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شیر خوار اور کم عمر بچوں کے لیے مشروبا�ات 

Drinks for babies and young children: Urdu
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﻿چھاتی کا دُُودھ آپ کے بچے کے لیے بہترین مشروب ہے 
ا بچوں کا  چھاتی کا دودھ پینے والے بچوں کو اپنے پہلے 6 ماہ میں دیگر مشروبا�ات کی ضرورت پیش نہیں آتی۔ زندگی کے پہلے سال کے دوران چھاتی کا دُُودھ یا�

ا چاہیے۔  فارمولا  اہم مشروب ہونا�

ا شیر خوار فارمولے کو ایکک اہم مشروب کے طور پر جاری رکھیں۔ اگر بچوں کو دُُودھ کے علاوہ   ب آپ اپنے بچے کا دُُودھ چھڑوائیں تو چھاتی کے دُُودھ یا� جب�
( دینا چاہیے۔  کسی دیگر مشروب کی ضرورت ہوتو انہیں نل کا ابا�ال کر ٹھنڈا کیا ہوا پا�انی )6 ماہ کی عمر تکک

رتیں  اور مینوفیکچرر کی   ہمیشہ اضافی احتیاط بر�
ت�

شیر خوار فارمولہ تیار کرتے وقت
ہدایا�ات پر عمل کریں۔ فوڈ اسٹینڈرڈز ایجنسی کی طرف سے حالیہ مشورہ یہ ہے 
 تیار کریں۔  اس با�ارے 

ل
 میں ایکک ہی بوتل

ت�
کہ  فوری فارمولے کی ایکک وقت

زٹر آپ کو مشورہ دے سکتی ہے۔ 
� ھہ ویز�

ت یل� � میں آپ کی �ہ

ب   کا پا�انی بھی استعمال کر سکتی ہیں لیکن صرف اس صورت میں جب�
ل

آپ بوتل
اس میں سوڈیم کی مقدار )کبھی کبھی این اے کے طور پر لکھی ہوتی ہے( فی 

 کے پا�انی کو 
ل

لیٹر 200 ملی گرام سے کم ہو۔ خوراک تیار کرنے سے قبل بوتل
بھی ابا�النے کی ضرورت ہوتی ہے۔ 
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ا پر مبنی فارمولا صرف 6 ماہ کی عمرسے موزوں ہے اور  ب بن سکتی ہے۔ سویا� رابی کا سبب�
�

ا پرمبنی فارمولے میں شکر موجود ہوتی ہے جو کہ دانتوں کی خر سویا�
ا ہو۔ فالو آن فارمولا دودھ کا بچوں کے فارمولا ‘پہلے دودھ’ کے  ا ہیلتھ وزیٹر نے مشورہ دیا� ب آپ کے ڈاکٹر یا� ا چاہئے جب� ا جانا� اسے صرف اس صورت میں دیا�

مقابلے میں کوئی فائدہ نہیں ہے اور یہ ضروری نہیں ہے۔

ا:  اپنے بچے کے لیے مشروبا�ات کا انتخاب بغیر شکر کے کرنا�

زندگی کے لیے صحتمند عادت قائم کر گا   •

رابی کو روکنے میں مدد دے گا 
�

دُُودھ کے دانتوں میں خر  •

آپ کے بچے کی مجموعی صحت اور غذائیت کو بہتر بنائے گا   •

ٹ کو خوبصورت بنائے گا  آپ کے بچے کی مسکراہٹ�  •



[: آپ کے بچے کے لیے ایکک قدم آگے  ری فلو کپسس ]کھلےکپسس
�

﻿فر

4

ری فلو کپ متعارف کروائیں۔ 
�

6 ماہ کی عمر سے فر  •

ے دیتے 
ن �پک�

ٹ ری فلو کپسس پا�انی کو �
�

ا ہے تو فر ا جا�تا ب کپسس کو الٹا کر دیا� •  جب�
ہیں۔ یہ آپ کے ہیلتھ وزیٹر کے ذریعے چائلڈ اسمائل پروگرام کی 

وساطت سے مفت دیے جاتے ہیں۔    

ڈیلا نہ جا سکتا ہو[ آپ کے بچے کو  �
�

ان اسپلل )والو( کپسس ]جن کو اُُنڈ •  نا�
ذا ان سے 

�
رغیب دیتے ہیں لہذ

�تر
ٹ بھرنے کے بجائے چوسنے کی  �

گھونٹ
بچنا چاہیے۔ چوسنے کا انداز با�الواسطہ طور پر بولنا سیکھنے کے مسائل کی 

وجہ بن سکتا ہے۔ 

 کے ذریعے لیے گئے مشروبا�ات سے دانتوں کے مسائل پیدا 
ل

•  بوتل
ٹ بھرنے کی  �

ا ہے کیونکہ پیالے سے گھونٹ ہونے کا زیا�ادہ امکان ہو�تا
 منہ کے اندر موجود 

ر تکک  کے استعمال سے سیال زیا�ادہ دیر�
ل

نسبت بوتل
رہتا ہے۔ 

•  اپنے بچے کو اس کی پہلی سالگرہ کے بعد سے صرف کپ ہی سے 
)اور اب بوتلوں کا استعمال نہ کریں( سے پلائیں۔ 
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شیر خوار اور چھوٹے بچوں کو 
کھانے کے درمیان پا�انی دینا بہترین 

ا ہے۔  مشروب ہو�تا

ا والو کپ میں کبھی بھی نہ دیں کیونکہ اس  •  میٹھے مشروبا�ات بوتلوں یا�
 ہیں۔ 

ے
راب ہو سکتے

�
ت بہت تیزی سے خر �

سے دانت

ا ہو تو اپنے بچے کو میٹھے والا 
�
ا اگر وہ رات کو جاگتا ری با�ار یا�

�
•  رات کو آخر

مشروب کبھی بھی نہ دیں۔ خطرے کے دیگر اوقات میں میٹھے والے 
ا کمف�ورٹر ]آرام  ٹ یا� ا کار سیٹ� مشروبا�ات کا کھانوں کے درمیان، بگھی یا�

ا ہے۔    امل ہو�تا
�
دہ چیز( پر دینا شا

ب وہ بستر پر ہوں اپنے بچے کو کبھی بھی  ا جب� ت� یا�
•  نہ تو دن کے وقت

 کے ساتھ اکیلا نہ چھوڑیں کیونکہ ان کا دم گھٹ سکتا 
ل

ا بوتل کپ یا�
ہے۔ 
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﻿دیگر مشروبا�ات کے با�ارے میں مشورہ 

پا�انی 
 کے بجائے( کے پا�انی کا 

ل
6 ماہ کی عمر کے بعد پیاس بجھانے کے لیے کھانوں کے درمیان پا�انی دینا بہترین مشروب ہے۔ نل )بوتل

ب ضرورت پیش آئے تو صرف 6 ماہ سے کم عمر کے بچوں کو ابلا ہوا ٹھنڈا پا�انی دیں۔ مشورہ کے لیے اپنی ہیلتھ  استعمال کریں۔ جب�
زٹر سے با�ات کریں۔ 

� ویز�

گائے کا دُُودھ 
ا بھیڑ کا دودھ بطور بنیادی  راثیم سے پا�اک کیا ہوا گائے، بکری یا� ا کم �چک�ن�ائی والا جر� با�ارہ ماہ کی عمر سے آپ بچے کو مکمل �چک�ن�ائی والا یا�
ڈ اور %1 

�
زڈ سکم�

� �
ا ہے جو کہ مضبوط ہڈیوں کے لیے ضروری ہے۔ پا�اسچرائز  ہیں۔ دودھ میں کیلشیم ہو�تا

ے
مشروب دینا شروع کر سکتے

گائے کا دودھ 5 سال کی عمر تکک ایکک بنیادی مشروب کے طور پر نہیں دینا چاہیے۔

ازہ پھلوں کا پتلا کیا ہوا رس   �تا
ا ضرورت کے مطابق زیا�ادہ پا�انی(   )ایکک حصہ جوس کے ساتھ ایکک حصہ پا�انی یا�

ا ہے  امن سی کا ایکک اچھا ذریعہ ہو�تا ازہ پھلوں کاپتلا رس و�ٹا ا جا سکتا ہے۔ �تا یہ 6 ماہ کی عمر سے صرف کھانے کے اوقات پر دیا�
ذب کرنے میں مدد مل کے۔  کھانوں کے درمیان اس مشروب 

�
رن کو جذ�

�
اکہ آئر ا ہے �تا ا جا�تا ا کھانے کے ساتھ دیا� اشتے یا� جس کو نا�

 ہیں۔ یا�اد 
ے
راب کر سکتے

�
ازہ پھلوں کے جوس تیزابیت والے ہوتے ہیں اور آپ کے بچے کے دانتوں کو خر کو کبھی نہ دیں کیونکہ �تا

 میں نہ ڈالیں۔ 
ل

رکھیں -  جوس کبھی بھی فیڈ والی بوتل
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ز نہیں کیے جاتے  
� ﻿جو مشروبا�ات تجویز�

بچے کے مشروبا�ات  
ا ‘صحت مند’ کا لیبل  امیاتی’ یا�  کہ جن پر ‘نا�

ر مشروبا�ات )یہاں تکک
�تر
زیا�ادہ 

رابی کا 
�

ا ہے( ان میں شکر موجود ہوتی ہے جو کہ دانتوں کی خر لگا ہوا ہو�تا
با�اعثث بن سکتی ہے۔   

ذائقے دار پا�انی 
ر مصنوعی مٹھاس ہوتی ہے اس لیے شیر خوار 

�تر
ذائقے دار پا�انی میں زیا�ادہ 

ا چاہیے۔ ان میں سے بہت سے  ا جانا� اور چھوٹے بچوں کو نہیں دیا�
رابی کا با�اعثث بن 

�
مشروبا�ات میں شکر بھی موجود ہوتی ہے جو دانتوں کی خر

ذا آپ کے بچے کے 
�
سکتی ہے۔ یہ مشروبا�ات تیزابی بھی ہوتے ہیں لہذ

 ہیں۔  
ے
راب کر سکتے

�
دانتوں کو خر

ز   ی�� ھ�
ت ک اور دُُودھ والی اسمو�

�
ذائقے دار دُُودھ، ملک شیک

ب بن سکتی ہے۔  یہ  رابی کا سبب�
�

ان میں شکر ہوتی ہے اور یہ دانتوں کی خر
ری خوراک کے طور 

�
ت� آخر

ا رات کے وقت مشروبا�ات کھانوں کے درمیان یا�
پرکبھی نہ دیں۔ 

ا   اسکواش اور فزی مشروبا�ات کو پتلا کرنا�
ز نہیں کیا 

� ان میں شکر اور مصنوعی مٹھاس موجود ہوتی ہے۔  یہ تجویز�
ا چھوٹے بچوں کو دیں۔ اگر پتلا  ا کہ آپ یہ مشروبا�ات شیر خوار یا� جا�تا
کرنے والے اسکواش دیے جائیں تو یا�اد رکھیں کہ ان کو اچھی طرح 
 

سے پتلا کرکے پیش کریں اور ان کو صرف کھانے کے اوقات تکک
رکھیں۔ 

 کہ بلا 
رلبل چائے اور کافی )یہاں تکک چائے، ہر�

مٹھاس(  
ا چھوٹے بچوں کے لیے موزوں نہیں ہیں۔ وہ  یہ مشروبا�ات شیر خوار یا�
ر 

�
ذب کرنے کے طریقے کو متاثر

�
رن جذ�

�
آپ کے بچے کے کھانے سے آئر

کرتے ہیں۔

x

x

x

x

x

سادہ دُُودھ اور نل کا پا�انی 
رین 

�تر
دانتوں کے لیے محفوظ 

مشروبا�ات ہیں.
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۔ 
ہے

گیا 
کیا 

تیار 
سے 

ت 
جاز

ت ا
مرو

�ا   با
 کی

سز
سرو

منٹ 
مپروو

ہیلتھ ا
ٹیم، 

منٹ 
مپروو

ہیلتھ ا
ل 

اور
سز، 

سرو
نٹی 

کمیو
ہم 

ولڈ
ا

اسکاٹ لینڈ کے اندر اسکاٹ لینڈ کے لوگوں کی صحت اور فلاح و بہبود 
کو بہتر بنانے اور ان کی حفاظت کے لیے پبلک ہیلتھ اسکاٹ لینڈ ایکک 

قومی سطح کی عوامی ایجنسی ہے۔ 
© Public Health Scotland 2026

اتعت اوپن گورنمنٹ لائسنس v3.0 کے تحت دوبا�ارہ سے استعمال 
�
یہ اشا

زٹ کریں 
� د معلومات کے لیے ویز� یدز�

�
 کے لیے لائسنس یا�افتہ ہے۔ مز

www.publichealthscotland.scot/ogl

www.publichealthscotland.scot

رجمے اور دیگر فارمیٹس دستیاب ہیں: 
�تر
 کرنے پر 

یہاں سے درخواستت

phs.otherformats@phs.scot

0131 314 5300

رجمے
�تر
ڈ � زی ریڈ�

� ڑ�ے حروفآڈیوبی ایس ایلایز� ریلےبڑ� بر�
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منہ اور دانتوں کی صحت سے متعلق اہم با�اتیں 

دانتوں اور مسوڑھوں کو دن میں دو با�ار صاف کریں، ایکک با�ار صبح اور ایکک   •
با�ار رات کو سونے سے پہلے۔  ایسا ٹوتھ پیسٹ استعمال کریں جس میں کم از 

زار حصے فی دس لاکھ( فلورائیڈ موجود ہو۔ 
� کم )1,000ppm ایکک �ہز

• والدین اور دیکھ بھال کرنے والوں کو چاہیے کہ بچوں کے کم از کم سات 
ت صاف کرنے کی نگرانی کریں۔ سات سال کی عمر کے  �

سال کی عمر تکک دانت
 ہیں، لیکن انہیں پھر بھی 

ے
ت خود صاف کر سکتے �

بعد بہت سے بچے اپنے دانت
نگرانی، حوصلہ افزائی اور بعض اوقات مدد کی ضرورت ہوتی ہے۔ 

ت صاف کرنے کے بعد تھوک دیں، منہ پا�انی سے نہ دھوئیں، اس سے  �
دانت  •

ٹوتھ پیسٹ کو دانتوں کی حفاظت کے لیے بہتر طریقے سے کام کرنے کا 
 ملتا ہے۔ 

ت�
وقت

چینی والی کھانے کی چیزیں اور مشروبا�ات صرف کھانے کے اوقات میں ہی   •
دیں۔ 

راثیم سے پا�اک کیا ہوا دودھ اور نل کا پا�انی دانتوں کے لیے بسب  سادہ اور جر�  •
سے بہتر مشروبا�ات ہیں۔ 

دانتوں کے معالج کے پا�اس اپنا اندراج کروائیں اور ان کے مشورے کے   •
مطابق معائنہ کرواتے رہیں۔ 

ا  د معلومات کے لیے اپنے ہیلتھ وزیٹرسے پوچھیں یا� یدز�
�
مز  •

ٹ ملاحظہ کریں۔  �
ب سائٹ www.childsmile.nhs.scot  معلوماتی ویب�
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