
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ

ਇਸ ਸਾਧਨ ਿਵੱਚ ਬੱਚੇ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ
ਵੱਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਇੱਿਛਤ ਹੈ।

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਕੀ ਹੈ?

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਉਸ ਵੇਲੇ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਖਾਸ ਪ੍ਰੋਟੀਨ (ਅਲਰਜਨ
- allergen) ਨੰੂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਸਮਝ ਲੈਂਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਤੀ ਐਲਰਜੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਹਰ
ਵਾਰੀ ਉਹ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੇ ਐਲਰਿਜਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ।

ਿਨਆਿਣਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚੋਂ ਲਗਭਗ 7% ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਕਈ ਐਲਰਜੀਆਂ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ
ਉਮਰ ਵੱਧਣ ਦੇ ਨਾਲ ਖਤਮ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਭ ਤੋਂ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ
ਆਮ ਤੱਤ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਦੱੁਧ (ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦ)

• ਅੰਡਾ

• ਮੰੂਗਫਲੀ

• ਟ੍ਰੀ ਨਟਸ (ਉਦਹਾਰਣ ਲਈ ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ, ਅਤੇ ਅਖਰੋਟ)

• ਸੋਇਆ

• ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ (ਮੱਛੀ, ਸ਼ੈਲਿਫਸ਼ (shellfish) ਅਤੇ ਕਰਸਟੇਿਸ਼ਅਨਜ਼)

• ਕਣਕ

• ਿਤਲ
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ਐਲਰਜੀ ਸੰਬੰਧੀ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇ ਕੁਝ ਸੰਭਾਵੀ ਲੱਛਣ ਿਕਹੜੇ ਹਨ?

ਿਕਸੇ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਤੀ ਐਲਰਿਜਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਲਕੇ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਤੱਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾਂ ਅਕਸਰ ਭੋਜਨ
ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਿਮੰਟਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਦਖਾਈ ਦੇਣ ਲਗਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਛਪਾਕੀ (Hives), ਸੋਜਸ਼, ਲਾਲੀ ਜਾਂ ਰੈਸ਼

• ਖਾਰਸ਼ਦਾਰ ਪਾਣੀ ਵਾਲੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬੰਦ ਜਾਂ ਵਗਦਾ ਨੱਕ

• ਉਲਟੀਆਂ

• ਖੰਘ

ਹਾਲਾਂਿਕ ਇਹ ਘੱਟ ਆਮ ਹੈ, ਕਈ ਵਾਰੀ ਦਸਤ ਦੇ ਨਾਲ ਉਲਟੀਆਂ, ਕੁਝ ਘੰਿਟਆਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਵਾਪਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਐਲਰਿਜਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਫੌਰੀ ਤਵੱਜੋ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਮੰੂਹ, ਜੀਭ ਜਾਂ ਗਲੇ ਦੀ ਸੋਜ

• ਛਪਾਕੀ (Hives) ਿਜਹੜੀ ਫੈਲ ਰਹੀ ਹੈ

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਤਕਲੀਫ, ਮੁੜ ਮੁੜ ਖੰਘਣਾ ਜਾਂ ਘਰਰ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ (wheezing)

• ਿਨਗਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾਂ ਭਾਰੀ ਜਾਂ ਬੈਠੀ ਹੋਈ ਆਵਾਜ਼ ਜਾਂ ਰੋਣਾ

• ਮੰੂਹ ਜਾਂ ਬੱੁਲਾਂ ਦਾ ਿਫੱਕਾ ਜਾਂ ਨੀਲਾ ਰੰਗ

• ਬੇਹੋਸ਼ੀ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾਂ ਬੋਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਣਾ

ਜੇ ਐਲਰਿਜਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 9-1-1 ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰਬਰ ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ ਭੋਜਨ ਕਰਕੇ ਐਲਰਿਜਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਬੰਦ ਕਰ
ਿਦਓ ਅਤੇ ਅਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਦੂਸਰੇ ਨਵੇਂ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦਾ ਵਿਧਆ ਹੋਇਆ ਖਤਰਾ ਹੈ?

ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦਾ ਵਿਧਆ ਹੋਇਆ ਖਤਰਾ ਹੈ ਜੇ:

• ਮਾਤਾ ਜਾਂ ਿਪਤਾ, ਭੈਣ ਜਾਂ ਭਰਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਕਸੇ ਐਲਰਿਜਕ ਅਵਸਥਾ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ, ਚੰਬਲ
(eczema), ਦਮੇ ਜਾਂ ਹੇ ਫੀਵਰ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਐਲਰਿਜਕ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਦਾ ਪਿਰਵਾਰਾਂ ਿਵੱਚ ਚਲਣ ਦਾ
ਰੁਝਾਨ ਹੈ।

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਤਸ਼ਖ਼ੀਸ ਕੀਤੀ ਗਈ ਐਲਰਜੀ ਸੰਬੰਧੀ ਅਵਸਥਾ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਐਲਰਜੀ ਜਾਂ ਚੰਬਲ
(eczema), ਹੈ।

ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ
ਕਰਨ ਦਾ ਵਿਧਆ ਹੋਇਆ ਖਤਰਾ ਹੈ।

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ?

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦਾ ਵੱਿਧਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਿਜਹੇ ਕੁਝ ਕਦਮ ਹਨ
ਿਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਚੱੁਕ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ।

1. ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਚੰਬਲ (eczema) ਨੰੂ ਚੰਗੇ ਿਨਯੰਤ੍ਰਣ ਹੇਠ ਰੱਖੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੰਬਲ ਹੈ ਉਸ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ
ਿਨਯੰਿਤ੍ਰਤ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਚੰਬਲ ਨੰੂ ਿਨਯੰਿਤ੍ਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ,
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਏ, ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਬਾਲ ਐਲਰਜੀ
ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਬਾਲ ਚਮੜੀ ਮਾਹਰ ਕੋਲ ਰੈਫਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

2. ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਿਜਹਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਓ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ
ਿਪਲਾਉਣਾ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਨੰੂ ਰੋਕੇ। ਿਕਉਂਿਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣ ਨੰੂ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਕਈ
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ਹੋਰ ਲਾਭਾਂ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ 2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣ
ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਿਜਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੱੁਛਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਕੁਝ ਖਾਸ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰਨਾ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਐਲਰਜੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ
ਕੁਝ ਖਾਸ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ
ਕਰਨਾ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਿਜਆਦਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਹੈ।

• ਜੇ ਮੈਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਿਨਯਮਤ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਗਾਂ ਦੇ ਦੱੁਧ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਸਟੋਰ ਤੋਂ
ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਿਨਯਮਤ ਉਤਪਾਦ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਿਜਹਾ ਪ੍ਰਤੀਤ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਿਕ ਸੋਧੇ ਗਏ ਫਾਰਮੂਿਲਆਂ ਦੇ
ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਨਯਮਤ ਫਾਰਮੂਿਲਆਂ ਕਰਕੇ ਦੱੁਧ ਪ੍ਰਤੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਸੋਧੇ
ਗਏ ਫਾਰਮੂਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਿਵਆਪਕ ਰੂਪ ਨਾਲ ਹਾਈਡ੍ਰੋਲਾਈਜ਼ਡ ਕੈਸੀਨ (hydrolyzed casein) ਅਤੇ ਅੰਿਸ਼ਕ ਰੂਪ
ਨਾਲ ਹਾਈਡ੍ਰੋਲਾਈਜ਼ਡ ਵੇ (hydrolyzed whey) ਫਾਰਮੂਲੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।

3. ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤ ਉਸ ਵੇਲੇ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਇਹ ਦਰਸ਼ਾਇਆ ਹੈ
ਿਕ ਉਹ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹਨ। ਿਜਆਦਾਤਰ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਇਹ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਹ:

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਿਸਰ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ

• ਿਸੱਧੇ ਬੈਠ ਅਤੇ ਅਗੇ ਝੱੁਕ ਸਕਦੇ ਹਨ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਪੇਟ ਭਰ ਿਗਆ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਿਸਰ ਦੂਸਰੇ ਪਾਸੇ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹਨ)

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚੱੁਕ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਤੱਕ ਿਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ
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4 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਨਾ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ
ਬੱਚੇ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗਾ।

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੁਝ ਹੋਰ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਤੇ ਇੱਕ ਕਰ ਕੇ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਅਿਜਹਾ ਦਰਸ਼ਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਅਿਧਐਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਿਵੱਚ
ਿਦਨਾਂ ਦੀ ਖਾਸ ਸੰਿਖਆ ਲਈ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਆਮ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡਾ
ਪਿਰਵਾਰ ਖਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਭੋਜਨ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦਾ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਮੱਛੀ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਹੈ।

ਸੁਝਾਅ:

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੂਸਰੇ ਆਮ ਤੱਤਾਂ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਮੰੂਗਫਲੀ ਅਤੇ ਅੰਡਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।
ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੇ ਮੰੂਗਫਲੀ ਅਤੇ ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਅੰਡਾ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਖਤ ਉਬਾਿਲਆ ਹੋਇਆ) ਸ਼ੁਰੂ
ਕਰਨਾ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਹਾਇਕ ਹੈ।
ਤੁਸੀਂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੂਸਰੇ ਆਮ ਤੱਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ
ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

4. ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤ ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ।
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੁਆਰਾ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤ ਹਫਤੇ ਿਵੱਚ ਕਈ
ਵਾਰੀ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਸੰਦ ਕਰੋ ਤਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰੀ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਸਿਹਨਸ਼ੀਲਤਾ
ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ (ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਤੀ ਐਲਰਜੀ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕੇਗਾ)।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ
ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮੈਨੰੂ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰੀ
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ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਂਦੀ/ਦਾ ਹਾਂ?

• ਅਿਜਹੀਆਂ ਬਣਤਰਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ ਿਜਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ। ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੇ, ਤੁਸੀਂ
ਅੱਧ-ਠੋਸ ਬਣਤਰਾਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਢੇਲੇਦਾਰ, ਨਰਮ-ਪਕਾਏ ਹੋਏ, ਅਤੇ ਬਰੀਕੀ ਨਾਲ
ਕੀਮਾ ਬਣਾਏ ਗਏ, ਿਪਊਰੀ ਕੀਤੇ ਗਏ, ਜਾਂ ਪੀਸੇ ਗਏ।

• ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਆਮ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਦੀ ਿਪਊਰੀ
ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਓ। ਵੇਰਿਵਆਂ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੀਆਂ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ ਦੇਖੋ।

• ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀ ਦਾ ਥੋੜ੍ਹਾ ਿਜਹਾ ਿਹੱਸੇ ਚੱਖਣ ਲਈ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ (ਬੱਚੇ ਦੇ ਚਮਚ ਦਾ ਲਗਭਗ ਚੌਥਾ ਿਹੱਸਾ)।

• ਹੋਰ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਲਗਭਗ 10 ਤੋਂ 15 ਿਮੰਟਾਂ ਲਈ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰੋ।

• ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਵਲ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਜੇ ਉਹ ਐਲਰਿਜਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇ ਲੱਛਣ
ਦਰਸ਼ਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੂਸਰੇ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਜੇ 10 ਤੋਂ 15 ਿਮੰਟਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਐਲਰਿਜਕ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਦਰਸ਼ਾਏ ਹਨ, ਤਾਂ
ਤੁਸੀਂ ਦੂਸਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤੱਤ ਦੀ ਹੋਰ ਮਾਤਰਾ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਣ ਲਈ ਮੰੂਗਫਲੀ, ਟ੍ਰੀ ਨਟਸ ਅਤੇ ਅੰਡੇ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਿਕ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਿਤਆਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਮੰੂਗਫਲੀ, ਟ੍ਰੀ ਨਟਸ ਅਤੇ ਅੰਡੇ
ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਲਈ ਿਕਵੇਂ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।

ਮੰੂਗਫਲੀ,
ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ
ਅਤੇ
ਹੇਜ਼ਲਨੱਟ ਦੇ
ਮੱਖਣ

15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਿਚਕਨੇ ਮੰੂਗਫਲੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਦੇ ਨਾਲ 15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) ਛਾਤੀ ਦਾ
ਦੱੁਧ ਜਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਮਲਾਓ। ਿਚਕਨਾ ਅਤੇ ਿਗਲਟੀਆਂ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਹੋਣ ਤੱਕ ਿਮਲਾਓ। ਉਸ ਨੰੂ ਪੈਕੇਜ ਤੇ
ਿਦੱਤੇ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ 30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ
ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਓ।

ਤੁਸੀਂ ਿਮਲਾਏ ਗਏ ਮੰੂਗਫਲੀ ਜਾਂ ਟ੍ਰੀ ਨਟਸ ਦੇ ਮੱਖਣ ਨੰੂ 30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਫਰੂਟ
ਿਪਊਰੀ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੇਲਾ ਜਾਂ ਸੇਬ, ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਮਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਸਖਤ
ਉਬਾਿਲਆ
ਿਗਆ ਅੰਡਾ

ਸਖਤ ਉਬਾਲੇ ਗਏ ਅੰਡੇ ਨੰੂ ਕਾਂਟੇ ਨਾਲ ਿਮਲਾਓ ਜਾਂ ਮਸਲੋ। ਿਗਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਛਾਤੀ ਦੇ
ਦੱੁਧ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਦੇ ਕੁਝ ਚਮਚ ਿਮਲਾਓ।

ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੀਆਂ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ ਮੰੂਗਫਲੀਆਂ, ਟ੍ਰੀ ਨਟਸ ਅਤੇ ਅੰਡੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ
ਬੱਚਾ ਵੱਡਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਣਤਰਾਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੈ। ਸਾਬਤ ਮੰੂਗਫਲੀਆਂ ਅਤੇ ਟ੍ਰੀ ਨਟਸ ਜਾਂ ਮੰੂਗਫਲੀ ਅਤੇ ਟ੍ਰੀ
ਨਟਸ ਦੇ ਮੱਖਣਾਂ ਦੇ ਛੋਟੇ ਗੋਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਉਹ ਲਗਭਗ 4 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਾਹ ਘੁਟਣ ਦੇ
ਜੋਖਮ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।

ਟੋਸਟ ਤੇ
ਮੰੂਗਫਲੀ ਦਾ
ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਟ੍ਰੀ
ਨਟਸ ਦਾ ਮੱਖਣ

ਟੋਸਟ ਦੇ ਇੱਕ ਟੁਕੜੇ ਤੇ 15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) ਿਚਕਨੇ ਮੰੂਗਫਲੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਟ੍ਰੀ
ਨਟਸ ਦੇ ਮੱਖਣ ਦੀ ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਲਗਾਓ। ਪਤਲੇ ਲੰਮੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ।

ਅੰਡੇ ਦੀ ਭੁਰਜੀ ਇੱਕ ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਛੋਟੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਫੈਂਟੋ। ਅੰਡੇ ਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕ ਜਾਣ ਤੱਕ ਤੇਲ
ਲਗੇ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਭੁਰਜੀ ਬਣਾਓ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅੰਡੇ ਦੀ ਭੁਰਜੀ ਦੇ ਵੱਡੇ
ਟੁਕਿੜਆਂ ਨੰੂ ਕਾਂਟੇ ਨਾਲ ਮਸਲੋ।

ਫਰੈਂਚ ਟੋਸਟ ਇੱਕ ਅੰਡੇ, 30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਥੋੜੀ ਿਜਹੀ ਦਾਲਚੀਨੀ ਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਫੈਂਟੋ।
ਡਬਲਰੋਟੀ ਦੇ ਇੱਕ ਸਲਾਇਸ ਨੰੂ ਅੰਡੇ ਦੇ ਘੋਲ ਿਵੱਚ ਸੋਕੋ। ਡਬਲਰੋਟੀ ਦੇ ਹਰੇਕ ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਤੇਲ
ਲਗੇ ਪੈਨ ਿਵੱਚ ਅੰਡੇ ਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕ ਜਾਣ ਤੱਕ ਤਲੋ। ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ।

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਕਹੜੇ ਦੂਸਰੇ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ?

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੂਸਰੇ ਭੋਜਨ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਆਇਰਨ
ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਹਰ ਿਦਨ 2 ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰੀ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਣਾਂ
ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕਾਇਆ ਿਗਆ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਮੱਛੀ
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• ਪਕਾਇਆ ਿਗਆ ਅੰਡਾ, ਦਾਲਾਂ, ਫਲੀਆਂ ਅਤੇ ਟੋਫੂ

• ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ

ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਈ ਆਮ ਤੱਤ ਆਇਰਨ ਦੇ ਸ੍ਰੋਤ ਵੀ ਹਨ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਮੰੂਗਫਲੀ,
ਟ੍ਰੀ ਨੱਟ ਅਤੇ ਿਤਲ ਦੇ ਬੀਜ ਦੇ ਮੱਖਣ।

6 ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਦਹੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਪੀਣ ਲਈ
ਗਾਂ ਦਾ ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ (3.25% ਿਮਲਕ ਫੈਟ) ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਦੱੁਧ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ
ਦੀ ਉਮਰ 9 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾ ਿਰਹਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਪਸੰਦਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ
ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰਨ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨੈਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi”

ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ :

• ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ . www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਇਹਨਾਂ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਵੇਲੇ਼ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ
ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਂ ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ।
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