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শিশু এবং ছো�োট বোচ্োদের 
জন্্য পোন্ীয়
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বুদের েধু আপন্োর শিশুর জন্্য ছোেরো পোন্ীয়
বুকের দধু খাওয়াক�া শিশুকদর তাকদর জকমের প্রথম 6 মাকের মকধযে অ�যে কোো�ও পা�ীকয়র প্রকয়াজ� হয় �া। বুকের 
দধু অথবা ই�ফ্যোন্ট ফ্মুমুলা জীবক�র প্রথম বছকর মুখযে পা�ীয় হওয়া উশিত।

আপশ� যখ� আপ�ার শিশুকে দধু খাওয়া� তখ� বুকের দধু অথবা ই�ফ্যোন্ট ফ্মুমুলা মূখযে পা�ীয় শহকেকব িাশলকয় 
যা�। যশদ বাচ্াকদর দধু ছাড়াও অ�যে কোোক�া পা�ীকয়র প্রকয়াজ� হয় তকব তাকদর ঠান্া কোেদ্ধ ট্যোকপর পাশ� (6 মাে 
বয়ে পযমুন্ত) কোদওয়া উশিত।

ই�ফ্যোন্ট ফ্মুমুলা ততশর েরার েময় েবমুদা অশতশরক্ত যত্ন 
শ�� এবং প্রস্তুতোরকের শ�কদমু শিো অ�ুেরণ েরু�। ফ্ুড 
স্যোন্াডমু ে একজশসির বতমু মা� পরামিমু হল এেবাকর 
ইসিট্যোন্ট ফ্মুমুলার এে কোবাতল ততশর েরা। আপ�ার 
কোহলথ শিশজট্র আপ�াকে এই শবষকয় পরামিমু 
শদকত পাকর�।

আপশ� কোবাতলজাত পাশ�ও বযেবহার েরকত পাকর�, 
তকব কেবলমাত্র যশদ এটিকত কোোশডয়াম উপাদা� থাকে 
(েখ�ও েখ�ও Na শহকেকব তাশলোিুক্ত) প্রশত শলট্াকর 
200 শমশলগ্াকমরও েম। আপ�ার খাবার প্রস্তুত েরার 
পূকবমু কোবাতলজাত পাশ�ও ফ্ুটিকয় শ�কত হকব।
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েয়া-কোবেড ফ্মূমুলাকত িেমু রা থাকে, যা দাাকতর ক্ষকয়র োরণ হকত পাকর। েয়া-শিশতিে ফ্মুমুলা শুধুমাত্র 6 মাে বয়ে 
কোথকে উপযুক্ত এবং শুধুমাত্র আপ�ার ডাক্তার বা স্াস্থযে পশরদিমুকের পরামিমু অ�ুযায়ী এটি শদকত হকব। ‘ ফ্াস্ শমল্ক ’ 
ই�ফ্যোন্ট ফ্মুমুলা �া শদকয় ফ্কলা অ� ফ্মুমুলা শমল্ক কোদওয়াকত কোোক�া বাড়শত েুশবধা কো�ই এবং শিশুকে এটি কোদওয়ার 
কোোক�া দরোরও কো�ই। 

আপন্োর শিশুর জন্্য শিশন্ �োড়ো পোন্ীয় শন্ব্বোিন্ েরো হদে:

• জীবদন্র জন্্য স্োস্থ্যের অভ্্যোে শবন্্যস্ত হদব

• প্রথম োোদের ক্ষয় ছোরোধ েরদে েহোয়েো েদর

• আপন্োর শিশুর েোমশরিে স্োস্থ্য এবং পুষ্টি উন্নে েদর

• আপন্োর শিশুর হোশেদে েুন্দর েদর ছোেোদে।



শরি-ছো্লো েোপ: আপন্োর শিশুর জন্্য এেধোপ এশিদয়
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• 6 মাকে এেটি শরি-কো্লা োপ প্রবতমু � েরু�।

•  শরি-কো্লা োপ ধারকণ োপটি উলট্া হওয়ার েময় 
তরকলর ড্রকপর গঠ� এবং পতক�র জ�যে জলকে 
েমথমু েকর িাইল্ডস্াইল কোপ্রাগ্াকমর অংি শহকেকব 
এগুকলা আপ�ার কোহলথ শিশজট্র দ্ারা শব�ামূকলযে 
কোদওয়া হয়।   

•  ��-শপিল (িালি) োপ আপ�ার শিশুকে ধীকর 
ধীকর পা� েরার পশরবকতমু  কোিাষাকত উৎোশহত েকর 
এবং এটি এড়াক�া উশিত। স্ত�যেপা� িশগি 
পকরাক্ষিাকব েথাবাতমু ার েমেযোর োরণ হকত পাকর।

•  এেটি কোবাতল কোথকে কো�ওয়া পা�ীয়গুকলা দাাকতর 
েমেযো হওয়ার েম্াব�া কোবশি থাকে োরণ তরলটি 
োপ কোথকে িুমুে কোদওয়ার কোিকয় কোবশি েময় ধকর 
মুকখর মকধযে থাকে।

•  আপ�ার শিশুকে তাকদর জকমের প্রথম শদ� কোথকে 
কোেবল এেটি োপ (এবং আর কোবাতল বযেবহার �া 
েরা) শদকয় পা� েরার প্রশত লক্ষযে রাখু�।
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•  কোবাতল অথবা িালি োকপ েখ�ই শিশ�যুক্ত পা�ীয় 
কোদকব� �া োরণ এটি খুব দ্ুত দাাকতর ক্ষকয়র োরণ 
হকত পাকর।

•  আপ�ার বাচ্াকে েখ�ই রাকত বা রাকতর কোিষ 
শজশ�েটি শমষ্টি জাতীয় পা�ীয় কোদকব� �া যশদও 
তারা কোজকগ ওকঠ। শিশ�যুক্ত পা�ীয়গুকলার জ�যে 
অ�যো�যে শবপকদর খাবার েময়গুকলার মকধযে রকয়কছ 
বাগী বা গাড়ীর শেকট্, বা এেটি েমকফ্াট্মুার শহকেকব। 

•  আপ�ার বাচ্াকে েখ�ও োপ বা কোবাতল শদকয় 
এো কোছকড় যাকব� �া, শদক�র কোবলা অথবা 
যখ� তারা শবছা�ায় থাকে, োরণ 
তাকদর দম বন্ধ হকয় কোযকত পাকর।

েৃষ্োে্ব  শিশু এবং বোচ্োদের 
জন্্য খোবোদরর মদধ্য পোশন্ 
ছোেরো পোন্ীয়।



6

অন্্যোন্্য পোন্ীয় েম্পদে্ব  পরোমি্ব

পোশন্
6 মাে বয়কের পকর, খাবাকরর মকধযে তৃষ্া শ�বারণ েরার জ�যে পাশ� কোেরা পা�ীয়। ট্যোকপর 
(কোবাতলজাকতর পশরবকতমু ) পাশ� বযেবহার েরু�। প্রকয়াজ� হকল 6 মাকের েম বয়েী বাচ্াকদর কোেবল 
ঠান্া ফ্ুট্াক�া ট্যোকপর পাশ� শদ�। পরামকিমুর জ�যে আপ�ার কোহলথ শিশজট্রকে শজজ্াো েরু�।

িরুর েধু 
আপ�ার শিশুর 12 মাে বয়ে কোথকে আপশ� তাকে মূল পা�ীয় (কোমই� শড্রঙ্ক ) শহকেকব 
পূণমু-ির্ববিযুক্ত (ফ্ুল ফ্যোট্ ) বা আধা-শকিমযুক্ত (কোেশম শকিম ) পাস্তুশরত গরুর দধু কোদওয়া শুরু 
েরকত পাকর�। দকুধ েযোলশেয়াম থাকে, যা হাড় িশক্তিালী হওয়ার জ�যে গুরুত্বপূণমু। শিশুর 
বয়ে 5 বছর বয়ে �া হওয়া পযমুন্ত শিশুকে তার মূল শড্রঙ্ক শহকেকব পাস্তুশরত শকিমযুক্ত এবং 1% 
গরুর দধু কোদওয়া উশিত হকব �া।

পোেেো েোজো ফদের জুে
(এে অংি জুে অন্ুেোদর এে অংি পোশন্, অথবো প্রদয়োজদন্ ছোবশি পোশন্) 
এটি 6 মাে বয়ে কোথকে কোদওয়া কোযকত পাকর, শুধুমাত্র খাবাকরর েময়। পাতলা তাজা ফ্কলর জুে 
শিট্াশম� শে এর এেটি িাল উৎে এবং আয়র� কোিাষকণ েহায়তা েরার জ�যে কোরেেফ্াস্ অথবা 
এেটি গুরুত্বপূণমু খাবাকরর োকথ েকবমুাতিমিাকব কোদওয়া হয়। খাবাকরর মকধযে েখ�ই এই পা�ীয়টি 
কোদকব� �া োরণ তাজা ফ্কলর জুে অযোশেশডে এবং আপ�ার শিশুর দাাতকে ক্ষয় েকর শদকত 
পাকর। মক� রাখকব�- েখক�াই শফ্শডং কোবাতকল জুে কোদকব� �া।
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শ্রিংেে েুপোশরি েরো হয় ন্ো 

ছোবশব শ্রিংেে 
কোবশিরিাগ (এম�শে ‘অগমুাশ�ে’ অথবা ‘কোহলশদ’ 
কোলকবলযুক্ত) শিশ� থাকে, যা দাাকতর ক্ষকয়র োরণ হকত 
পাকর।  

ছো্লভ্োরর্্ব  ওয়োটোর
কোবশিরিাগ কো্লিারডমু  ওয়াট্ার েৃশত্রম েুইকট্�ার থাকে 
এবং তাই শিশু এবং বাচ্াকদর কোদওয়া উশিত �য়। এই 
পা�ীয়গুকলার মকধযে অক�েগুকলাকত েুগারও থাকে যা 
দাাকতর ক্ষকয়র োরণ হকত পাকর। এই পা�ীয়গুকলাও 
অযোশেশডে এবং আপ�ার শিশুর দাাত ক্ষয় েরকত 
পাকর। 

ছো্লভ্োরর্ শমল্ক, শমল্কদিে এবং 
শমল্ক-ছোবের্ স্ুশে 

এগুকলাকত িেমু রা থাকে এবং দাাকতর ক্ষয় হকত পাকর। 
রাকতর খাবার অথবা কোিষ শজশ�কের মকধযে এই 
পা�ীয়গুকলা েখ�ই কোদকব� �া।

পোেেো ছো্কোয়োি এবং শফশজ শ্রিংেে 
এগুকলাকত েুগার এবং েৃশত্রম েুইকট্�ার রকয়কছ। এটি 
েুপাশরি েরা হয় �া কোয আপশ� এই পা�ীয়গুকলা 
শিশু বা বাচ্াকদর কোদ�। যশদ পাতলা কোকিায়ািগুকলা 
কোদওয়া হয় তকব িালিাকব পশরকবি� েরার েথা মক� 
রাখকব� এবং কোেবল খাবাকরর েময়গুকলাকত শদকত 
পাকর�।

িো, ছোভ্ষজ িো এবং েশফ (এমন্শে 
েুইদটন্শবহীন্) 

এগুকলা শিশু বা কোছাট্ বাচ্াকদর জ�যে উপযুক্ত পা�ীয় 
�য়। আপ�ার শিশু েীিাকব তার খাবার কোথকে 
আয়র� গ্হণ েকর তাকত এটি প্রিাব কোফ্কল। 

x

x

x

x

x

েোধোরণ েধু এবং ট্যোদপর 
পোশন্ োোদের জন্্য 
েবদিদয় শন্রোপে পোন্ীয়।
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ছোেদবে পড়ুন্ – েুিোর ছোিে েরুন্!

কোলকবলটি কোিে েরু� এবং শহকড� েুগাকরর জ�যে েতেমু  থােু�। কোয 
মুখযেগুকলা েন্ধা� েরকত হকব কোেগুকলা হল: গ্ুদেোজ, গ্ুদেোজ 
শেরোপ, রিুদ্টোজ, েন্দেন্দরেদটর্ রিুট জুে, েুদ্রোজ, 
ছোর্ক্সদরেোজ, মধ,ু ইন্ভ্োদট্বর্ েুিোর, মেদটোজ, হোইদ্রিোেোইজর্ 
স্োি্ব । আপশ� যশদ কোলকবকল এগুকলা কোদখকত পা� তকব এই 
পা�ীয়গুকলা এড়াক�ার কোিটিা েরু� োরণ এগুকলা দাাকতর ক্ষকয়র 
োরণ হকত পাকর।  

‘কোহলশদ’, ‘কোলা েুগার’, ‘কো�া অযোকডড েুগার’ অথবা ‘হাবমুাল’ 
কোলকবলযুক্ত অক�ে খাদযেপকণযে এখ�ও েুগার থােকত পাকর।

আরও তকথযের জ�যে, আপ�ার কোহলথ শিশজট্রকে শজজ্াো েরু� 
অথবা শিশজট্ েরু� www.child-smile.org.uk
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উপাদান
পানন, গ্লুকো�াজ, ফ্রু কো্টাজ নিরাপ (গম এবং ভুট্া থেকো�, �নকোিনকোরেট ব্ল্া��াকোরন্ট জিু (6%), 
িুগার, নভটানমন নি, িাইট্রি� অ্ল্ানিড।
পুষ্টি তথ্্য
 িাধারণ মান প্রনি 100 গ্াম
 এনার্জজি  219 kJ/51 �ল্াকো�ানর
 থপ্রাটিন থরেি
 �াকোবজিাহাইকোরেট  12.6 গ্াম
 যার মধ্্য্য সুগার 12.1 গ্াম
 ফ্ল্াট  শুনল্
  যার মকোধল্ িল্াটুকোরট শুনল্
 ফ্াইবার শুনল্
 থিানডয়াম থরেি
  নভটানমন নি 24 নমর্�গ্াম (40% আরনডএ)। প্রনি 288 নমর্� 

িানভং নভটানমন নি এর 115% আরনডএ িরবরাহ �কোর।

পযাবললক হহ্লথ স্কটল্যযান্ড স্কটল্যযাসন্ডর জযািীয় 
সংস্যা যযা স্কটল্যযাসন্ডর জিগসের স্যাস্্য ও সুস্িযার 
উন্নমি ও সুরক্যার জি্য কযাজ কসর।

© Public Health Scotland 2025

এই প্কযাশিযাটি Open Government License 
v3.0-এর অধীসি পুিরযায় ব্যবহ্যাসরর জি্য 
লযাইসসন্সপ্যাপ্ত। আরও িসথ্যর জি্য ম্ভলজট করুি 
www.publichealthscotland.scot/ogl

www.publichealthscotland.scot

অিুবযাি এবং অি্যযাি্য ফরসমটগুসলযা এখযাসি অিুসরযাসধ পযাওয়যা যযাসব:

phs.otherformats@phs.scot

0131 314 5300
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