
gzBk 1-2 ‘u'A

‘'ਬਾਈ ਬਾਈ' ਬੇਬੀ ਬੋਤਲ’ ‘Bye Bye’ Baby Bottle’

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਬੋਤਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬੂੰ ਦ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ
Helping your child stop using a bottle

ਬੱਚੇ ਦੀ ਬਤੋਲ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ 
ਲਈ ਮਾਤਾ-ਪਪਤਾ ਅਕਸਰ ਸੰਘਰਸ਼ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। 
6 ਮਹੀਪਨਆ ਂਪ ੱਚ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਇੱਕ 
ਖੱੁਲਹੇ ਕੱਪ ਤੋਂ ਪੀਣ ਲਈ ਪਸਖਲਾਈ ਸ਼ੁਰ  
ਕਰੋ। ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਸ 
ਕਾਰ ਾਈ ਨ ੰ  ਪਸਰੇ ਚੜ੍ਹਾਉਣਾ ਸੁਖਾਲਾ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਬੋਤਲਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
18 ਮਹੀਪਨਆਂ ਬਾਅਦ ਬੰਦ ਕਰ ਪਦਓ।

ਬੋਤਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬੂੰ ਦ ਵਕਉਂ ਕਰਨੀ ਹੈ?

12 ਮਹੀਪਨਆਂ ਤੋਂ ਪ਼ਿਆਦਾ ਉਮਰ ਦੇ ਪਜਹੜ੍ੇ ਬੱਚੇ ਅਜੇ  ੀ ਬਤੋਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਪ ਚ ਹੇਠ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ  ਧੇਰੇ ਹੈ:
 ਬਹੁਤ ਪ਼ਿਆਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣਾ - ਪਦਨ ਪ ਚ 750 ਮੀ.ਪਲ ਤੋਂ  ੱਧ (3 ਕੱਪ)
ਬਹੁਤ ਪ਼ਿਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਹੈ।

 ਬਹੁਤ ਪ਼ਿਆਦਾ ਜ ਸ ਪੀਣਾ - ਇੱਕ ਪਦਨ ਪ ਚ 125 ਪਮਲੀਪਲਟਰ ਤੋਂ
 ੱਧ (½ ਕੱਪ) ਪਕਸੇ  ੀ ਉਮਰ ਪ ੱਚ ਬਹੁਤ ਪ਼ਿਆਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

 ਪਜਸ ਭੋਜਨ ਪ ਚ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਮਾਤਰਾ ਪ ਚ ਹੋ ,ੇ

ਉਹ ਨਾ ਖਾਣਾ (ਪਜ ੇਂ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਦਲੀਲ, ਬੀਨ਼ਿ, ਅੰਡ ੇ ਅਤੇ -
ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਬੱਪਚਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ) । ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ
ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਅਨੀਮੀਆ (ਖ ਨ ਪ ੱਚ ਆਇਰਨ ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ) ਹੋ ਸਕਦਾ
ਹੈ। ਅਨੀਮੀਆ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇ ਦੇ  ੱਧਣ ਫੁੱ ਲਣ ਅਤ ੇ ਪ ਕਾਸ ਨ ੰ  ਹੌਲੀ
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 ਬੱਪਚਆਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਂ ਦੋਹਾਂ ਪ ੱਚ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਸਡ਼ਨ ਹੋਣਾ (ਖਾਸ ਕਰਕੇ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਸੌਣ  ੇਲੇ ਦੁੱ ਧ ਜਾਂ ਜ ਸ ਦੀ ਬੋਤਲ ਪਦੰਦੇ ਹੋ) ।
ਨੋਟ:  ਪਤਲਾ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਦੁੱ ਧ ਜਾਂ ਜ ਸ ਦੇ ਨਾਲ  ੀ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨ ੰ
ਦੰਦ ਨ ੰ  ਸਡ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਬੋਤਲ ਨ ੂੰ  'ਬਾਈ ਬਾਈ' ਕਵਹਣ ਵਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸੁਝਾਅ
 ਬੋਤਲ ਨ ੰ  ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਤਰਲ ਨਾਲ ਭਰੋ।  ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਭੁੱ ਖਾ ਰਪਹਣਾ

ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ਦੇ ੇਗਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਭੋਜਨ ਖਾ ੇਗਾ।
 ਦੁਪਪਹਰ  ੇਲੇ ਦੀ (ਪਮਡ ਡੇ) ਬੋਤਲ ਦੀ ਥਾਂ ਇੱਕ ਕੱਪ ਇਸਤੇਮਾਲ

ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇੱਕ  ਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨ ੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ
ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਫ਼ੇਰ ਇੱਕ  ਹੋਰ ਬੋਤਲ ਦੀ ਥਾਂ ਕੱਪ
ਦੀ  ਰਤੋਂ ਸ਼ੁਰ  ਕਰੋ।  ਇਸ ਨ ੰ  ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਕਰਦ ੇਰਹੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ
ਆਪਣੀ ਆਖਰੀ ਬੋਤਲ ਨ ੰ   ੀ ਛੱਡ ਦੇ ।ੇ

 ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦ ੇਬੋਤਲ ਪੀਣ ਦੇ ਮੌਪਕਆ ਂਨ ੰ  ਸੀਮਤ ਕਰੋ।  ਇਸ ਬਾਰੇ
ਪਦਿੜ੍ਹ ਰਹੋ। ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਘੰੁਮਣ, ਖੇਡਣ ਜਾਂ ਸੌਣ  ੇਲੇ
ਪੀਣ ਦੀ ਆਪਗਆ ਨਾ ਪਦਓ।

 ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਬੋਤਲ ਘਰ ਪ ਚ ਹੀ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਓ।
 ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇ ਨ ੰ  ਬੋਤਲ ਦੇ ਬਗੈਰ ਹੀ ਪਦਲਾਸਾ ਪਦਓ। ਇਸ ਲਈ

ਪਹਲਾਉਣਾ /ਝ ਟ ੇਦਣੇਾ, ਗਾਉਣਾ, ਲਾਡ ਪਪਆਰ ਤ ੇਜੱਫੀ ਪਾਉਣਾ, ਜਾਂ
ਉਸ ਦਾ ਕੋਈ ਪਸੰਦੀਦਾ ਪਖਡਣੌਾ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

 ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਪਹਲਾਂ ਉਸਨ ੰ  ਰਾਤ ਨ ੰ  ਸੌਣ  ੇਲੇ
ਦਾ (ਬਡੈ ਟਾਇਮ) ਸਨੈਕ ਪਦਓ।

 ਬੱਚੇ ਨ ੰ  ਆਪਣ ੇਲਈ ਇਕ ਨ ਾਂ ਖੱੁਲਾ ਕੱਪ ਆਪੇ ਚਣੁਨ ਦੀ ਆਪਗਆ
ਪਦਓ।

ਕਦੀ ਨਾ ਭੁੱ ਲੋ...
 ਫ਼ਲੋਰਾਈਡ ਟ ਥਪੇਸਟ ਨਾਲ ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2  ਾਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ

ਦੇ ਦੰਦ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ।
 ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੀ ਬੋਤਲ ਨ ੰ  ਅਲਪ ਦਾ (ਬਾਈ ਬਾਈ)

ਕਪਹੰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਦੀ ਖ ਬ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇਪੌਸ ਪਟਕਤਾ ਸਬਧੰੀ ਿਪਸ਼ ਨਾਂ ਲਈ, ਹੈਲਥਪਲ ੰਕਬੀਸੀ ਪ ਖੇ 
ਇੱਕ ਰਪਜਸਟਰਡ ਆਹਾਰ ਪ ਪਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 ‘ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ। ਔਨਲਾਈਨ:

ਤੇ ਜਾਓ।
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pregnancy-and-baby/life-with-your-
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Adapted with permission from Vancouver Coastal Health and Leeds, Grenville & Lanark Health Unit, ‘Bye Bye Baby Bottle’ (2009). 
Bottle images used with permission from First Nations Health Authority (2015). 




