਾਣੇ ਿਾਓ। ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਿਾਵਣਆਂ ਵਿੱਚ ਉੱਪਰ-ਥੱਲੇ ਹੁੰ ਦੇ ਸਿਰਾਂ, ਸੰਿੀਤ 
ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਤਾਲ ਦੀਆਂ ਆਿਾਜਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਚੰਿੀਆਂ ਲੱਿਣਿੀਆਂ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਿਾਣਾ ਿਾ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ ਵਚਹਰੇ ਦੇ ਹਾਿ-ਭਾਿ 
ਵਲਆ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਿੱਲ ਿੇਖੋ। 

• ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਦੇ ਛੂਹਣ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਨੰੂ ਉਤੇਵਜਤ ਕਰੋ। ਜਨਮ ਤੋਂ ਹੀ, ਤੁਹਾਡਾ 
ਨਿਜਾਤ ਹੋਲੇ ਤੋਂ ਹੋਲੇ ਉਸਨੰੂ ਛੂਹ ੇਜਾਣਾ ਿੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਬੇਬੀ ਦੀ ਨੈਪੀ ਬਦਲ ਰਹ ੇਹੋਿੇ ਤਾਂ ਨਰਮ ਕਪੜ੍ਹ ੇਨਾਲ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਦੇ ਪੈਰ 
ਹੋਲੇ-ਹੋਲੇ ਸਵਹਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਬੰਿਨ ਅਤੇ ਲਿਾਿ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਿੱਲ 

ਵਪਆਰ, ਲਿਾਿ ਅਤੇ ਦੇਖਰੇਖ ਿਾਲੀ ਪ੍ਰਤੀਵਕ੍ਰਆ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ	ਤੁਸੀਂ	ਅਵਜਹਾ	
ਕਰਦੇ	ਹੋ,	ਤਾਂ	ਤੁਸੀਂ	ਆਪਣੇ	ਬੇਬੀ	ਦੇ	ਜੀਿਨ	ਵਿੱਚ	ਇੱਕ	ਿਾਸ, ਭਰੋਸੇਯੋਗ 

ਵਿਅਕਤੀ	ਬਣ	ਜਾਂਦੇ	ਹੋ। ਬੰਿਨ ਅਤੇ ਲਿਾਿ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ 

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਤ ੇਸ਼ਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲੇਿੀ।

raisingchildren.net.au ਤੇ ਸਰਚ ਕਰੋ

ਵਪਤਾ ਬਣਨਾ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਵਸੱਖਣ ਦਾ ਇੱਕ 
ਪੜਾਅ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਪਤਾ ਬਣੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ 
ਤੋਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਸੁਣਨ ਨਾਲ ਮਦਦ 
ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਪਤਾ: ਿੀਡੀਓ ਗਾਈਡ
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ਵਕਤਾਬਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ
ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਵਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇ ਉਨਾਂ ਿਿੀਆ 

ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੁ ਪੜ੍ਹ ਕੇ ਸੁਨਾਉਣਾ, ਕਹਾਣੀ ਸੁਨਾਉਣੀ, ਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ 
ਅਤੇ ਿਾਣਾ ਸੁਨਾਉਣ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਆਜਾਿਾਂ, ਸ਼ਬਦਾਂ ਅਤੇ ਭਾਸ਼ਾ ਬਾਰ ੇਵਸੱਖਣ ਵਿੱਚ 

ਮਦਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਦੀ ਕਲਪਨਾਸ਼ਕਤੀ ਉਤੇਵਜਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ

ਅਤੇ ਉਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਦੁਨੀਆਂ ਬਾਰ ੇਵਸੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਬੰਿਨ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਣ ਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 

ਿਿੀਆ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਕਹਾਣੀਆਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਬਲ ਵਸਰਫ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹਣਾ ਹੀ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਛੋਟੇ ਬੇਬੀ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਵਕਤਾਬਾਂ ਸਾਂਝੀਆ ਂਕਰਨ ਨਾਲ ਵਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਪੈਕੇਜ ਵਿੱਚ ਚਾਰ ਵਕਤਾਬਾਂ ਸ਼ਾਵਮਲ ਹਨ ਵਜਹੜੀਆ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਬੇਬੀ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਸ ਨਾਲ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਪੜ੍ਹ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਕਤਾਬਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ:

• ਵਮਲਕੇ ਤਸਿੀਰਾਂ ਿੇਖੋ – ਜਾਣੀਆਂ-ਪਛਾਣੀਆਂ ਅਤੇ ਨਿੀਆਂ ਅਵਜਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ 
ਦਾ ਨਾਮ ਵਦਓ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰੋ ਵਜਹੜੀਆ ਂਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਦੇਖ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਵਜੰਨੇ ਿਿੇਰ ੇਸ਼ਬਦ ਸੁਣਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਉੰਨੇ ਹੀ ਸ਼ਬਦ ਹੋਰ ਵਸੱਖਦ ੇ
ਹਨ।

• ਹੌਲੇ-ਹੌਲੇ ਪੜ੍ਹ ੋਅਤੇ ਹਰੇਕ ਸਫੇ ਤੇ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਓ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ 
ਤਸਿੀਰਾਂ ਤੇ ਵਿਆਨ ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ।

• ਪੜ੍ਹਣ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਆਪਣੀ ਆਿਾਜ਼ ਦੇ ਸਿਰ ਬਦਲੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ 
ਆਿਾਜਾਂ ਦੇ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਸਿਰਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ – ਵਜਸ ਨਾਲ 
ਉਸਨੰੂ ਆਪ ਆਿਾਂਜਾਂ ਕੱਢਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਵਮਲਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਭਾਸ਼ਾ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਸੰਬੰਿੀ ਿਿੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿੀਵਡਓ ਲਈ 

raisingchildren.net.au ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘language’ ਤੇ ਸਰਚ ਕਰੋ।
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4. ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਅਤੇ ਬੋਤਲ 
ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ

ਆਪਣੇ ਨਿਜਾਤ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ
ਨਿਜਾਤ ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਹਰ 2–3 ਘੰਟ ੇਬਾਅਦ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਮਾਂ ਦੇ ਦੱੁਧ ਤੋਂ ਸਰਬੋਤਮ ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਫਾਇਦ ੇ
ਵਮਲਣਗੇ, ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਲਿ,ੋ ਜਾਂ ਮਾਂ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਐਕਸਪਰੇਸ ਕਰਕ ੇਬੋਤਲ ਨਾਲ ਵਦਓ।

ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ

ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ 

ਅਵਜਹੇ ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਤੱਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਿੱਿਣ ਲਈ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਛੂਤ ਅਤੇ ਵਬਮਾਰੀਆ ਂਤੋਂ ਸੁਰੱਵਖਆ 

ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਸੁਵਿਿਾਜਨਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਵਿੱਚਕਾਰ ਬੰਿਨ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਦਾ ਿਾਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣਾ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਹਰ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਵਸੱਿੇ ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਨਹੀਂ ਚੁੰ ਘ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਮਾਂ 
ਦੇ ਦੱੁਿ ਨੰੂ ਕੱਢ ਕੇ ਉਸਨੰੂ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਵਪਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਿ 

ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਬਣਦੀ ਰਹੇਿੀ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਵਣਆ ਰਹੇਿਾ ਵਕ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਮਾਂ 
ਦੇ ਦੱੁਿ ਦੇ ਫਾਇਦੇ ਵਮਲਦੇ ਹਨ। ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਇੰਨਫੇਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇਣ 

ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜ ੋਵਕ ਮਾਂ ਦੇ ਦੱੁਿ ਦਾ ਇਕਲੌਤਾ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਵਿਕਲਪ 

ਹੈ। ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਦੁੱ ਿ ਵਪਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ 
ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦੁੱ ਿ ਵਪਲਾਉਣ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸਟਰਲਾਇਜ਼ ਕਰਨਾ 
ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ। ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਦੱੁਧ ਵਪਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੀ 
MCH ਨਰਸ ਜਾਂ MCH Line ਨੰੂ 13 22 29 ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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raisingchildren.net.au ਤੇ ਸਰਚ ਕਰੋ

ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਿੀਵਡਓ

ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ ਵਿਆਪਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਿੀਵਡਓ 

ਸੀਰੀਜ਼ ਲਈ raisingchildren.net.au ਿੇਖੋ

ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਿੀਵਡਓ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਵਮਲ ਹਨ:

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਵਕਿੇਂ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਹੈ:
 ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਲਗਾਉਣਾ ਹੈ

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਵਕਿੇਂ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਹੈ:
 ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੀਆਂ ਅਿਸਥਾਿਾਂ

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ ਆਮ ਸਿਾਲ:

 ਦੱੁਧ ਮੂੰ ਹੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣਾ, ਿਾਸ ਭੋਜਨ ਿਾਣੇ 

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ ਆਮ ਸਿਾਲ:

 ਚੁਣੌਤੀਆਂ, ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ

ਤੁਹਾਡੀ ਨਰਸ ਅਤੇ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਅਨ ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਵਡੰਿ 

ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਿ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ 

ਸਹਾਇਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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5. ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਦੀ ਨੀਂਦ

ਰੋਜ਼ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ
ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਤੁਹਾਡ ੇਤੋਂ ਿੱਿਰੇ ਨੇਮ ਦੀ ਨੀਂਦ ਲੈਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
• ਨਿਜਾਤ ਆਮ-ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਰੇਕ 24 ਘੰਟੇ ਵਿੱਚ ਕਰੀਬ 16 ਘੰਟੇ ਸੌਣਿੇ ਅਤੇ 

ਰਾਤੀਂ ਦੱੁਿ ਪੀਣ ਲਈ 2–3 ਿਾਰ ਜਾਿਣਿੇ।
• ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਇਹ ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਵਕ ਲੋਕ ਰਾਤ ਭਰ ਸੋਂਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਜਾਤ ਵਦਨ ਅਤੇ ਰਾਤ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਥੋੜੀ-ਥੋੜੀ ਦੇਰ ਸੌਂਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਵਮਆਦ 

ਚਾਰ ਘੰਵਟਆਂ ਤੱਕ ਦੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।
• ਜਦੋਂ ਨਿਜਾਤ ਬੇਬੀ ਜਾਿ ੇਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਆਮ-ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦੱੁਿ ਪੀ ਰਹ ੇਹੁੰ ਦੇ 

ਹਨ। ਦੱੁਿ ਪੀਣ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਸ਼ਾਇਦ ਿਾਵਪਸ ਸੌਣਾ ਚਾਹੇ। ਇਸਦਾ 
ਇਹ ਮਤਲਬ ਹ ੈਵਕ ਇਸ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ‘ਖੇਡਣ ਦਾ ਸਮਾਂ’ ਬਹੁਤ ਥੋੜਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਕਰੀਬ ਵਤੰਨ ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ 

ਉਸਨੇ ਰਾਤ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਕਰੀਬ 4–5 ਘੰਟੇ ਲਿਾਤਾਰ ਸੌਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾ ਲਈ ਹੋਿੇ। 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ, ਕਈ ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਅੱਜੇ ਿੀ ਰਾਤ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਦੱੁਿ 

ਪੀਣ ਦੀ ਅਤੇ ਮੁੜ ਸੁਿਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਦਾ ਜਨਮ ਵਨਰਧਾਵਰਤ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਪਵਹਲਾਂ	ਹੋਇਆ	ਹੈ	ਜਾਂ	
ਉਸਦਾ	ਜਨਮ	ਸਮੇਂ	ਭਾਰ	ਔਸਤ	ਤੋਂ	ਘੱਟ	ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ MCH ਨਰਸ, GP ਜਾਂ 
ਬੱਵਚਆਂ ਦਾ ਮਾਵਹਰ ਡਾਕਟਰ ਇਹ 

ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਰਾਤ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਥੋੜੀ ਦੇਰ ਹੀ ਸੌਣ 

ਵਦਓ ਅਤੇ ਵਫਰ ਉਸਨੰੂ ਦੱੁਿ ਦੇਣ ਲਈ 

ਜਿਾਓ।
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6. ਰੋਣਾ

ਰੋਜ਼ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ 
ਰੋਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਦੁਆਰਾ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦਾ ਮੁੱ ਿ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।
ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ ਵਕ ਸਾਰੇ ਬੱਚੇ ਰੋਂਦ ੇਹਨ। ਰੋਣਾ ਆਮ-ਤੌਰ ‘ਤੇ 
6-8 ਹਫਵਤਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਿ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਵਫਰ ਇਹ ਘੱਟਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹ ੋ

ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਦੇ ਰੋਣ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਵਚੰਵਤਤ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਕ੍ਰਪਾ ਕਰਕ ੇਇਸਦੀ 
ਚਰਚਾ ਆਪਣੀ MCH ਨਰਸ, GP, ਬੱਵਚਆਂ ਦੇ ਮਾਵਹਰ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਕਰ ੋਜਾਂ 
24/7 ਸਲਾਹ ਲਈ MCH Line ਨੰੂ 13 22 29 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਰੋ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਜਾਂਚ-ਸੂਚੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ:

• ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਭੁੱ ਿ	ਲੱਗੀ	ਹੈ? ਨਿਜਾਤ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਹਰ 2–3 ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ 

ਦੱੁਿ ਪੀਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

• ਕੀ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਚੱੁਪ ਕਰਾਉਣ ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੈ? ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਝੂਲਾ ਝੂਲਾਉਣ ਿਾਲੇ ਅਿਸਥਾ 
ਵਿੱਚ ਫੜਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਉਸਨੰੂ ਸੈਰ ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਕੁੱ ਝ ਫੁਸਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਜਾਂ 
ਿਾਣਾ ਿਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਹੌਲੋ-ਹੌਲੇ ਝੂਟਾ ਵਦਓ।

• ਕੀ ਉਹ ਥੱਵਕਆ ਹੋਇਆ	ਹੈ? ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ 

ਲਪੇਟਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸਦੇ ਬਾਅਦ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਥਾਂ ਤੇ ਸੁਆ 

ਵਦਓ।
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• ਕੀ ਉਸਦੀ ਨੈਪੀ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਨੈਪੀ ਬਦਲੋ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਬੈਬੀ ਦੇ ਕੋਈ 

ਦਾਣਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਾਫ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਉਸਦੇ ਵਪਛਿਾੜੇ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰੋ, ਆਰਾਮ ਨਾਲ 

ਥਪਥਪਾ ਕੇ ਸੁਕਾਓ ਅਤੇ ਨੈਪੀ ਕ੍ਰੀਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

• ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਡਕਾਰ	ਮਾਰਨ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਹੈ? ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਵਸੱਿਾ ਫੱੜ ਕੇ ਉਸਦੀ 
ਵਪੱਠ ਨੰੂ ਹੌਲੇ-ਹੌਲੇ ਥਪਥਪਾ ਕੇ ਡਕਾਰ ਿਜਿਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

• ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ	ਬੇਬੀ	ਬੀਮਾਰ	ਹੈ? ਉਸਦੇ ਬੁਖਾਰ (ਤਾਪਮਾਨ) ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 
ਔਸਤਨ ਤਾਪਮਾਨ 37˚C ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਚੰਤਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣੇ GP 

ਨਾ ਲ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰੋ।

ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਬੇਬੀ ਵਬਨਾਂ ਵਕਸੇ ਸਾਫ ਕਾਰਨ ਦੇ ਰੋਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਦਦ ਮੰਿਣ ਵਿੱਚ 

ਕਦੇ ਕੋਈ ਬੁਰਾਈ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਲੱਿਦਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠ 

ਨਹੀਂ ਪਾ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਇੱਕ 

ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਥਾਂ ਤੇ ਰੱਖੋ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਉਸਦੀ 
ਕੋਟ ਅਤੇ ਕੁੱ ਝ ਸਮਾਂ ਬ੍ਰੇਕ ਲਿੋ ਜਦੋਂ 
ਤਕ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਂਤ ਨਾ ਹੋ ਜਾਿੋ। 
ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਨੰੂ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਫੜਣ 
ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ MCH 
Line ਨੰੂ 13 22 29 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

raisingchildren.net.au ਤੇ ਸਰਚ ਕਰੋ

ਰੋਂਦੇ ਬੇਬੀ ਦੇ ਿੀਵਡਓ
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ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਾਉਣ ਦੀਆਂ ਕਾਰਜਵਿਧੀਆਂ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਰੋ ਵਰਹਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ 
ਸਹਾਇਕ ਕਾਰਜਵਿਿੀਆ ਂਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ:

• ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰੈਮ ਵਿੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ ਸੈਰ 

ਕਰਨ ਵਨਕਲ ਜਾਓ।
• ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 

ਆਰਾਮਦੇਹ ਬਾਥ ਵਦਓ। ਵਦਨ ਦੇ ਵਜਸ 

ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਬਹੁਤ ਰੋਂਦਾ ਹੈ ਉਸ 

ਿੇਲ੍ਹੇ  ਵਕਸੇ ਦੋਸਤ-ਸਹੇਲੀ ਜਾਂ ਵਰਸ਼ਤੇਦਾਰ 

ਨੰੂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।
• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਵਜਆਦਾ ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਡ੍ਰਾਇਿ ਕਰਨ ਿੀ 

ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਭਾਿੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਰੋਣਾ ਬੰਦ ਨਾ ਿੀ ਕਰੇ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਲਿਾਤਾਰ ਵਕਸੇ ਕੰਮ ਵਿੱਚ ਰੁੱ ਝ ੇਹੋ ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣਾ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਸੌਖਾ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

• ਜੇਕਰ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਤੇ ਹਾਿੀ ਹੋ ਰਹੀਆ ਂਹੋਣ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਵਕਸੇ 
ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਥਾਂ ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਪੰਜ-ਵਮੰਟਾਂ ਦੀ ਬ੍ਰੇਕ ਲਿੋ। ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਕੁੱ ਝ 

ਵਮੰਟ ਰੋਣ ਦੇਣ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇਿਾ, ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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7. ਸੁਰੱਵਿਆ
ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਸੌਣਾ
ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਪੱਠ ਭਾਰ ਸੁਲਾਓ। ਇਹ ਵਸਹਤਮੰਦ ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆਂ 
ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਅਿਸਥਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਬਚਪਨ ਵਿਚ 
ਅਚਨਚੇਤ ਅਚਾਨਕ ਮੌਤ ਹੋਣ (sudden unexpected 
death in infancy - SUDI) ਦੇ ਿਤਰੇ ਤੋਂ ਬਵਚਆ ਜਾ ਸਕੇ।
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਾਸਾ ਲੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦੇਿੇ (ਕਰੀਬ 4-6 ਮਹੀਵਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ 

ਤੇ), ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਉਸਦੀ ਵਪੱਠ ਭਾਰ ਸੁਿਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਪਰ ਉਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ 

ਸੌਣ ਦੀ ਉਸਦੀ ਪਸੰਦੀਦਾ ਪੋਜੀਸ਼ਨ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਵਦਓ।

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਸੌ ਵਰਹਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਵਸਰ ਜਾਂ 
ਵਚਹਰਾ ਢੱਵਕਆ ਨਾ ਹੋਿੇ।

• ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਕੋਟ ਵਿੱਚ ਥੱਲੇ ਕਰਕੇ ਵਲਟਾਓ, ਤਾਂ ਜ ੋਉਸਦੇ ਪੈਰ ਹੇਠਲੇ ਭਾਿ 
ਦੇ ਨੇੜ੍ਹੇ ਹੋਣ।

• ਵਬਸਤਰ ੇਦੀਆਂ ਚਾਦਰਾਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕੱਸ ਕੇ ਵਿਛਾਓ। 
• ਤੁਸੀਂ ਕੰਬਲਾਂ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਪੈਕੇਜ ਵਿੱਚ ਵਦੱਤੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਬੇਬੀ 

ਸਲੀਵਪੰਿ ਬੈਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਫਵਟੱਡ ਿਰਦਨ ਅਤੇ ਬਿਲਾਂ ਿਾਲੇ 
ਅਵਜਹੇ ਸਲੀਵਪੰਿ ਬੈਿ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰਵਹੰਦੇ ਹਨ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿੱਚ ਨਾਲ ਜੁੜੀ 
ਟੋਪੀ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

• ਅਵਜਹੀ ਕੋਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੋ ਿਰਤਮਾਨ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਸੁਰੱਵਖਆ ਵਮਆਰਾਂ 
ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਕਰਦੀ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਚੰਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵਫੱਟ ਹੋਇਆ ਿੱਦਾ ਹੋਿੇ।

• ਪੋਲੇ ਵਖਡੌਣੇ, ਵਸਰਹਾਣੇ, ਰਜ਼ਾਈਆ,ਂ ਸ਼ੀਪਸਵਕਨਸ ਅਤੇ ਕੋਟ ਬੰਪਰ ਕੋਟ ਤੋਂ 
ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ।

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਵਜਹਾ ਕਰ ਸਕੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਪਵਹਲੇ 6–12 ਮਹੀਵਨਆਂ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਕੋਟ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।
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ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਲਪੇਟਣਾ

ਕੱੁਝ ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਲਪੇਟ ਕੇ ਰੱਿੇ ਜਾਣ ਨਾਲ ਉਹ ਸ਼ਾਂਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਜਨਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਤਦੋਂ ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਲਪੇਟ ਕੇ ਰੱਖੋ ਜਦੋਂ ਤਕ ਵਕ ਉਹ ਪਾਸਾ 
ਬਦਲ ਕੇ ਆਪਣੇ ਵਢੱਡ ਭਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ (4–6 ਮਹੀਵਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੇ)। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਲਪੇਟ ੇਜਾਣਾ ਪਸੰਦ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਥਾਂ 
ਬੇਬੀ ਦੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਸਲੀਵਪੰਿ ਬੈਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੇਬੀ ਪਾਸਾ ਬਦਲਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਵਦੰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਉਸਨੰੂ ਲਪੇਟਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਰਵਹੰਦੀ ਹੈ।

ਹਲਕੇ ਸੂਤੀ ਜਾਂ ਮਲਮਲ ਦੀ ਰੈਪ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਜੋਰ ਨਾਲ ਰੈਪ ਕਰੋ, ਪਰ ਬਹੁਤ 

ਵਜਆਦਾ ਕੱਸ ਕੇ ਿੀ ਨਹੀਂ, ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਵਹੱਲਾ-ਡੁੱ ਲਾ ਸਕੇ।

ਿਰਮੀਆ ਂਦੇ ਮੌਸਮ ਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਰੈਪ ਹੇਠਾਂ ਵਸਰਫ ਇੱਕ ਬਵਨਆਨ ਅਤੇ 
ਨੈਪੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਲੋੜ ਤੋਂ ਿੱਿ ਕਪੜ੍ਹ ੇਪਾਉਣ ਕਰਕੇ ਿਰਮੀ ਹੋਣ ਨੰੂ SUDI 

ਨਾਲ ਜੋਵੜ੍ਹਆ ਵਿਆ ਹ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਜਦੋਂ ਬੇਬੀ ਸੌ ਵਰਹਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਠੰਢਾ ਅਤੇ 
ਆਰਾਮਦੇਹ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਵਿੱਚ, ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਰੈਪ ਹੇਠਾਂ 
ਹਲਕਾ ਜੰਪਸੂਟ ਪਾਓ।

ਚਾਦਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੇ ਵਸਰ, ਕੰਨ ਜਾਂ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਢੱਕਦੀ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਉਹ 

ਰੈਪ ਜ ੋਬਹੁਤ ਉੱਚੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਬੇਬੀ ਲਈ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਹ ਲੋੜ ਤੋਂ ਿੱਿ ਿਰਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ	ਨੰੂ	ਅਵਜਹੇ	ਕੱਪੜ੍ਹੇ	ਪਾਓ	ਜੋ	ਵਨੱਘੇ	ਹੋਣ	ਪਰ	ਬਹੁਤ	ਵਜਆਦਾ	
ਗਰਮ	ਨਹੀਂ।  
ਅੰਦਰਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਦੇ ਵਸਰ ਨੰੂ ਨਾ ਢੱਕੋ – ਵਜਸਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ 
ਨੰੂ ਠੰਢੇ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਲੋੜ ਤੋਂ ਿੱਿ ਿਰਮ ਨਾ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਦੇ ਹੱਥ ਅਤੇ ਪੈਰ ਠੰਢੇ ਜਾਪਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਵਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ – ਇਹ ਆਮ 

ਿੱਲ ਹੈ।
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ਰੈਡ ਨੋਜ਼ ਸੈਫ ਸਲੀਵਪੰਗ ਰੂਮ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਗਾਈਡ

14C 16C 18C 20C 22C 24C 26C+

16C< >18C 20C 22C 24C 26C

ਸੈਫ ਸਲੀਵਪੰਗ ਰੂਮ ਥਰਮਾਮੀਟਰ

ਠੰਢਾ	/	ਸਰਦ* ਗਰਮ	/	ਬਹੁਤ	ਗਰਮ*

* ਮੌਸਮ ਅਤੇ ਕਮਰਾ

ਹਲਕਾ	/	ਵਨੱਘਾ*

ਵਸਰਫ	ਨੈਪੀ

ਬਵਨਆਨ

ਅੱਧੀਆਂ	ਬਾਹਾਂ	ਦਾ	ਬਾਡੀ	ਸੂਟ	(ਲੱਤਾਂ	ਨਹੀਂ)

ਪੂਰਾ	ਬਾਡੀ	ਸੂਟ	(ਸੂਤੀ)

ਪਜਾਮਾ	(ਫਲਾਲੈਨ)

ਰੈਡ ਨੋਜ਼ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸੁਆਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਿਤਵਰਆਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਡੇ ਛੇ-ਪ੍ਰਮਾਣ ਆਧਾਵਰਤ ਸੁਝਾਿਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦੰਦਾ ਹੈ:

1.  ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਵਪੱਠ ਭਾਰ ਸੁਿਾਓ

2.  ਵਸਰ ਅਤੇ ਵਚਹਰ ੇਨੰੂ ਨਾ ਢੱਕੋ

3.   ਜਨਮ	ਤੋਂ	ਪਵਹਲਾਂ	ਅਤੇ	ਇਸਦੇ	ਬਾਅਦ	ਬੇਬੀ	ਨੰੂ	ਵਸਗਰੇਟ	ਦੇ	ਧੂੰ ਏ	 
ਤੋਂ	ਦੂਰ	ਰੱਿੋ

4.  ਰਾਤ ਅਤੇ ਵਦਨ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਸੌਣ ਦਾ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਪਵਰਿੇਸ਼ ਬਣਾਏ ਰੱਿੋ

5.  ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਮਾਵਪਆਂ ਦੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਕੋਟ ਵਿੱਚ ਸੁਿਾਓ

6.  ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਓ।

TOG ਰੇਵਟੰਗ ਕੀ ਹੈ?   
TOG ਦਾ ਮਤਲਬ ਥਰਮਲ 

ਔਿਰਆਲ ਿ੍ਰੇਡ ਹੈ। ਇਹ ਬੇਬੀ ਦੇ 
ਸਲੀਪ ਬੈਿਾਂ ਨੰੂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਵਦੱਤੇ 
ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਵਨੱਘ ਮੁਤਾਬਕ ਵਦੱਤਾ 
ਵਿਆ ਇੱਕ ਰੇਵਟੰਿ ਵਸਸਟਮ ਹੈ। 
ਘੱਟ ਰੇਵਟੰਿ ਿਾਲੇ ਬੈਿਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਿੱਿ ਿਰਮ ਮਹੀਵਨਆਂ ਵਿੱਚ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਿੱਿ ਰੇਵਟੰਿ ਿਾਲੇ 

ਬੈਿਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੱਿ ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਵਿੱਚ 

ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਬੇਦਾਅਿਾ: ਇਸ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਵਸਰਫ ਇੱਕ 

ਗਾਈਡ ਤੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਲਈ ਹੈ

www.rednose.org.au

0.2/0.3 TOG

1.0 TOG

2.5 TOG

3.5 TOG
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8. ਦੰਦ ਕੱਢਣਾ

ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ
ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਚੰਗੀ ਦੇਿਭਾਲ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਵਹਲੇ ਦੰਦ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੋ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
ਵਜਆਦਾਤਰ ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ, ਦੰਦ 6–10 ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿੱਚ ਆਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਬੇਬੀ ਦਾ ਹਰੇਕ ਦੰਦ ਮਸੂੜੇ ਦੀ ਸਤਹ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ, ਮਸੂੜਾ ਖੱੁਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਵਜਸ ਕਰਕੇ ਦੰਦ ਵਦੱਸਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਦੇ ਮਸੂਵੜਆਂ ਨੰੂ ਪਵਹਲੇ ਦੰਦ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਪਵਹਲਾਂ ਸਾਫ 

ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਚਹਰ ੇਦੇ ਸਾਫ, ਵਿੱਲੇ 

ਿਾਸ਼ਰ ਜਾਂ ਪੱਟੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਦਨ ਵਿੱਚ ਦੋ ਿਾਰ ਕਰਕੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਮਸੂੜੇ ਹੌਲੇ-ਹੌਲੇ 

ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਅਵਜਹੀ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਜ ੋਦੰਦ ਕੱਢ ਵਰਹਾ ਹੋਿੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਨ 

ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• ਬੇਬੀ ਦੇ ਮਸੂਵੜਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਉਂਿਲ ਨਾਲ ਹੌਲੇ-ਹੌਲੇ ਰਿੜ ੋ– ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ 
ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਿੋਂਦੇ ਹੋ।

• ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਚਬਾਉਣ ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਦੇਣਾ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕੋਈ ਠੰਢਾ (ਪਰ ਜੰਵਮਆ 
ਹੋਇਆ ਨਹੀਂ) ਟੁੱ ਥਬੁਰਸ਼, ਡੱਮੀ ਜਾਂ ਟੀਵਥੰਿ ਵਰੰਿ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਪੈਕੇਜ 
ਵਿੱਚ ਵਦੱਤਾ ਵਿਆ ਹੈ।

• ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਚੂਸਣ ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਸਖਤ ਚੀਜ਼ ਦੇਣੀ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸ਼ੂਿਰ-ਫ੍ਰੀ ਰਸ।
ਜੇਕਰ ਵਫਰ ਿੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਨਾਖੁਸ਼ ਜਾਂ ਬੇਆਰਾਮਾ ਲੱਿੇ, ਤਾਂ ਇਹ ਆਪਣੀ 
MCH ਨਰਸ ਜਾਂ GP ਨੰੂ ਵਿਖਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਇਹ 

ਸਮੱਵਸਆ ਦੰਦ ਕੱਢਣ ਦੀ ਸਮੱਵਸਆ ਨਾ ਹੋਿੇ।
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ਪਵਹਲੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਵਜਿੇਂ ਹੀ ਦੰਦ ਬਾਹਰ ਵਨਕਲੇ, ਤੁਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਵਦਨ ਵਿੱਚ ਦੋ ਿਾਰ੍ਹ ਸਾਫ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
(ਸਿੇਰ ਿੇਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ)। ਆਪਣੀ ਉਂਿਲ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਇੱਕ ਸਾਫ, 

ਵਿੱਲਾ ਫੇਸ ਿਾਸ਼ਰ ਜਾਂ ਪੱਟੀ ਲਿਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਦੇ ਹਰੇਕ ਦੰਦ ਦੇ ਮੋਹਰਲੇ 

ਅਤੇ ਵਪੱਛਲੇ ਭਾਿ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਇਸ ਨਾਲ ਕੋਈ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨਾ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ 
ਪੈਕੇਜ ਵਿੱਚ ਵਦੱਤੇ ਇੱਕ ਛੋਟੇ, ਨਰਮ 

ਟੁੱ ਥਬੁਰਸ਼ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ ਵਜਸਨੰੂ ਦੋ ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ 

ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ 
ਵਿਆ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤਕ ਬੇਬੀ 18 ਮਹੀਨੇ 

ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਟੁੱ ਥਬੁਰਸ਼ ਉੱਤੇ 
ਵਸਰਫ ਪਾਣੀ ਲਾਓ। ਇਸ ਦੇ ਬਾਅਦ, 

ਤੁਸੀਂ ਟੁੱ ਥਬੁਰਸ਼ ਤੇ ਘੱਟ-ਫਲੋਰਾਇਡ 

ਟੁੱ ਥਪੇਸਟ ਦੇ ਮਟਰ ਦੇ ਛੋਟੇ ਦਾਣੇ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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9. ਗਰਮੀ ਦੇ ਵਿੱਚ ਵਸਹਤ ਦਾ ਵਧਆਨ

ਧੁੱ ਪ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਰੱਵਿਆ
ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਛਾਂ, ਕਪੜ੍ਹੇ ਅਤੇ ਹੈਟ 
ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, 
ਵਕਉਂਵਕ ਇਸ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਨਹੀਂ ਵਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
ਹੈਟ: ਹੈਟ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੇ ਵਚਹਰ,ੇ ਿਰਦਨ ਅਤੇ ਕੰਨਾਂ ਨੰੂ ਸੂਰਜ ਦੀਆਂ UV ਵਕਰਨਾਂ 
ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਖਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬੱਕਟ, ਬ੍ਰੌਡ ਬੀਮਡ ਅਤੇ ਲੀਜੀਨੋਅਰ ਹੈਟ ਸਭ ਤੋਂ 
ਿੱਿ ਸੁਰੱਵਖਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਅਵਜਹਾ ਇੱਕ ਸਨਹੈਟ ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਪੈਕੇਜ ਵਿੱਚ 

ਵਦੱਤਾ ਵਿਆ ਹੈ।  

ਨਰਮ ਹੈਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਇਸਨੰੂ ਪਵਹਣ ਕੇ ਿੀ ਆਰਾਮਦੇਹ 

ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਲੰਮਾ ਪੈ ਸਕੇ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ਿੀ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ– ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹੈਟ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੇਬੀ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨਕਲ 

ਕਰਕੇ ਵਸੱਖੇਿਾ।
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ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ:  6 ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਿੱਿ ਉਮਰ ਦੇ ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆਂ ਅਤੇ ਬੇਬੀਆਂ ਲਈ, 

ਸਨ ਪ੍ਰੋਟੇਕਸ਼ਨ ਫੈਕਟਰ (SPF) 30 ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਿੱਿ ਿਾਲੀ ਬ੍ਰੌਡ-ਸਪੈਕਟਰਮ 

ਿਾਟਰ-ਵਰਜ਼ੇਸਟੇਂਟ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਚਹਰ,ੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਚਮੜੀ 
ਦੇ ਅਵਜਹ ੇਭਾਿ ਤੇ ਲਾਓ ਜੋ ਕੱਪਵੜ੍ਹਆ ਂਨਾਲ ਢੱਵਕਆ ਨਾ ਹੋਿੇ। ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ UV 

ਵਕਰਨਾਂ ਨੰੂ ਦੂਰ ਰੱਖਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰੋਕਦੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 

ਛਾਂ ਵਿੱਚ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿੁੱ ਪ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਖਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕਪੜ੍ਹ ੇ
ਪਾਉਣ ਦੀ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਿਰਮੀ ਦੇ ਮੌਸਮ ਵਿੱਚ, ਬੇਬੀ ਨੰੂ ਿਾਰ੍ਹ-ਿਾਰ੍ਹ ਦੱੁਿ 

ਵਪਲਾਓ ਅਤੇ ਬੱਵਚਆਂ ਨੰੂ ਵਡਹਾਈਡ੍ਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ 
ਬੱਚਾਉਣ ਲਈ ਿਾਿੂ ਪਾਣੀ ਵਪਲਾਓ।
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10. ਪਰਿਵਰਸ਼ ਅਤੇ ਵਰਸ਼ਤੇ

ਪਵਰਿਾਰਕ ਜੀਿਨ
ਪਰਿਵਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਕੋਈ ਅਵਜਹਾ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਕੁਦਰਤੀ ਆ ਜਾਿੇ। ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਸਮ੍ਹਾਂ ਿੱਧਦਾ ਹੈ, ਸਾਰ ੇਮਾਪੇ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਵਸੱਿਦੇ ਹਨ। ਸਾਰ ੇਮਾਪੇ ਗਲਤੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ ਤੋਂ ਵਸੱਿ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਪਰਿਵਰਸ਼ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣਾ, ਸਮਝਣਾ, ਲਿਨ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, 
ਕਲਪਨਾ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨੀ, ਿੀਰਜ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣਾ, ਇਮਾਨਦਾਰ ਰਵਹਣਾ 
ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ!

ਪਵਰਿਾਰਕ ਸੰਬੰਧ
ਪਵਰਿਾਰਕ ਸੰਬੰਿ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਵਿੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਡਾ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ; ਚੰਿੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਸੰਬੰਿਾਂ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਅਤੇ ਇਹ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਵਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਵਪਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਪਤੀ-ਪਤਨੀ ਦੇ ਸੰਬੰਿ ਵਿੱਚ ਝੱਿੜਾ 
ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਿੱਲ ਹੈ, ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਵਿਿਾਦ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਿ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਾਰਜਵਿਿੀਆ ਂਵਤਆਰ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ,ੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸੰਬੰਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਵਚਆਂ 
ਲਈ ਿਿੀਆ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ। ਵਿਿਾਦ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਿ ਕਰਨ ਸੰਬੰਿੀ ਸੁਝਾਿਾਂ ਲਈ 
raisingchildren.net.au ਿੇਖੋ।

ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਦੇ ਜਨਮ ਬਾਅਦ ਪਵਹਲੇ 6-8 ਹਫਵਤਆ ਂਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਵਰਸ਼ਤੇ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਵਜਆਦਾ ਉਮੀਦਾਂ ਨਾ ਲਾਓ। ਇਹ ਤਬਦੀਲੀ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਿੱਲ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਦੀ ਘਾਟ ਤੋਂ 
‘ਬਚਣਾ’ ਹੈ।
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11. ਪਵਰਿਾਰ ਲਈ ਮਨੋਰੰਜਕ 
ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ 
• ਵਿਕਟੋਰੀਆ ਦੀਆਂ ਸਰਕਾਰੀ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀਆਂ – ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਸਰਕਾਰੀ 

ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਵਿੱਚ ਸਟੋਰੀਟਾਇਮ 0-6 ਸਾਲ ਦੇ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਮੁਫਤ ਹ,ੈ ਇਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਜ ੇਪਵਰਿਾਰਾਂ ਨੰੂ ਵਮਲਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਵਮਲਦਾ ਹ,ੈ ਸੁਝਾਅ ਸਾਂਝੇ ਕਰਨ, 
ਦੋਸਤੀਆਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਥਾਂ ਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਦਾ ਮੌਕਾ 
ਵਮਲਦਾ ਹੈ। ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀਆ ਂਦੀ ਸਦੱਸਤਾ ਮੁਫਤ ਵਿੱਚ ਲੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਵਕਤਾਬਾਂ ਨੰੁ ਉਿਾਰ ਲੈਣ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹਣ ਪ੍ਰਤੀ ਰੁਚੀ ਿੱਿਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਪੈਕੇਜ 
ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਨਕਲੀ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਕਾਰਡ ਰੱਵਖਆ ਵਿਆ ਹੈ। ਇਸਦੀ ਥਾਂ ਇੱਕ ਅਸਲੀ 
ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਕਾਰਡ ਲੈਣ ਲਈ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਵਕਤਾਬਾਂ ਉਿਾਰ ਤੇ ਲੈ ਸਕੋ, ਆਪਣੀ 
ਸਥਾਨਕ ਸਰਕਾਰੀ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਲਈ  
publiclibrariesvictoria.net.au ਿੇਖੋ।

• ਵਿਡੌਣੀਆਂ ਦੀ	ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ – ਚੰਿੀ ਕਿਾਲਟੀ ਦੇ ਵਸੱਵਖਆ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਖਡੌਣੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇ
ਬੇਬੀ ਦੇ ਵਿਕਾਸ, ਿਾਿੇ ਅਤੇ ਕਲਪਨਾ-ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਹਰੇਕ ਪੜਾਅ 
ਲਈ ਪਵਰਿਾਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਲਾਿਤ ਤੇ ਉਪਲਬਿ ਹਨ। ਵਖਡੌਵਣਆਂ 
ਦੀ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਦਾ ਪਤਾ toylibraries.
org.au/find-a-toy-library ਿੈੱਬਸਾਈਟ ਤੇ ਲਿਾਓ।

• ਪਲੇਅਗਰੁੱ ਪ ਵਿਕਟੋਰੀਆ – ਪਲੇਅਿਰੁੱ ਪ ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆਂ, ਮਾਵਪਆਂ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰਾਂ 
ਨੰੂ ਇੱਕਠਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਬੇਬੀ ਨੰੂ ਖੇਡਣ ਦੁਆਰਾ ਵਸੱਖਣ ਅਤੇ ਵਿਕਾਸ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕੇ। ਪਲੇਅਿਰੁੱ ਪ ਨਾਲ ਮੁਫਤ ਵਿੱਚ ਜੁਵੜ੍ਹਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ, ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਵਮਲ ਹੋਣ ਦੇ ਿੇਰਿੇ ਿੇਖਣ ਲਈ playgroup.org.au ਿੇਖੋ।

• ਸਥਾਨਕ	ਪਾਰਕ	ਅਤ ੇਪਲੇਅਗ੍ਰਾਉਂਡ ਜਾਓ, ਵਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿੇਖਣ, ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਖੋਜਬੀਣ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁੱ ਝ ਹੈ।

• ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਪਵਰਿਾਰਕ ਸਮਾਰੋਹਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ	ਕੌਂਸਲ	ਦੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ਿੇਖੋ।
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12. ਐਮਰਜੇਂਸੀ ਅਤੇ ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ 
ਐਬਂੂਲੇਂਸ/ਪੁਵਲਸ/ਫਾਇਰ 000

ਜ਼ਵਹਰ ਸੰਬੰਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਕੇਂਦਰ 13 11 26

ਬਾਲ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਸੰਕਟਕਾਲ ਸੇਿਾ 13 12 78

Lifeline 13 11 14

ਉਪਯੋਗੀ ਸੰਪਰਕ
ਮੈਟਰਨਲ ਐਡਂ ਚਾਇਲਡ ਹੈਲਥ ਲਾਇਨ (24 ਘੰਟੇ) 13 22 29

ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਅਨ ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਵਡੰਿ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 1800 686 268

PANDA (Perinatal Anxiety & Depression Association) 
 1300 726 306

Beyond Blue 1300 224 686

Red Nose 1300 998 698

ਟੈਲੀਫੋਨ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਸੇਿਾ 13 14 50

Parentline 13 22 89

Nurse-on-Call (24 ਘੰਟੇ) 1300 60 60 24
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ਹੇਠਾਂ ਵਦੱਤੀਆਂ ਸੰਸਥਾਿਾਂ ਉਪਯੋਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਾਿਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ 

ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਪਹੁੰ ਚ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ:

•  The Royal Children’s Hospital Kids Health Info

•  Kidsafe

•  The Royal Children’s Hospital 
Community Information Team  
(ਭਾਈਚਾਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਟੀਮ)

•  Red Nose

• ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਅਨ ਬ੍ਰੈਸਟਫੀਵਡੰਿ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ
•  PANDA

• ਪਲੇਅਿਰੁੱ ਪ ਵਿਕਟੋਰੀਆ

ਉਪਰ ਵਦੱਤੀਆਂ ਸੰਸਥਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਿਿੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਵਕ੍ਰਪਾ ਕਰਕੇ 
betterhealth.vic.gov.au/babybundle ਿੇਖੋ।

ਇਹ ਗਾਈਡ ਭਾਈਚਾਰਕ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿੱਚ ਿੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ:

ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਵਿੱਚ ਇਸ ਿਾਈਡ ਦੀ ਕਾਪੀ ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ 

betterhealth.vic.gov.au/babybundle ਿੇਖੋ।
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13 22 29
www.betterhealth.vic.gov.au/mchline

www.betterhealth.vic.gov.au/mchapp

ਪਵਰਿਾਰ ਿਰਭ ਅਿਸਥਾ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਬੱਵਚਆਂ ਦੇ ਸਕੂਲ ਜਾਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੇ ਸਮੇਂ 
ਤਕ ਸਲਾਹ ਲਈ ਵਕਸੇ MCH ਨਰਸ ਨਾਲ ਿੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਦਨ ਵਿੱਚ 
24 ਘੰਟੇ, ਹਫਤੇ ਵਿੱਚ 7 ਵਦਨ।

ਮੈਟਰਨਲ ਐਡਂ
ਚਾਇਲਡ ਹੈਲਥ ਲਾਇਨ

ਵਿਕਟੋਰੀਆ ਦੀ ਮੈਟਰਨਲ ਐਡਂ ਚਾਇਲਡ ਹੈਲਥ ਸੇਿਾ ਦੀ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਐਪ।

MCH ਐਪ
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ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਅਤੇ 
ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਪਰਿਵਰਸ਼ 
ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ 
ਔਨਲਾਇਨ ਸਾਧਨ

raisingchildren.net.au ਮੁਫਤ, ਭਰੋਸੇਯੋਿ, ਤਾਜ਼ੀ ਅਤੇ ਸੁਤੰਤਰ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ ਰਲ ਵਮੱਲ ਕੇ ਿੱਿਣ-

ਫੁੱ ਲਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕੇ। ਸਾਨੰੂ ਆਸਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਸਰਕਾਰ ਤੋਂ ਫੰਡ ਵਮਲਦੇ ਹਨ, 

ਮਾਵਹਰ ਸਾਡੀ ਸਮੀਵਖਆ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਮਾਪੇ ਸਾਡੇ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਰੱਝੇ ਹੋਏ ਪਵਰਿਾਰਾਂ ਲਈ ਬਣਾਈ ਿਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ 
ਸੁਝਾਿਾਂ ਅਤੇ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ, raisingchildren.net.au ਦੀ 
ਸਮੱਿਰੀ ਪਤਾ ਲਿਾਉਣ ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਆਸਾਨ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਪਰਿਵਰਸ਼ 

ਕਰਨ ਸੰਬੰਿੀ ਸੈਂਕੜੇ ਸਿਾਲਾਂ ਦੇ ਜਿਾਬ ਹਨ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਜੱਥੇ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਇਸਦੀ ਲੋੜ 

ਹੋਿੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

raisingchildren.net.au ਦੇ ਲੇਖਾਂ, ਿੀਵਡਓ ਅਤੇ ਇੰਟਰੇਕਵਟਿ ਸਾਿਨਾਂ ਨੰੂ 

ਿੱਖ-ਿੱਖ ਉਮਰ ਦੇ ਸਮੂਹਾਂ ਅਤੇ ਪੜਾਿਾਂ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਵਿਆ ਹੈ, ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਇੱਕ ਨਿਜਾਤ ਦਾ ਪਾਲਣ-ਪੋਸ਼ਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇੱਕ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਿਾਸ਼ੀ, ਉਫਲਿੇਂ 
ਤੇਰ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਉੰਨੀ ਸਾਲ ਦੇ ਵਕਸ਼ੋਰ ਦੀ ਪਰਿਵਰਸ਼ ਕਰਨ ਤਕ ਲੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ – ਅਤੇ ਇੱਕ 

ਮਾਪੇ ਦੇ ਤੌਰਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਵਿਆਨ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਦੰਦੀ ਹੈ।

ਸਾਡੀਆਂ ਵਨਊਜ਼ਲੈਟਰਾਂ ਨੰੂ ਸਬਸਕ੍ਰਾਇਬ ਕਰੋ ਅਤੇ Facebook ਅਤੇ 
YouTube ਤੇ ਸਾਨੰੂ ਫਾਲੋਅ ਕਰੋ।

13 22 29
www.betterhealth.vic.gov.au/mchline

www.betterhealth.vic.gov.au/mchapp



ਆਪਣੇ ਬੇਬੀ ਪੈਕੇਜ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਸਾਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸੋ!

www.betterhealth.vic.gov.au/babybundle 
ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਸਰਿ ੇਨੰੂ ਭਰਣ ਲਈ ਵਲੰਕ ਨੰੂ  

ਫਾਲੋਅ ਕਰੋ।


