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۔پلائيں دودھ کا اندربچےکوماں کے گھنٹہ ايک کے پيدائش کی بچے۔ ١  

۔يںکر کھا ر م کے فوری بعد اپنے بچے،بچی کو اپنے سينے سے چمٹاکر گر ۔ پيدائش١  

يہ حفاظتی ٹھيکوں کی طرح کام کرتاہے ہے اور آپ کے بچے کو بہت سی بيماريوں سے تحفظ  بہت اچھاہے۔ ئےدودھ آپ کے بچے کيل۔ ماں کا سب سے پہلا ٢
 فراہم کرتاہے۔

کے چھاتيوں کو ورم سے محفوظ رکھےگی۔ ماںکے جسم کودودھ کی کافی مقدار پيداکرنے ميں مدد دےگی اور  ماں۔ جلداور بارباردودھ پلانے سے ٣  

مرتبہ پيشاب کرے تو آپ جان ليں گی کہ آپ کے بچے کو کافی دودھ مل رہاہے۔ ٦۔ اگرآپ کا بچہ روزانہ کم از کم ۴  

۔بچے کا منہ چھاتی کی طرف کرتے ہوئے بچے کو اپنے جسم سے اس طرح قريب کريں کہ اس کی گردن اورجسم سيدھے رہيں اور انہيں سہاره ملا رہے۔ ۵  

رسينےکےساتھ اپنی انگليوں کو سہاره ديتےہوئے چھاتی کو پکڑے رکھيں۔ آپ کی پہلی انگلی چھاتی کو سہاره دےرہی ہو اور آپ کا ۔ چھاتی کے نچلےحصے پ٦
 انگھوٹا اوپر کی جانب ہو۔ اپنی انگلياں نپل کے زياده قريب نہ رکھيں۔

دودھ پلاتے وقت ۔پلاناہے۔ کھانے،پينے کی کوئی چيز حتی کہ پانی بھی نہيں دياجاتا۔ ياد رکھيں: ماں کا دودھ محفوظ طريقے سے پلانے کا مطلب ماں کا دودھ ۷
 بچے کی آنکھون ميں ديکھنا چاہيے۔

 

 

 

 

 



 

 

 



 

۔۔ ضروری ہے کہ بچےکو چھ ماه تک صرف ماں کا دودھ پلائيں٢  

ڈاکٹرکی تجويز کرده دوائيوں، حفاظتی ۔ چھ ماه کی عمر تک بچےکو صرف اور صرف ماں کا دودھ پلانا چاہيے۔ اس عرصہ کے دوران ١
 ٹھيکو اور پوليو کے قطرے کے علاوه کچھ نہ ديں۔

۔ اس کا مطلب نہ پانی، نہ شربت، نہ چائے،نہ چاول صرف ماں کا دودھ  

 

   



 

 

 



 

 

ھ ساتھ نرم ۔ غذائی کمی کو پوراکرنےکےلئےبچےکوچھ ماه تک کی عمر کے بعد ماں کا دودھ پلانے کے عمل کو جاری رکھنے کے سات٣
۔غذائيں شروع کروائی جائيں  

۔ چھ مہينے کے بعد صرف ماں کا دودھ بچے کی نشونما کے لئے کافی نہيں ہوتا۔١  

ايک وقت پر بچے کو ايک نئی غذا دينی چاہئے جيسے کے چاول، انڈه، شکرقندی، اور تھوڑا سا تيل۔۔ ٢  

چاہيے۔۔ خوراک اچھی طرح سےپکايا اور نرم ہو ليکن گاڑی ہونی ٣  

 

   



 

 



 

 

۔ کم ازکم دوسال تک بچے کو ماں کا دودھ پلانے کا عمل جاری رکھيں۔۴  

تاکہ آپ صحت مند رہے اور بچے کو  ايک خاص مقدار ميں نظرآرہی ہيں۔ ضروری ہے کہ آپ دن ميں دو سے تين بار کھانا کھا ليں۔ ئيںپليٹ ميں آپکو مختلف غذا
 دودھ پلانے ميں کمی نہ ہو۔

گندم، چاول ،آلو، شکرقندی آپکو زياده مقدار ميں نظر آرہی ہيں۔ يہ آپکے خوراک کا زياده حصہ ہونا چاہيں۔۔ ١  

کھانوں کے بيچ ميں ۔ پھل اور سبزياں پليٹ کا ايک تہائی حصہ ہيں۔ اس ميں سے آپکو مختلف پھل اور سبزياں کھا لينی  چاہيے۔ ان کو کھانے کے ساتھ، يا دو ٢
اہيے۔ کھالينا چ  

کھالينی چاہيے۔۔ گوشت، انڈه، مچھلی، دودھ سے بنی ہوئی اشياء، داليں اور تيل والے بيج پليٹ ميں کم نظر آرہی ہيں۔ روزانہ ان ميں سے کوئی ايک چيز ٣  

۔ گھی اور تيل پليٹ ميں کم نظر آرہی ہيں۔ ان کا استعمال فی کس روزانہ تين سے چار کھانے کے چمچ ہونا چاہيے۔۴  

ميٹھا پليٹ کا سب سے کم حصہ ہے۔ ان کو اعتدال ميں کھالينا چاہيے۔ ۔ ۵  

۔ پانی زياده مقدار ميں پينا چاہيے مثلا روزانہ آٹھ گلاس پانی پينا چاہيے٦  

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 



ليٹرين سے آنےے کے بعد صاببن سے اچھی ططرح ہاتھ دھولليں۔ اور ل ے کےبعد انہ صاف کرنے ھانے سےپہلے، بچے کا پاخاے

 

۔ کھ۵  



 

 

 

 

 



 


