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শি�শু এবংং ছো�োট বাাচ্চাাদে�র 
জন্যয পাানীীয়

Drinks for babies and young children: Bengali
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﻿বুুকে�র দুধু আপনাার শি�শুর জন্যয সে�রাা পাানীীয়
বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো শি�শুদে�র তাাদে�র জন্মে�র প্রথম 6 মাাসে�র মধ্যে�ে অন্যয কো�োনও পাানীীয়ে�র প্রয়ো�োজন হয় নাা। বুুকে�র 
দুধু অথবাা ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা জীীবনে�র প্রথম বছরে� মুুখ্যয পাানীীয় হওয়াা উচি�ত।

আপনি� যখন আপনাার শি�শুকে� দুধু খাাওয়াান তখন বুুকে�র দুধু অথবাা ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা মূূখ্যয পাানীীয় হি�সে�বে� চাালি�য়ে� 
যাান। যদি� বাাচ্চাাদে�র দুধু ছাাড়াাও অন্যয কো�োনো�ো পাানীীয়ে�র প্রয়ো�োজন হয় তবে� তাাদে�র ঠাান্ডাা সে�দ্ধ ট্যাা�পে�র পাানি� (6 মাাস 
বয়স পর্যযন্ত) দে�ওয়াা উচি�ত।

ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা তৈ�রি� করাার সময় সর্ববদাা অতি�রি�ক্ত যত্ন 
নি�ন এবংং প্রস্তুতকাারকে�র নি�র্দে�ে শি�কাা অনুুসরণ করুুন। ফুুড 
স্ট্যাা�ন্ডাার্ডডস  এজে�ন্সি�র বর্ততমা ান পরাামর্শশ হল একবাারে� 
ইন্সট্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাার এক বো�োতল তৈ�রি� করাা। আপনাার 
হে�লথ ভি�জি�টর আপনাাকে� এই বি�ষয়ে� পরাামর্শশ 
দি�তে� পাারে�ন।

আপনি� বো�োতলজাাত পাানি�ও ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন, 
তবে� কে�বলমাাত্র যদি� এটিতে� সো�োডি�য়াাম উপাাদাান থাাকে� 
(কখনও কখনও Na হি�সে�বে� তাালি�কাাভুুক্ত) প্রতি� লি�টাারে� 
200 মি�লি�গ্রাামে�রও কম। আপনাার খাাবাার প্রস্তুত করাার 
পূূর্বে�ে বো�োতলজাাত পাানি�ও ফুুটিয়ে� নি�তে� হবে�।
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সয়াা-বে�সড ফর্মূূ�লাাতে� শর্ককরা া থাাকে�, যাা দাঁঁ�তে�র ক্ষয়ে�র কাারণ হতে� পাারে�। সয়াা-ভি�ত্তি�ক ফর্মুু�লাা শুধুুমাাত্র 6 মাাস বয়স 
থে�কে� উপযুুক্ত এবংং শুধুুমাাত্র আপনাার ডাাক্তাার বাা স্বাাস্থ্যয পরি�দর্শশকে�র পরাামর্শশ অনুুযাায়ীী এটি দি�তে� হবে�। ‘ ফাাস্ট মি�ল্ক ’ 
ইনফ্যাা�ন্ট ফর্মুু�লাা নাা দি�য়ে� ফলো�ো অন ফর্মুু�লাা মি�ল্ক দে�ওয়াাতে� কো�োনো�ো বাাড়তি� সুুবি�ধাা নে�ই এবংং শি�শুকে� এটি দে�ওয়াার 
কো�োনো�ো দরকাারও নে�ই। 

আপনাার শি�শুর জন্যয চি�নি� ছাাড়াা পাানীীয় নি�র্বাা�চন করাা হলে�:

•	 জীীবনে�র জন্যয স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স বি�ন্যযস্ত হবে�

•	 প্রথম দাঁঁ�তে�র ক্ষয় রো�োধ করতে� সহাায়তাা করে�

•	 আপনাার শি�শুর সাামগ্রি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং পুুষ্টি� উন্নত করে�

•	 আপনাার শি�শুর হাাসি�কে� সুুন্দর করে� তো�োলে�
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•	 6 মাাসে� একটি ফ্রি�-ফ্লো�ো কাাপ প্রবর্ততন  করুুন।

•	� ফ্রি�-ফ্লো�ো কাাপ ধাারণে� কাাপটি উলটাা হওয়াার সময় 
তরলে�র ড্রপে�র গঠন এবংং পতনে�র জন্যয জলকে� 
সমর্থথ করে� চাাইল্ডস্মাাইল প্রো�োগ্রাামে�র অংংশ হি�সে�বে� 
এগুলো�ো আপনাার হে�লথ ভি�জি�টর দ্বাারাা বি�নাামূূল্যে�ে 
দে�ওয়াা হয়।   

•	� নন-স্পি�ল (ভাালভ) কাাপ আপনাার শি�শুকে� ধীীরে� 
ধীীরে� পাান করাার পরি�বর্তে�ে  চো�োষাাতে� উৎসাাহি�ত করে� 
এবংং এটি এড়াানো�ো উচি�ত। স্তন্যযপাান ভঙ্গি� 
পরো�োক্ষভাাবে� কথাাবাার্তাা� র সমস্যাা�র কাারণ হতে� পাারে�।

•	� একটি বো�োতল থে�কে� নে�ওয়াা পাানীীয়গুলো�ো দাঁঁ�তে�র 
সমস্যাা� হওয়াার সম্ভাাবনাা বে�শি� থাাকে� কাারণ তরলটি 
কাাপ থে�কে� চুুমুুক দে�ওয়াার চে�য়ে� বে�শি� সময় ধরে� 
মুুখে�র মধ্যে�ে থাাকে�।

•	� আপনাার শি�শুকে� তাাদে�র জন্মে�র প্রথম দি�ন থে�কে� 
কে�বল একটি কাাপ (এবংং আর বো�োতল ব্যযবহাার নাা 
করাা) দি�য়ে� পাান করাার প্রতি� লক্ষ্যয রাাখুুন।
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•	� বো�োতল অথবাা ভাালভ কাাপে� কখনই চি�নি�যুুক্ত পাানীীয় 
দে�বে�ন নাা কাারণ এটি খুুব দ্রুুত দাঁঁ�তে�র ক্ষয়ে�র কাারণ 
হতে� পাারে�।

•	� আপনাার বাাচ্চাাকে� কখনই রাাতে� বাা রাাতে�র শে�ষ 
জি�নি�সটি মি�ষ্টি� জাাতীীয় পাানীীয় দে�বে�ন নাা যদি�ও 
তাারাা জে�গে� ওঠে�। চি�নি�যুুক্ত পাানীীয়গুলো�ার জন্যয 
অন্যাা�ন্যয বি�পদে�র খাাবাার সময়গুলো�োর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� 
বাাগীী বাা গাাড়ীীর সি�টে�, বাা একটি কমফো�োর্টাা�র হি�সে�বে�। 

•	� আপনাার বাাচ্চাাকে� কখনও কাাপ বাা বো�োতল দি�য়ে� 
একাা ছে�ড়ে� যাাবে�ন নাা, দি�নে�র বে�লাা অথবাা 
যখন তাারাা বি�ছাানাায় থাাকে�, কাারণ 
তাাদে�র দম বন্ধ হয়ে� যে�তে� পাারে�।

তৃৃষ্ণাার্তত  শি�শু এবংং বাাচ্চাাদে�র 
জন্যয খাাবাারে�র মধ্যে�ে পাানি� 
সে�রাা পাানীীয়।
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﻿অন্যাা�ন্যয পাানীীয় সম্পর্কে�ে  পরাামর্শশ

পাানি�
6 মাাস বয়সে�র পরে�, খাাবাারে�র মধ্যে�ে তৃৃষ্ণাা নি�বাারণ করাার জন্যয পাানি� সে�রাা পাানীীয়। ট্যাা�পে�র 
(বো�োতলজাাতে�র পরি�বর্তে�ে ) পাানি� ব্যযবহাার করুুন। প্রয়ো�োজন হলে� 6 মাাসে�র কম বয়সীী বাাচ্চাাদে�র কে�বল 
ঠাান্ডাা ফুুটাানো�ো ট্যাা�পে�র পাানি� দি�ন। পরাামর্শে�ের জন্যয আপনাার হে�লথ ভি�জি�টরকে� জি�জ্ঞাাসাা করুুন।

গরুুর দুধু 
12 মাাস বয়স থে�কে� আপনি� প্রধাান পাানীীয় হি�সে�বে� সম্পূূর্ণণ ফ্যাা�টযুুক্ত অথবাা আংংশি�ক 
ফ্যাা�টবি�হীীন পাাস্তুরাাইজ করাা গরুু, ছাাগল বাা ভে�ড়াার দুধু দে�ওয়াা শুরুু করতে� পাারে�ন।  
দুধুে� ক্যাা�লসি�য়াাম থাাকে�, যাা হাাড় শক্তি�শাালীী হওয়াার জন্যয গুরুুত্বপূূর্ণণ। শি�শুর বয়স 5 বছর  
বয়স নাা হওয়াা পর্যযন্ত শি�শুকে� তাার মূূল ড্রি�ঙ্ক হি�সে�বে� পাাস্তুরি�ত স্কি�মযুুক্ত এবংং 1% গরুুর দুধু 
দে�ওয়াা উচি�ত হবে� নাা।

পাাতলাা তাাজাা ফলে�র জুুস
(এক অংংশ জুুস অনুুসাারে� এক অংংশ পাানি�, অথবাা প্রয়ো�োজনে� বে�শি� পাানি�) 
এটি 6 মাাস বয়স থে�কে� দে�ওয়াা যে�তে� পাারে�, শুধুুমাাত্র খাাবাারে�র সময়। পাাতলাা তাাজাা ফলে�র জুুস 
ভি�টাামি�ন সি� এর একটি ভাাল উৎস এবংং আয়রন শো�োষণে� সহাায়তাা করাার জন্যয ব্রে�কফাাস্ট অথবাা 
একটি গুরুুত্বপূূর্ণণ খাাবাারে�র সাাথে� সর্বো�ো�ত্তমভাাবে� দে�ওয়াা হয়। খাাবাারে�র মধ্যে�ে কখনই এই পাানীীয়টি 
দে�বে�ন নাা কাারণ তাাজাা ফলে�র জুুস অ্যাা�সি�ডি�ক এবংং আপনাার শি�শুর দাঁঁ�তকে� ক্ষয় করে� দি�তে� 
পাারে�। মনে� রাাখবে�ন- কখনো�োই ফি�ডিং�ং বো�োতলে� জুুস দে�বে�ন নাা।
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﻿ড্রিং�ংকস সুুপাারি�শ করাা হয় নাা 

বে�বি� ড্রিং�ংকস 
বে�শি�রভাাগ (এমনকি� ‘অর্গাা�নি�ক’ অথবাা ‘হে�লদি�’ 
লে�বে�লযুুক্ত) চি�নি� থাাকে�, যাা দাঁঁ�তে�র ক্ষয়ে�র কাারণ হতে� 
পাারে�।  

ফ্লে�ভাারর্ডড  ওয়াাটাার
বে�শি�রভাাগ ফ্লে�ভাারর্ডড  ওয়াাটাার কৃৃত্রি�ম সুুইটে�নাার থাাকে� 
এবংং তাাই শি�শু এবংং বাাচ্চাাদে�র দে�ওয়াা উচি�ত নয়। এই 
পাানীীয়গুলো�োর মধ্যে�ে অনে�কগুলো�োতে� সুুগাারও থাাকে� যাা 
দাঁঁ�তে�র ক্ষয়ে�র কাারণ হতে� পাারে�। এই পাানীীয়গুলো�োও 
অ্যাা�সি�ডি�ক এবংং আপনাার শি�শুর দাঁঁ�ত ক্ষয় করতে� 
পাারে�। 

ফ্লে�ভাারড মি�ল্ক, মি�ল্কশে�ক এবংং 
মি�ল্ক-বে�সড স্মুুদি� 

এগুলো�োতে� শর্ককরা া থাাকে� এবংং দাঁঁ�তে�র ক্ষয় হতে� পাারে�। 
রাাতে�র খাাবাার অথবাা শে�ষ জি�নি�সে�র মধ্যে�ে এই 
পাানীীয়গুলো�ো কখনই দে�বে�ন নাা।

পাাতলাা স্কো�োয়াাশ এবংং ফি�জি� ড্রিং�ংকস 
এগুলো�োতে� সুুগাার এবংং কৃৃত্রি�ম সুুইটে�নাার রয়ে�ছে�। এটি 
সুুপাারি�শ করাা হয় নাা যে� আপনি� এই পাানীীয়গুলো�ো 
শি�শু বাা বাাচ্চাাদে�র দে�ন। যদি� পাাতলাা স্কো�োয়াাশগুলো�ো 
দে�ওয়াা হয় তবে� ভাালভাাবে� পরি�বে�শন করাার কথাা মনে� 
রাাখবে�ন এবংং কে�বল খাাবাারে�র সময়গুলো�োতে� দি�তে� 
পাারে�ন।

চাা, ভে�ষজ চাা এবংং কফি� (এমনকি� 
সুুইটে�নবি�হীীন) 

এগুলো�ো শি�শু বাা ছো�োট বাাচ্চাাদে�র জন্যয উপযুুক্ত পাানীীয় 
নয়। আপনাার শি�শু কীীভাাবে� তাার খাাবাার থে�কে� 
আয়রন গ্রহণ করে� তাাতে� এটি প্রভাাব ফে�লে�। 

x

x

x

x

x

সাাধাারণ দুধু এবংং ট্যা�াপে�র 
পাানি� দাঁঁ�তে�র জন্যয 
সবচে�য়ে� নি�রাাপদ পাানীীয়।
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পাাবলি�ক হে�লথ স্কটল্যাা�ন্ড স্কটল্যাা�ন্ডে�র জাাতীীয় 
সংংস্থাা যাা স্কটল্যাা�ন্ডে�র জনগণে�র স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাার 
উন্নতি� ও সুুরক্ষাার জন্যয কাাজ করে�।

© Public Health Scotland 2026

এই প্রকাাশনাাটি Open Government License 
v3.0-এর অধীীনে� পুুনরাায় ব্যযবহাারে�র জন্যয 
লাাইসে�ন্সপ্রাাপ্ত। আরও তথ্যে�ের জন্যয ভি�জি�ট করুন 
www.publichealthscotland.scot/ogl

www.publichealthscotland.scot

অনুুবাাদ এবংং অন্যাা�ন্যয ফরমে�টগুলো�ো এখাানে� অনুুরো�োধে� পাাওয়াা যাাবে�:

phs.otherformats@phs.scot

0131 314 5300

অনুুবাাদসমূূহ সহজ পাাঠ বি�এসএল অডি�ও বড় মুুদ্রণ ব্রে�ইল

মুুখে�র স্বাাস্থ্যয সম্পর্কি�িত গুরুুত্বপূূর্ণণ বাার্তাা �

•	� দি�নে� দুইুবাার, সকাালে� এবংং রাাতে� ঘুুমাানো�োর আগে� দাঁঁ�ত ও মাাড়ি� 
ব্রাাশ করুুন। এমন টুুথপে�স্ট ব্যযবহাার করুুন যাাতে� কমপক্ষে� 
1,000 পি�পি�এম (পাার্টটস পাার মি�লি�য়ন) ফ্লো�োরাাইড থাাকে�।

•	� শি�শুদে�র কমপক্ষে� 7 বছর বয়স পর্যযন্ত দাঁঁ�ত ব্রাাশ করাার সময় 
বাাবাা-মাা ও পরি�চর্যাা�কাারীীদে�র তত্ত্বাাবধাান করাা উচি�ত। 7 বছর 
বয়স থে�কে� অনে�ক শি�শু নি�জে�রাাই দাঁঁ�ত ব্রাাশ করতে� পাারলে�ও 
তাাদে�র তত্ত্বাাবধাান, উৎসাাহ এবংং সম্ভবত সাাহাায্যে�েরও 
প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

•	� ব্রাাশ করাার পর ‘থুুতুু ফে�লো�ো, কুুলি� করো�ো নাা ’ — এতে� টুুথপে�স্ট 
দাঁঁ�তকে� সুুরক্ষাা দে�ওয়াার জন্যয কাাজ করাার সময় পাায়।

•	� চি�নি�যুুক্ত খাাবাার ও পাানীীয় শুধুুমাাত্র প্রধাান খাাওয়াার সময়ে�ই 
গ্রহণ করুুন।

•	� দাঁঁ�তে�র জন্যয সাাধাারণ পাাস্তুরাাইজ করাা দুধু এবংং কলে�র পাানি� 
সবচে�য়ে� নি�রাাপদ পাানীীয়।

•	� দন্তচি�কি�ৎসকে�র কাাছে� নি�বন্ধন করুুন এবংং পরাামর্শশ অনুুযাায়ীী 
দে�খাা করুুন।

আরও তথ্যে�ের জন্যয, আপনাার হে�ল্থ ভি�জি�টাারে�র সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করুুন অথবাা www.childsmile.nhs.scot 
ওয়ে�বসাাইটটি দে�খুুন।
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