
শি�শুদে�র খাাওয়াাদে�ার 
শি�দে�ে শি�কাা

খাাওয়াার সংংকে�ত

আমি� কু্ষুধাাতত

হাাকেত চুুষকেত থাা�া বাা ঠোঁ�ঁাট 
চুুষকেত থাা�া

স্তন খাুঁজকেত �াথাা ঠোঁ�ারাকেনা �খুা ঠোঁখাালাা ও বান্ধ �রা

আমি� কু্ষুধাাতত  নই

তাকে�র শরীর মিশমিথালা �কের 
এবাং তাকে�র �ঠুি ঠোঁখাাকেলা

আপনার স্তন বাা স্তনবাৃন্ত 
ঠোঁথাকে� �খুা মি�মিরকেয়া ঠোঁনয়া

�কুে� �াতর হাকেয়া পকে�

দ্রুত ঠোঁবাকে� উ�া
সংবা মিশশুই প্রথা� বাছকের অকেন�বাার দ্রুত ঠোঁবাকে� উ�ার অমি�জ্ঞতা 
লাা� �রকেবা। এই কাারণে� আপনাার শি�শু আরও বে�শি� �ার বে�ণে� 
চাাইণে� পাণের। দ্রু� বে�ণে� উঠাা সাাধাার�� ��না হয় য�না আপনাার 
শি�শুর �য়সা প্রাায় 2-3 সংপ্তাাহা, 6 সংপ্তাাহা, 3 �াসং এ�ং 6 �াসং হায়া। দ্রু� 
বে�ণে� উঠাা ঠিকা সামণেয় নাাও হণে� পাণের, এ�ং প্রাশি�টি শি�শুর বে�ণে� �া 
আলাাদাা। দ্রু� বে�ণে� উঠাা সাাধাার�� কাণেয়কা শিদানা স্থাায়ী হয়।

বাুকে�র �ধুা খাাওয়াাকেনা নবাজাত� মিশশুরা

0-3 মাাস বয়সী শি�শুকে� খাাওয়াকে�া
না�জাা�কাণেদার বেপট �ু� বে�াট হয় এ�ং �াণেদারণেকা �ার �ার �াওয়াণেনাার প্রাণেয়াজানা হয়। আপনাার শি�শুর �াওয়ার সাংণেকাণে�র শিদাণেকা নাজার রা�ুনা। �ারা 
আপনাাণেকা জাানাাণে� কা�না �ারা �ুধাা�ত  এ�ং �ুধাা�ত  নায়। প্রাথম কাণেয়কা সাপ্তাাণেহ, কা�নাও কা�নাও আপনাার শি�শুণেকা �াওয়াণেনাার জানায জাাগাাণে� হণে� 
পাণের।

দ্রুত বে�ড়ে� উঠাার সময় আপনাার শি�শু অড়েনাকক্ষণ ধড়ের এ�ং আরও বে�শি� �ার স্তনাযপানা করড়েত পাড়ের। এড়েক 
ক্লাাস্টাার শি�শি�ং �লাা হয়। 

শুরুণে� �ুণেকার দাধুা �াওয়াণেনাা হণেলাা এমনা একাটি সাময় য�না আপশিনা ও আপনাার শি�শু উভয়ই 
শি��ণে�না। সামণেয়র সাাণেথ সাাণেথ আপনাারা দাজুাণেনাই সাহজা হণেয় উঠাণে�না।

না�জাা�কা শি�শুরা শিদাণেনা এ�ং রাণে� 24 �ণ্টাায়া প্রায়া 8-12 বাার স্তনযপান �কের। �ারা শিনাশিদাত ষ্ট 
সাময়সাূশিচা �জাায় রাণে� নাা এ�ং �ার �ার বে�ণে� প�ন্দ কাণের।

শি�শুণেকা �ুণেকার দাধুা �াওয়াণেনাা বেহাকা �া পাম্প কারা �ুণেকার দাধুা �াওয়াণেনাা বেহাকা, �ুধাার লা�� 
বেদা�াণেলাই �াণেকা �াওয়ানা।

প্রাথম মাসা শুধাু �ুণেকার দাধুা �াওয়াণেনাা হণেলা �া আপনাাণেকা ভশি�ষ্যযণে�র জানায দাণুেধার ভাণেলাা 
সার�রাহ প্রাদাানা কারণে� সাাহাযয কাণের।

New Jersey WIC

2 ঠোঁথাকে� 3 সংপ্তাাহা 6 সংপ্তাাহা 3 �াসং 6 �াসং



4-5 মাাস বয়সী শি�শুকে� খাাওয়াকে�া
দঁাা� গাজাাণেনাার আণেগা, প্রাশি��ার �াওয়াণেনাার পণের এ�ং শি�ণে�ষ্য কাণের বে�া�ার আণেগা, একাটি নারম, পশিরষ্কাার কাাপ� শিদাণেয় মাশি� মুণে� শিদানা। 

��ুতলাা ঠোঁ�ড ইন�যান্টসং

আপনার মিশশুর জকে�র পর প্রথাকে�, প্রমিতবাার খাাওয়াাকেনার সং�য়া তাকে�র শুধাু�াত্র 1-2 আউন্স আয়ারন-ঠোঁ�ার্টিত�াইড ইন�যান্ট ��ুতলাা প্রকেয়াাজন। 
প্রাথম সাপ্তাাণেহর পণের না�জাা�কা শি�শুরা সাাধাার�� প্রমিত 3-4 �ণ্টাায়া 2-3 আউন্স খাায়া।

6-8 আউন্স: প্রমিতমি�ন 
15-20 আউন্স

8-10 আউন্স: প্রমিতমি�ন 
20-25 আউন্স

10-12 আউন্স: প্রমিতমি�ন 
25-32 আউন্স

প্রথা� �াসং বে�ণেষ্য, আপনাার না�জাা�কা শি�শু প্রমিত 4 �ণ্টাায়া 4 আউন্স পর্যতন্ত ঠোঁখাকেত পাকের।

পুণেরা বে�া�লা নাা পানা কারণেলাও �াণে� সামসাযা বেনাই, কা�না বে�ষ্য হণে� �া আপনাাণেকা জাানাাণে� শিদানা।

আপনাার না�জাা�কা �ুধাার লা�� বেদা�াণেলা �াণেকা �াওয়ানা।

বাুকে�র �ধুা খাাওয়াাকেনা নবাজাত� মিশশুরা

আপনাার শি�শু �ুধাার লা�� বেদা�াণেলাই �াণেকা �ুণেকার দাধুা �াওয়ানা। আপনাার দাণুেধার পুষ্টিগু� 
আপনাার �াচ্চাার �ৃশি�র সাাণেথ সাাণেথ �ার চাাশিহদাা অনাুযায়ী পশির�শি�ত � হণে�।

আপনাার শি�শুর দঁাা� গাজাাণে� শুরু কারণেলা, বেসা আরও বে�শি� �ার �ুণেকার দাধুা বে�ণে� চাাইণে� পাণের।

এই �য়ণেসা শি�শুরা চাারপাণে� �াকাাণে� প�ন্দ কাণের। আপনাার শি�শু যশিদা শি�ভ্রাান্ত হয়, �াহণেলা �াণেকা 
�ান্ত পশিরণে�ণে� �া অন্ধকাার ঘণের �ুণেকার দাধুা �াওয়াণেনাার বেচাষ্টা কারুনা।

শি�শুরা সাাধাার�� প্রাথম �য় মাণেসা প্রমিতমি�ন প্রায়া 1 আউন্স �া সংপ্তাাকেহা ½ 
পাউন্ড �ৃশি� পায়া।

1 আউন্স 
প্রশিতশি�না

��ুতলাা ঠোঁ�ড ইন�যান্টসং

আপনাার শি�শুর প্রমিত 3-4 �ণ্টাায়া প্রায়া 4-6 আউন্স আয়ারন-ঠোঁ�ার্টিত�াইড ��ুতলাা প্রকেয়াাজন, যা শিদাণেনা বেমাট 25-45 
আউন্স।

আপনাার শি�শু একাটি শিনাশিদাত ষ্ট সাময়সাূশিচা অনাুযায়ী �াওয়া শুরু কারণে� পাণের। শিনাশিদাত ষ্ট পশিরমাণে�র শিদাণেকা মণেনাাণেযাগা 
নাা শিদাণেয়, আপনাার শি�শুর �াওয়া কা�না যণেথষ্ট হণেয়ণে� �া আপনাাণেকা জাানাাণে� শিদানা। 

4-6 আউন্স 
প্রশিত 3-4 
ঘণ্টাায়

ঠোঁপসংড ঠোঁবাাতলা মি�মিডং আপনার মিশশুকে� আপনাকে� বালাকেত ঠোঁ�য়া ঠোঁর্য �খান ঠোঁসং তৃপ্তা হাকেলাা/তার খাাওয়াা পূর্ণত হাকেলাা। আরও 
তকেথাযর জনয আপনার WIC পুষ্টিমিবা� বাা ঠোঁ�স্টমি�মিডং মিপয়াার �াউকেন্সলাকেরর সংাকেথা �থাা বালাুন। 

Milk Mob-এর ঠোঁপসংড বাটলা মি�মিডং সংম্পকে�ত  আরও জানকেত QR ঠোঁ�াডর্টি 
স্ক্যাযান �রুন।

0-3 মাাস বয়সী শি�শুকে� খাাওয়াকে�া (চলমাা�)



6-7 মাাস বয়সী শি�শুকে� খাাওয়াকে�া

বাুকে�র �ধুা খাাওয়াাকেনা নবাজাত� মিশশুরা

��ুতলাা ঠোঁ�ড ইন�যান্টসং

আপনাার শি�শুর প্রাশি�শিদানা প্রাায় 24-32 আউন্স আয়রনা-বে�াটিত�াইড �মুতলাা প্রাণেয়াজানা। বে�া�লা বেথণেকা দাধুা �া�াণেনাার প্রাশি�য়া 
শুরু কারণে�, কাাণেপ কাণের �মুতলাা বেদাওয়া শুরু কারুনা।

প্রশিতশি�না 
24-32 
আউন্স

আপনাার শি�শু �ুধাা�ত  হণেলাই �াণেকা স্তনাযপানা কারাণেনাা চাাশিলাণেয় যানা।

শি�শুরা প্রাায় 6 মাসা �য়ণেসা দ্রু� বে�ণে� উঠাণে� পাণের এ�ং �ার �ার �ুণেকার দাধুা বে�ণে� পাণের।

মণেনা রা�ণে�না, আপনাার শি�শুর প্রাথম �া�ারগুশিলা আপনাার �ুণেকার দাণুেধার পশিরপূরকা শিহণেসাণে� তৈ�শির কারা হয়, এর 
পশির�ণে�ত  নায়।

কাঠিনা �া�ার বেদাওয়ার আণেগা আপনাার শি�শুণেকা স্তনাযপানা কারাণেনাা আপনাার দাণুেধার সার�রাহ র�া কারণে� সাাহাযয 
কারণে�।

�ষ্যয সশি� �লা বেপ্রাটিনা

ওট, �াশিলাত, গাম এ�ং চাাণেলার 
মণে�া 2-4 ঠোঁটমিবালা চুা�চু 
আয়ারন-ঠোঁ�ার্টিত�াইড 
ইন�যান্ট মিসংমিরয়াালা প্রাস্তু� 
কারণে� �ুণেকার দাধুা �া �মুতলাা 
�য�হার কারুনা।

শিদাণেনা দাইু�ার শিদানা। 2-4 ঠোঁটমিবালা 
চুা�চু শু�কেনা রুর্টি এবাং ঠোঁবামিবা 
ক্র্যাযা�াকেরর ঠোঁছাট টু�রা।

8 মাসা �য়ণেসা প্রাস্তু� হণেলা 
আপনাার শি�শুণেকা শি�ঙ্গাার 
�ুডসা বেদাওয়া বেযণে� পাণের। 
প্রাস্তু� হণেলা, শিদাণেনা দাইু�ার শিদানা।

প্রমিতমি�ন 4-8 ঠোঁটমিবালা চুা�চু। 
রান্নাা কারা, গঁুণে�া কারা, ভ�ত া 
কারা সা�শিজা বেযমনা - মটর, 
শিমষ্টি আলা,ু বে�ায়া� �া গাাজার।

2-4 ঠোঁটমিবালা চুা�চু প্রমিতমি�ন। 
রান্নাা কারা, গঁুণে�া কারা, ভ�ত া 
কারা �লা বেযমনা - আণেপলা, 
পীচা �া কালাা।

2-4 ঠোঁটমিবালা চুা�চু প্রমিতমি�ন। 
সাাধাার� �ঁাকাা, ভ�ত া কারা �া 
গঁুণে�া কারা মাংসা, হঁাসা-মুরশিগা, 
শিডম, মা� �া শি�ম। মসাৃ� �ঁাটি 
দাধুা দাই বেযাগা কারণে� পাণেরনা। 
পা�লাা, মসাৃ� শিচানাা�াদাাম �া 
�াদাাণেমর মা�না।

পরাম�ত শি�ভাণেগার পৃষ্ঠাা 6 
বেথণেকা শিপনাাট �াটার পা�লাা 
কারা শি��ুনা!

সং�াকেলার নাস্তা �পুুকেরর খাাবাার নাস্তা রাকেতর খাাবাার

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

3 টে�বিবুলা 
চাার্মুচা ভর্তা� া 
�রা �লাা

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
প্রস্তুর্তা �রা 

ইনফাান্ট রাইস 
বিসবিরয়াালা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

3 টে�বিবুলা 
চাার্মুচা র্মু�র 

বি�উবির

2 টে�বিবুলা 
চাার্মুচা বিচাকে�ন 

বি�উবির

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

3 টে�বিবুলা 
চাার্মুচা গাাজর 

বি�উবির

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা প্রস্তুর্তা 
�রা ইনফাান্ট রাইস 

বিসবিরয়াালা

3 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
আকে�লা বি�উবির

আ�ার ঠোঁ�কেট ঠোঁর্য ধারকেনর খাাবাার এবাং নাস্তা থাা�কেত পাকের পমির�ার্ণসংহা তার মি�ছু উ�াহারর্ণ এখাাকেন ঠোঁ�ওয়াা হাকেলাা।

কাঠিনা �া�ার �াওয়াণেনাা শুরু কারণেলা, সা�সাময় চাামচা শিদাণেয় �াটি বেথণেকা �াওয়ানা যাণে� আপনাার শি�শু 

কা�নাই �াদায�সায �া অনাযানায কাঠিনা পদাাথত বে�া�ণেলা ভরণে�না নাা। বে�া�ণেলার কাঠিনা �া�ারগুশিলা আপনাার শি�শুণেকা সাারা রা� ঘুমাণে� সাাহাযয কারণে� 
নাা এ�ং শ্বাাসাকাষ্ট �া অনাযানায স্বাাস্থায সাং�ান্ত উণে�ণেগার কাার� হণে� পাণের। 

একা কাাপ কাণের শুরু কারুনা।



8-9 মাাস বয়সী শি�শুকে� খাাওয়াকে�া

বাুকে�র �ধুা খাাওয়াাকেনা নবাজাত� মিশশুরা

আপনাার শি�শু বে�ড়ে� উঠাা ও নাতুুনা খাা�ার খাাওয়াার দক্ষতুা বে�খাার সাাড়ে� সাাড়ে� শি�শি�ন্ন স্বাাড়েদর খাা�ার এ�ং শি�শি�ন্ন ধরড়েনার খাা�ার খাাওয়াাড়েনাার বে�ষ্টাা করুনা। 
শি�শুরা স্বা�া�তুই নাতুুনা খাা�াড়েরর প্রশিতু আগ্রহীী হীয়া। আপনাার শি�শু যশিদ প্র�ম�ার বেকাড়েনাা নাতুুনা খাা�ার পছন্দ নাা কড়ের, তুাহীড়ে� পড়ের আ�ার বেখাড়েতু শিদনা।

শি�শুরা গান্ধ, স্বাাদা এ�ং স্পণে�তর মাধাযণেম �া�ার সাম্পণেকাত  জাাণেনা। �ারা এটি �াওয়ার আণেগা 10 �ার সাময় শিনাণে� পাণের।

��ুতলাা ঠোঁ�ড ইন�যান্টসং

আপনাার শি�শুর প্রাশি�শিদানা প্রাায় 24-32 আউন্স আয়রনা-বে�াটিত�াইড �মুতলাা প্রাণেয়াজানা। কাাণেপ �মুতলাা শিদানা।
প্রশিতশি�না 
 24-32  
আউন্স

আপনাার শি�শু য�নাই চাায় ��নাই স্তনাযপানা কারাণেনাা চাাশিলাণেয় যানা।

কাঠিনা �া�ার বেদাওয়ার পণের আপনাার শি�শু স্তনাযপাণেনা কাম আগ্রহী হণেলা কাঠিনা �া�ার বেদাওয়ার আণেগা 
স্তনাযপানা কারাণেনাার বেচাষ্টা কারুনা।

কাঠিনা �া�ার বেদাওয়া শুরু কারার পণেরও, �ুণেকার দাধুা আপনাার শি�শুর পুষ্টির সা�ণেচাণেয় গুরুত্বপূ�ত উৎসা।

কাাণেপ �ুণেকার দাধুা �া পাশিনা শিদানা।

�ষ্যয সশি� �লা বেপ্রাটিনা

প্রমিতমি�ন 4-8 ঠোঁটমিবালা চুা�চু। 
আয়রনা-বে�াটিত�াইড ইনা�যান্ট 
শিসাশিরয়ালা। সাাদাা ভা� �া পাস্তা। 
বে�শি� �যাকাার, রুটির বে�াট 
টুকারা �া নারম টটিতলাা।

8-12 ঠোঁটমিবালা চুা�চু প্রমিতমি�ন। 
সাাধাার� রান্নাা কারা সা�শিজা, 
কঁাাটাচাামচা শিদাণেয় নারম কারা।

8-12 ঠোঁটমিবালা চুা�চু প্রমিতমি�ন। 
বে�াট বে�াট কাণের কাাটা বে�াসাা 
�া�াণেনাা নারম �লা। শিচাশিনাশি�হীনা 
কাযানাজাা� �লা।

প্রমিতমি�ন 4-8 ঠোঁটমিবালা চুা�চু। 
ভাালো�াভাালো� গঁুঁলো�া করাা, কাটাা �া 
টুাকলোরাা করাা মাংাংস, হঁাঁাস-মাংরুাগি�, গি�মাং, 
মাংাছ �া ভার্তাা া কলোরা রাান্নাা করাা মাংটারাশঁুঁটি। 
কলোটাজ পগি�রা �া �রামাং পগি�রা। মাংসণৃ, 
ক্রি�লোমাংরা মাংলোর্তাা গি��া�াদাালোমাংরা মাংাখ�, 
পার্তা�া কলোরা ছ�ালো�া।

আ�ার ঠোঁ�কেট ঠোঁর্য ধারকেনর খাাবাার এবাং নাস্তা থাা�কেত পাকের পমির�ার্ণসংহা তার মি�ছু উ�াহারর্ণ এখাাকেন ঠোঁ�ওয়াা হাকেলাা।

সং�াকেলার নাস্তা নাস্তা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
স্ক্র্যাাাম্বলাড এগা

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
প্রস্তুর্তা �রা ইনফাান্ট 

ও�বির্মুলা বিসবিরয়াালা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

3 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
ভর্তা� া �কের রান্নাা 

�রা র্মু�র

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
�ু�কেরা �কের রান্নাা 

�রা র্মুুরবিগা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
�ু�কেরা �রা 

বি�উই

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
গাকের্মুর রুটি, 
টে�া� �ু�কেরা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

�পুুকেরর খাাবাার রাকেতর খাাবাার

4 টে�বিবুলা চাার্মুচা �ু�কেরা 
�রা রাস্পকেবুবির 2 টে�বিবুলা চাার্মুচা 

রান্নাা �রা বুাদুাবির্মু 
চাাকেলার ভার্তা

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা ভর্তা� া 
�কের রান্নাা �রা 
�াকেলাা র্মু�রশুটি

5 টে�বিবুলা চাার্মুচা ভর্তা� া 
�কের রান্নাা �রা বির্মুষ্টি 

আলাু

4 টে�বিবুলা চাার্মুচা �ু�কেরা 
�রা বিচাবিনবিবুহীীন 

�াানজার্তা নাশ�াবির্তা



10-12 মাাস বয়সী শি�শুকে� খাাওয়াকে�া

বাুকে�র �ধুা খাাওয়াাকেনা নবাজাত� মিশশুরা

কাঠিনা �া�ার �াওয়াণেনাা শুরু কারণেলাও, মানাুণেষ্যর দাধুা এ�ং আয়রনা বে�াটিত�াইড �মুতলাা আপনাার শি�শুর জানায পুষ্টির একাটি গুরুত্বপূ�ত উৎসা হণেয় 
থাকাণে�। আপনার মিশশুর বায়াসং এ� বাছর পূর্ণত হাকেলা খঁাার্টি গরুর �ধুা ঠোঁ�ওয়াা শুরু �রুন। 

��ুতলাা ঠোঁ�ড ইন�যান্টসং

আপনাার শি�শুর প্রাশি�শিদানা প্রাায় 16-24 আউন্স আয়রনা বে�াটিত�াইড �মুতলাা প্রাণেয়াজানা। কাাণেপ �মুতলাা �াওয়াণেনাা 
চাাশিলাণেয় যানা। আপনাার শি�শুর 12 মাসা �য়ণেসার মণেধায বে�া�ণেলা �াওয়াণেনাা �ন্ধ কাণের বেদাওয়া উশিচা�।

16-24  
আউন্স  
প্রশিতশি�না

আপনাার শি�শু য�নাই চাায় ��নাই �ুণেকার দাধুা �াওয়াণেনাা চাাশিলাণেয় যানা।

American Academy of Pediatrics (AAP) কামপণে� 2 ��র �া �ার বে�শি� সাময় 
অথ�া �া মা ও শি�শু য�শিদানা চাায় ��শিদানা পযতন্ত পশিরপূরকা �া�াণেরর সাাণেথ �ুণেকার দাধুা 
�াওয়াণেনাা চাাশিলাণেয় যাওয়ার পরাম�ত বেদায়।

�ষ্যয সশি� �লা বেপ্রাটিনা

প্রমিতমি�ন 4-8 ঠোঁটমিবালা চুা�চু। 
WIC ইনা�যান্ট শিসাশিরয়ালা 
অনাুণেমাদানা কাণেরণে�। শুকাণেনাা 
বেটাস্ট, �যাকাার, রুটি, �যাণেগালা, 
বেরালা �া সাাধাার� মাশি�না। রান্নাা 
কারা ভা� ও নাুডলাসা।

8-12 ঠোঁটমিবালা চুা�চু প্রমিতমি�ন। 
বে�াট বে�াট কাণের টুকাণেরা কাণের 
বেকাণেট রান্নাা কারা সা�শিজা।

8-12 ঠোঁটমিবালা চুা�চু প্রমিতমি�ন। 
বে�াসাা �া�াণেনাা এ�ং বে�াট 
বে�াট কাণের কাাটা �াজাা �লা।

প্রমিতমি�ন 4-8 ঠোঁটমিবালা চুা�চু। 
ভাণেলাাভাণে� গঁুণে�া কারা, কাাটা 
�া টুকাণেরা কারা মাংসা, হঁাসা-
মুরশিগা, শিডম, মা� �া ভ�ত া কাণের 
রান্নাা কারা মটরশঁুটি।

আ�ার ঠোঁ�কেট ঠোঁর্য ধারকেনর খাাবাার এবাং নাস্তা থাা�কেত পাকের পমির�ার্ণসংহা তার মি�ছু উ�াহারর্ণ এখাাকেন ঠোঁ�ওয়াা হাকেলাা।

সং�াকেলার নাস্তা নাস্তা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

2 টে�বিবুলা 
চাার্মুচা শু�কেনা 

বিসবিরয়াালা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

3 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
�ু�কেরা �কের রান্নাা 

�রা ব্র�বিলা

2 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
�াানজার্তা সাালার্মুন

3 টে�বিবুলা চাার্মুচা �ু�কেরা 
�কের টে�কে� রান্নাা �রা 

গাাজর

4টি টেহীালা 
টে�ইন 

ক্র্যাাা�ার

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

বুুকে�র দুধু 
বুা ফর্মুু�লাা

�পুুকেরর খাাবাার রাকেতর খাাবাার

3 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
�ু�কেরা �কের রান্নাা 

�রা নুডলাস

3 টে�বিবুলা চাার্মুচা ভর্তা� া 
�কের রান্নাা �রা 
বি�কেন্টা র্মু�রশুটি

3 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
রান্নাা �রা বিবুবিভন্না 
ধরকেনর সবুবিজ

4 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
আকে�লাসস

4 টে�বিবুলা চাার্মুচা �ু�কেরা 
�রা বিচাবিনবিবুহীীন 
�াানজার্তা �ীচা

3 টে�বিবুলা চাার্মুচা 
�ু�কেরা �রা 

স্ট্রকেবুবির



এই প্রমিতষ্ঠাানর্টি সং�ান সংকুের্যাগ প্র�ান�ারী।

American Academy of Pediatrics সু�াবিরশ �কের টে� শি�শুদেকা যে�� প্রথম ছয়া মাস শুধুুমাত্র 'মা' এর বুুদেকার �ধুু খাাওয়াাদে�া 
হয়া এবুং এটি 2 বুছর বুা তাার যেবুশি� সময়া ধুদের র্মুা' এবুং বিশশুর ইচ্ছাা অনু�ায়াী চাাবিলাকেয়া টে�কের্তা হীকেবু।

শক্ত খাাবাার খাাওয়াাকেনা:

এ� বু�কেরর �র্মু বুয়াসী বিশশুকেদুর এইসবু খাাবুার খাাওয়াাকেনা উবিচার্তা �য়া টে�র্মুন র্মুধ,ু গারুর দুধু বুা অনাানা দুগু্ধজার্তা �ানীয়া অথবুা 
বুাদুার্মু বুা আস্ত আঙ্গুকুেরর র্মুকের্তাা খাাবুার টে�গুবিলার �ারকে� শ্বাাসকেরাধ হীকের্তা �াকের।

মি��াকেবা মিপনাট বাাটার পাতলাা �রকেবান

পাশিনা, �মূ�লাা, মানাুড়েষ্যর �ধু �া খাা�াড়েরর সাড়ে� শিপনাাট �াটার শিমশি�ত করুনা:
•  2-3 �া �ামাং� �রামাং পাগি�রা সালো� 2 �া �ামাং� গিপ�াটা �াটাারা, ফমাংূা�া �া মাংা�ুলো�রা দাধু মেমাংশাা�। পগিরালো�শালো�রা আলো� ঠাাণ্ডাা কলোরা গি��।
•  2-3 �া �ামাং� গিশাশুঁরা গিসগিরায়াা� জার্তাীয়া খা�ারা �া গি�শুঁদ্ধ ফ�, শাাকস�ক্রিজ, মাংরুাগি�রা মাংাংস �া টাফুরা মাংলোর্তাা খা�ালোরারা সালো� 2 �া �ামাং� গিপ�াটা �াটাারা গিমাংগি�র্তা করু�।
•  গি�সু্কুটা �া মেটাাস্ট গিস্টলোকরা উপরা গিপ�াটা �াটাালোরারা একটি মেছাটা, পার্তা�া প্রলো�প গিদা�।

আপনাার শি�শুর এগুশিলা যাাচাাই নাা করা পযা�ন্ত �ক্ত 
খাা�ার খাাওয়াড়ে�না নাা:

উকে� বাসংকেত পাকের এবাং তাকে�র মিনকেজর �াথাা 
উঁচুু �কের �ঁা�াকেত পাকের।

র্যখান তারা খাাবাার ঠোঁ�কেখা তখান তাকে�র �খুা 
ঠোঁখাাকেলা।

এ�র্টি চুা�কেচুর চুারপাশ জকুে� তাকে�র 
ঠোঁ�ঁাট বান্ধ �রকেত পাকের।

মিপনাট বাাটাকেরর সংাকেথা পমিরচুয়া �রাকেনা
গাণে�ষ্য�ায় বেদা�া বেগাণে� বেয বেকাাণেনাা শি�শুণেকা পা�লাা শিপনাাট �াটাণেরর সাাণেথ অভস্তয কারা হণেলা বেসাটি শি�শুর পর��ী জাী�ণেনা শিচানাা�াদাাম সাং�ান্ত এলাাশিজাত 
প্রাশি�ণেরাণেধা সাাহাযয কারণে� পাণের। শি�ণে�ষ্য কাণের �া�ার �া শিডণেম এলাাশিজাত রণেয়ণে� পশির�াণেরর এমনা সাদাসাযণেদার জানায এটি �ু� কাাণেজা আসাণে�, বেযমনা: 
একাশিজামা �া ত্বণেকার অনাযানায সামসাযা। যশিদা আপনাার পশির�াণেরর কাাণেরা এইসা� বেথণেকা থাণেকা �াহণেলা শি�শুণেকা শিপনাাট �াটার �াওয়াণেনাার শি�ষ্যণেয় আপনাার 
শি�শুর ডাক্তাাণেরর সাাণেথ কাথা �লাুনা।

আপনাার শি�শুর �য়সা 6 মাণেসার কাা�াকাাশি� হণেলা �াণেকা অনাযানায �ক্তা �া�াণেরর পা�াপাশি� শিপনাাট �াটার শিদাণেয় বেদা�ণে� পাণেরনা। আপনাার শি�শুণেকা শিপনাাট 
�াটার �াওয়াণেনাার দাইু ঘণ্টাা পর �ার মণেধায বেকাাণেনাা প্রাশি�শি�য়া আণেসা শিকা নাা লা�য কারুনা।

অযালাাশিজাত আণে� শিকা নাা �া জাানাার জানায বেকাাণেনাা না�ুনা �া�ার একা�ার �াওয়ানা। 
অনায বেকাাণেনাা না�ুনা �া�ার �াওয়াণেনাার আণেগা 5 শিদানা অণেপ�া কারুনা। 
শ্বাাসাকাষ্ট, �ুসাকুাশি� �া ডায়শিরয়া জাশিনা� �া�াণেরর অযালাাশিজাত আণে� শিকা নাা বেদা�ুনা।
আপনাার শি�শুণেকা শি�শিভন্না ধারণেনার �সায জাাশি�য় শিসাশিরয়ালা (ওটশিমলা, �াশিলাত ও ভা�) 
�াওয়ানা। চাালা জাাশি�য় �ণেসায আণেসাতশিনাকা থাকাণে� পাণের, �াই শি�শিভন্না ধারণেনার �া�ার 
�াওয়াণেনাা আপনাার শি�শুর জানায স্বাাস্থাযকার।
আপনাার শি�শু �ক্তা �া�ার গ্রহ� কারা শুরু কারণেলা একাটি কাাণেপ �ার জানায অল্প 
পশিরমা� পাশিনা রা�ণে� পাণেরনা। আপনাার শি�শুর �য়সা নাা হওয়া পযতন্ত �াণেকা জাসুা 
�া শিচাশিনাযুক্তা পানাীয় বেদাওয়া উশিচা� নায়।

প্রকেতয�র্টি মিশশু আলাা�া আলাা�া হাকেয়া থাাকে�। আপনার মিশশুর অযালাামিজত  জমিনত ঝঁুুঁমি� ��াকেনার জনয মিশশুর্টি 6 �াসং বায়াসংী হাকেয়া ও�ার 
আকেগ তাকে� বাা�া�, মিড� বাা অনযানয অযালাামিজত  জামিতয়া খাাবাার খাাওয়াাকেনা র্যাকেবা মি� না তা জানকেত তার স্বাাস্থ্যযকেসংবাা প্র�ান�ারীর সংাকেথা 
�থাা বালাুন।

পরাামা�শ
�ানুকেষর �ধুা এবাং ��ুতলাা খাাওয়াাকেনা
আপনার মিশশুর জীবাকেনর প্রথা� 6 �াকেসং শুধাু �ানুকেষর �ধুা বাা ��ুতলাা প্রকেয়াাজন। প্রাায় 6 মাসা �য়সা পযতন্ত আপনাার শি�শুর পশিরপাকা�ন্ত্র অনায 
�া�াণেরর জানায প্রাস্তু� নায়।

স্তনাযপানা স্বাাভাশি�কা শিকান্তু এণে� সাময় লাাগাণে� পার এ�ং চাচাত ার প্রাণেয়াজানা। WIC বে�স্টশি�শিডং শিপয়ার কাাউণে�লার আপনাাণেকা সাাহাযয কারণে� পারণে� এ�ং 
আপনাার বে�স্টশি�শিডংণেয়র বে�ণে� সাহায়�া কারণে�। 

বে�াতড়েলা খাাওয়াড়েনাা হড়েলা, প্রড়েতযক�ার অল্প পশিরমাড়েণ খাাওয়ানা।

শি�শুর �মূতলাা বেম�াণেনাার সাময় আপনাার শি�শুণেকা �াওয়াণেনাার জানায বেয পশিরমা� �া�ার প্রাণেয়াজানা হয় শুধাুমা� বেসাটিই তৈ�শির কারুনা। এণে� অ�শি�ষ্ট 
�মূতলাা নাষ্ট হয় নাা।

•  শি�শুকে� শি�ছুুটাা সো�াজাা�ুজিজা অবস্থাাকে� ধকে� �াখুু� এবং মাাথাা ও ঘাাকে� �াকে�াটাট শি��।
•  সোবাতলটিকেত সো�� শি�কেব� �া। সোবাতলটি �মাতল স্থাাকে� আ�াআশি� অবস্থাাকে� ধকে� �াখুু� 

যাাকেত শি��লটি� অকেধট� অং� �কুেধ �ূর্ণট থাাকে�।
•  শি�শু� গাাকেল বা সো�ঁাকেটা� উ�কে�� অংকে� শি��লটি স্প�ট �রু� এবং শি�শুটি তা� মাুখু �া 

সোখুালা �যাটন্ত অকে�ক্ষাা �রু�। সোবাতলটিকেত চাা� শি�কেব� �া।

•  শি�শু সোবাতলটি আঁ�কে� ধ�া� �� সো�টি সো�ঁা�াকেব� �া বা উ�কে� �াত ��কেব� �া।
•  শি�শু� �ধু �াকে�� �মায় শিব�শিত� শিবষয়টি সোখুয়াল সো�কেখু সোবাতলটি শি�কেচা �ামাা� যাাকেত 

শি��ল খুাজিল থাা�কেলও শি�শু শিব�শিত সো�ওয়া� �কে�ও সো�টি মাুকেখু সোথাকে� যাায়।
•  শি�শু �ধু �া� ��া বন্ধ �কে� শি�কেল মাুখু �কে� যাায় বা ঘাুশিমাকেয় �কে� এবং শি�শু� খুাওয়া 

সো�ষ হয়। সোবাতল সো�ষ ��া� জা�য আ��া� শি�শুকে� �খু�ই সোজাা�াজাশুি� ��কেব� �া। 


