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ਸਪੰਾਦਕ- ਅਰਸ਼ਦੀਪ ਸਸਘੰ । ਸ੍ੀਮਤੀ ਜੋਸਿਦੰਰ ਕੌਰ, ਪ੍ਰਿੰਟਰ, ੍ ਬਪਿਸ਼ਰ ਇਮ੍ਰਰੈਸ਼ਨ ਪ੍ਰਿੰਪਟਿੰਗ ਐਡਂ ੍ ਰੈਕਪੇਿਿੰਗ ਪਿਪਮਟੇਡ ੍ ਿਾਟ - 22, ਇਿੰਡਸਟਰੀਅਿ ਏਰੀਆ, ਫੇਜ਼ - 2, ੍ਿੰਚਕੂਿਾ ਆਰ. ਐਨ. ਆਈ. ਰਪਿਸਟਰੇਸ਼ਨ ਨਿੰ : PUNPUN /2021 /82833   
ਇਸ ਅਿੰਕ ਪਿਚੱ ੍ਰਕਾਪਸ਼ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਖ਼ਬਰਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਅਤ ੇਸਿ੍ੰ ਾਦਨ  ਿਈ ੍ ੀ.ਆਰ. ਬੀ. ਐਕਟ ਅਧੀਨ ਸਾਰੀਆਂ ਪਜ਼ਿੰਮੇਿਾਰੀਆਂ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਰ੍ੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਿੇ ਸਾਰੇ ਪਿਿਾਦ ਿੁਪਧਆਣਾ ਅਦਾਿਤ ਦੇ ਅਧੀਨ ਹੋਣਗੇ।  l ਸਾਿ 4 ਅਿੰਕ 20

ਜ਼ਰਾ ਘਰ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਾਓ

ਹਰੈੀ : ਮਿਤਰਾ ! ਜੇ ਕਦ ੇਤਰੇਾ ਇਕਲੇੱ 
ਦਾ ਪੰਗਾ 10-12 ਬੰਮਦਯਾਂ ਨਾਲ ਹ ੋਜਾਵ ੇ

ਤਾਂ ਿੈਨੂ ਬੁਲਾ ਲਈ 
ਗੈਰੀ ਬੰਤਾ : ਮਕਓ ਂ? 

ਹਰੈੀ : ਯਾਰ ਿੈਂ ਕਦ ੇਮਕਸੇ ਨੂ ਕੁਟ ਪੈਂਦੀ 
ਨੀ ਵਖੇੀ...

-----
ਨੰਦ-ੂ ਬੰਤਾ ਦਵੋ ੇਟੇ੍ਨ ਦ ੇਮਪਛੇ ਨਠੇ, 

ਨੰਦਚੂੜ ਮਗਆ, ਲੋਕਾ ਨੇ ਬੜੀ ਤਾਰੀਫ਼ 
ਕੀਤੀ ,

ਨੰਦ ੂਥੋੜੀ ਦਰੂ ਜਾਨ ਤ ੋਬਾਦ :ਓ ਮ਼ਿਟ 
ਮਜਸ ਨੇ ਜਾਣਾ ਸੀ ਓਹ ਤਾਂ ਮਪਛੇ ਹੀ ਰਹ 
ਗਯਾ, ਿੈ ਤਾਂ ਓਸ ਨੂ ਛਡਨ ਆਯਾ ਸੀ.

---------
ਰਾਿੂ ਤ ੇਜੀਤ ੋਘੁਿਣ ਲਈ ਜਾ ਰਹ ੇਸੀ ,

ਜੀਤੋ(ਗਧੇ ਨੂ ਵਖੇ ਕ)ੇ : ਏਜੀ ਵਖੋੇ 
ਤੁਹਾਡਾ ਮਰ਼ਿਤਦੇਾਰ,ਸਮਤ ਼ਿ੍ੀ ਅਕਾਲ 

ਕਰ ੋ. 
ਰਾਿੂ : ਸਹਰੁਾ ਸਾਮਹਬ, ਸਮਤ ਼ਿ੍ੀ 

ਅਕਾਲ 
----------------

ਿੁਨਾ ਭਾਈ :ਅਪੁਨ ਕ ੋਕਸੈੇ  
ਪਤਾ ਚਲੇ ਗਾ ਕ ਯੇ ਬਕਰਾ ਹ ੈ 

ਯਾ ਬਕਰੀ ?" 
ਸਰਕਟ :"ਮਸਿਪਲ ਹ ੈਭਾਈ ,ਪਥਰ 

ਿਾਰ ਕਰ ਦਖੋੇ , ਅਗ਼ਰ ਭਾਗਾ ਤ ੋਬਕਰਾ 
ਔਰ ਅਗ਼ਰ ਭਾਗੀ ਤ ੋਬਕਰੀ

---------------
ਿੁਨਾ ਭਾਈ: ਸਰਕਟ ਅਗਰ  

ਮਬਨਾ ਦਾਤਂ ਵਾਲਾ ਕੁਤੱਾ ਕਾਟੇ ਤ ੋਕ੍ਾ 
ਕਰਨੇ ਕਾ ਰ ੇ?

ਸਰਕਟ  :ਮਸਿਪਲ ਹ ੇਭਾਈ ,  
ਮਬਨਾ ਸੁਈ ਵਾਲਾ ਇਨਜੰਕ਼ਿਨ  

ਲੇਨੇ ਕਾ !!!
-----------------

ਹਸੱ-ਹਸੱ  
ਪੈ ਜਾਣਗੀਆਂ ਢਿੱਡੀ ਪੀੜਾਂ 

ਚਟੁਕਲੇ 

ਦੋਨਾਂ ਤਸਵੀਰਾਂ ’ਚ 7 ਅੰਤਰ ਲੱਭੋ

‘ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਾਉਣ’ 
ਨਾਲ ਬਚੇੱ ਨੂੰ  ਹੀ ਨਹੀਂ ਸਗੋਂ 
ਮਾਂ ਨੂੰ  ਵੀ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਫਾਇਦਾ
ਘਰ ਵਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਬਜ਼ੁ ਰਗਾਂ  ਤੋਂ  ਲੈ ਕੇ ਡਾਕਟਰਾਂ  ਤੱਕ, 

ਮਾਂ  ਬਣਨ ਤੋਂ  ਬਾਅਦ ਹਰ ਔਰਤ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ਼ੁ ੱ ਧ 

ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦੱਤੀ ਜਾਂ ਦੀ ਹੈ। ਅਵਜਹਾ ਇਸ 

ਲਈ ਵਕਉਂਵਕ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਰਿਪੱਖੀ ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਮਾਂ  ਦਾ 

ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਬਹ਼ੁ ਤ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੀ 

ਨਹੀਂ ਸਗੋਂ  ਮਾਂ  ਨੰੂ ਿੀ ਕਈ ਫਾਇਦੇ ਹ਼ੁ ੰ ਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂ ਵਕ, 

ਅੱਜ-ਕੱਲ੍ਹ  ਵਜਆਦਾਤਰ ਔਰਤਾਂ  ਵਕਸੇ ਨਾ ਵਕਸੇ 

ਕਾਰਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਤੋਂ  ਵਿਜਕਦੀਆਂ 

ਹਨ। ਅਵਜਹੀ ਸਵਿਤੀ ਵਿੱਚ, ਅੱਜ ਅਸੀਂ ਤ਼ੁ ਹਾਨੰੂ ਦ਼ੁ ੱ ਧ 

ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਕ਼ੁ ਿ ਅਵਜਹੇ ਫਾਇਵਦਆਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਾਂ ਗੇ, 

ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ  ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਤ਼ੁ ਹਾਡੇ ਲਈ ਬਹ਼ੁ ਤ ਜਰੂਰੀ ਹੈ।

ਢਿਮਾਰੀਆਂ ਦੀ ਰਕੋਥਾਮ
ਮਾਂ ਦਾ ਦੁਧੱ ਬੱਚ ੇਲਈ ਕਿਸੇ ਸਰੁਕੱਿਆ 
ਜਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਨਹੀ ਂਹੁਦੰਾ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ 
ਚੁਘੰਾਉਣਾ ਬੱਕਚਆਂ ਕਿਚੱ ਦਮਾ, ਮੋਟਾਪਾ, 
ਟਾਈਪ 1 ਸ਼ੂਗਰ ਅਤ ੇਅਚਾਨਿ ਬਾਲ ਮੌਤ 
ਕਸੰਡਰਮੋ ਦ ੇਜੋਖ਼ਮ ਨ਼ੂੰ  ਘਟਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁਘੰਾਉਣ ਿਾਲੇ ਬੱਕਚਆਂ ਨ਼ੂੰ  ਿਨੰ ਦੀ 
ਲਾਗ ਅਤ ੇਪੇਟ ਦ ੇਿੀੜ ੇਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ 
ਿੀ ਘੱਟ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

ਇਢਮਊਢਿਟੀ ਿੰੂ ਮਜ਼ਿੂਤ
ਮਾਂ ਦਾ ਦੁਧੱ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ ਅਤ ੇਇਕਮਊਨ 
ਿਾਰਿਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪ਼ੂਰ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਕਜਸ ਿਾਰਨ 
ਬੱਚ ੇਨ਼ੂੰ  ਸਾਹ, ਗੈਸਟਰਇੋੰਟੇਸਟਾਈਨਲ 
ਕਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤ ੇਇਨਫੈਿਸਨਾਂ ਤੋਂ 
ਬਚਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਪੋਸਿ ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ 
ਭਰਪ਼ੂਰ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁਧੱ ਬੱਚ ੇਦੀ ਇਕਮਊਨ 
ਕਸਸਟਮ ਨ਼ੂੰ  ਮਜਬ਼ੂਤ ਿਰਨ ਕਿਚੱ ਮਦਦ 
ਿਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਿਨੰ ਦੀ ਲਾਗ, ਕਨਮੋਨੀਆ 
ਅਤ ੇਦਸਤ ਿਰਗੀਆਂ ਕਬਮਾਰੀਆਂ ਦ ੇ
ਜੋਿਮ ਨ਼ੂੰ  ਿੀ ਘਟਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਪਾਚਿ ਢਸਹਤ ਢਿਚੱ ਸੁਧਾਰ
ਮਾਂ ਦਾ ਦੁਧੱ ਪਚਣ ਕਿਚੱ ਆਸਾਨ ਹੁਦੰਾ 
ਹ ੈਅਤ ੇਇਸਦੀ ਰਚਨਾ ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ 
ਬਦਲਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਬਦਲਦੀ 
ਰਕਹਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਕਿਚੱ ਪਾਚਿ ਹੁਦੰ ੇਹਨ ਜੋ 
ਪਾਚਨ ਕਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇ
ਕਸਹਤਮੰਦ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦ ੇਬੈਿਟੀਰੀਆ 
ਦ ੇਕਿਿਾਸ ਨ਼ੂੰ  ਉਤਸਾਕਹਤ ਿਰਦ ੇਹਨ, ਜੋ 
ਇੱਿ ਕਸਹਤਮੰਦ ਪਾਚਨ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਕਿਚੱ 
ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂ ੇਹਨ ਅਤ ੇਿਬਜ ਅਤ ੇ
ਿਕੋਲਿ ਿਰਗੀਆਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਦ ੇਜੋਿਮ ਨ਼ੂੰ  
ਘਟਾਉਦਂ ੇਹਨ।

ਕੈਂਸਰ ਿੰੂ ਰਕੋਣਾ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁਘੰਾਉਣ ਿਾਲੇ ਬੱਕਚਆਂ 
ਕਿਚੱ ਕਲਮਫਮੋਾ ਿੈਂਸਰ ਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ 
ਘੱਟ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਅਕਜਹ ੇ'ਚ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁਧੱ 
ਚੁਘੰਾਉਦਂ ੇਸਮੇਂ ਬੱਚ ੇਦੀ ਉਮਰ ਿਧਣ ਦ ੇ
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦ ੇਿੈਂਸਰ ਹਣੋ ਦੀ 
ਸੰਭਾਿਨਾ ਿੀ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਅਕਜਹੀ 
ਸਕਿਤੀ ਕਿਚੱ, ਇਹ ਜਰ਼ੂਰੀ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ਼ੂੰ  ਦ ੁਧੱ ਚੁਘੰਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

Ô ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣਾ ਮਾਂ  ਵਿੱਚ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਅੰਡਕੋਸ਼ ਦੇ 

ਕੈਂ ਸਰ, ਟਾਈਪ 2 ਸੂ਼ਗਰ ਅਤੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪੈ੍ਸ਼ਰ ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ 

ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਨਾਲ ਮਾਂ  ਲਈ 

ਵਸਹਤ ਲਾਭ ਿੀ ਹ਼ੁ ੰ ਦੇ ਹਨ।

Ô  ਹਾਰਮੋਨਲ ਸੰਤ਼ੁ ਲਨ: ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਮਾਂ  ਦੇ ਸਰੀਰ 

ਵਿੱਚ ਆਕਸੀਟੋਵਸਨ ਵਨਕਲਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਗਰਭਾਸੈ਼ ਨੰੂ ਵਸਮਟਣ 

ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੀਬੀ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਮਵਹਸੂਸ 

ਕਰਿਾਉਂਦਾ ਹੈ।

Ô ਿਜਨ ਘਟਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦਗਾਰ: ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ 

ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਦੀ ਪ੍ਵਕਵਰਆ ਦੌਰਾਨ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ  ਹ਼ੁ ੰ ਦੀ 

ਹੈ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਮਾਂ  ਆਪਣੇ ਗਰਭਕਾਲ ਦੇ ਿਾਧੂ ਿਜਨ ਨੰੂ 

ਘਟਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

Ô ਮਾਨਵਸਕ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ: ਮਾਂ  ਵਿੱਚ ਡੀਪੈ੍ਸ਼ਨ ਦੇ 

ਲੱਛਣ ਘਟ ਜਾਂ ਦੇ ਹਨ, ਵਕਉਂਵਕ ਮਾਂ -ਬੱਚੇ ਵਿਚਕਾਰ ਬਣੀ 

ਨੇੜਤਾ ਇੱਕ ਿੈਰੇਪੀ ਿਰਗੀ ਅਨ਼ੁ ਭੂਤੀ ਵਦੰਦੀ ਹੈ।

ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਾਉਣ ਨਾਲ ਮਾਂ ਨੰੂ ਫਾਇਦਾ

ਅੱਜਕੱਲ੍ਹ  ਮਾਵਾਂ ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਾਉਣ ਤੋਂ  ਕਕਉਂ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਪਹੇਜ਼?

▶ ਸਾਰਾਂਸ਼ ਮਪਹਰਾ ਿੱਚੇ ਲਈ ‘ਮਾਂ ਦਾ ਦੁਧੱ’ – ਤਦੰਰਸੁਤੀ ਦੀ 
ਪਢਹਲੀ ਸਭ ਤੋਂ ਅਹਕੰਾਰਪੂਰਕ ਖੁਰਾਕ

ਪੂਰਾ ਪੋਸ਼ਣ: ਕੁਦਰਤ ਿਲੱੋਂ  ਢਤਆਰ ਕੀਤਾ ‘ਸੂਪਰ ਫਡੂ’
Ô ਮਾਂ  ਦੇ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਨੰੂ ਇੱਕ ਪੂਰਨ ਖ਼ੁ ਰਾਕ ਇਸ ਲਈ ਵਕਹਾ ਜਾਂ ਦਾ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ 

ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਮ਼ੁ ਤਾਬਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੀ ਬਦਲ ਜਾਂ ਦਾ ਹੈ। ਵਜਿੇਂ  ਵਜਿੇਂ  

ਬੱਚਾ ਿਧਦਾ ਹੈ, ਮਾਂ  ਦੇ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਦੀ ਸੰਰਚਨਾ ਵਿੱਚ ਿੀ ਤਬਦੀਲੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਵਿੱਚ ਵਿਟਾਵਮਨ A, D, E, K, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਆਇਰਨ, ਪੋ੍ਟੀਨ, ਲੈਕਟੋਜ, 

ਫੈਟੀ ਐਵਸਡ ਅਤੇ ਇੰਜਾਇਮ ਹ਼ੁ ੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਬੱਚੇ ਦੀ ਹੱਡੀਆਂ, ਵਦਮਾਗ, ਦੰਦਾਂ  

ਅਤੇ ਪਚਨ ਤੰਤਰ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਬੇਹੱਦ ਲਾਜਮੀ ਹਨ। 

Ô ਇਸ ਦੇ ਇਲਾਿਾ, ਮਾਂ  ਦਾ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਹਜਮ ਕਰਨਾ ਿੀ ਬਹ਼ੁ ਤ ਅਸਾਨ ਹ਼ੁ ੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਗੈਸ, ਕਬਜ ਜਾਂ  ਉਲਟੀਆਂ ਿਰਗੀਆਂ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ  ਤੋਂ  ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਢਿਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਸੁਰਢੱਖਆ: ਕੁਦਰਤੀ ਟੀਕਾਕਰਿ
Ô ਮਾਂ  ਦੇ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਵਿੱਚ ਐ

ਂ
ਟੀਬਾਡੀਜ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ (ਇਮੀਯੂਨੋਗਲੋਬੂਵਲਨ), ਹ਼ੁ ੰ ਦੇ 

ਹਨ ਜੋ ਬੱਚੇ ਦੇ ਨਾਜ਼ੁ ਕ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਿਾਇਰਸ ਨਾਲ ਲੜਨ 

ਦੀ ਸਮਰੱਿਾ ਵਦੰਦੇ ਹਨ।

Ô ਇਹ ਐ
ਂ

ਟੀਬਾਡੀਜ ਬੱਚੇ ਦੇ ਗਲੇ, ਨੱਕ, ਅਤੇ ਆੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਸਤਹ 

ਉੱਤੇ ਇਕ ਰੱਵਖਆ ਕਿਚ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਵਨਮੋਨੀਆ, 

ਡਾਇਰੀਆ, ਕੰਨਾਂ  ਦੇ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ, ਯੂਆਰੀਆਈ, ਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀਆਂ 

ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ  ਬਚਾਅ ਹ਼ੁ ੰ ਦਾ ਹੈ।

Ô ਜੋ ਬੱਚੇ ਮਾਂ  ਦਾ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਚ਼ੁ ੰ ਘਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ  ਵਿੱਚ ਐਲਰਜੀ, ਅਸਿਮਾ ਅਤੇ 

ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਚਾਂ ਸ ਿੀ ਘੱਟ ਹ਼ੁ ੰ ਦੇ ਹਨ।

ਮਾਿਢਸਕ ਅਤ ੇਭਾਿਿਾਤਮਕ ਢਿਕਾਸ: ਢਪਆਰ ਭਰੀ ਚੁੱਪੀ 
'ਚ ਲੁਢਕਆ ਆਤਮ-ਢਿਕਾਸ
Ô ਸਤਨ ਪਾਨ ਵਸਰਫ਼ ਪੋਸ਼ਣ ਦੀ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ—ਇਹ ਮਾਂ -ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਰਸ਼ਤੇ 

ਦੀ ਗਵਹਰਾਈ ਨੰੂ ਿਧਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ  ਬੱਚਾ ਮਾਂ  ਦੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਛ਼ੁ ਵਹੰਦਾ 

ਹੈ, ਮਾਂ  ਦੀ ਆਖਾਂ  ਵਿੱਚ ਿੇਖਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਖ਼ੁ ਦ ਨੰੂ ਸ਼ੁ ਰੱਵਖਅਤ, ਵਪਆਰ 

ਭਵਰਆ ਅਤੇ ਮੰਵਨਆ ਹੋਇਆ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ।

Ô ਇਹ ਨੇੜਤਾ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਦਮਾਗ ਵਿੱਚ ਆਕਸੀਟੋਵਸਨ ਦਾ ਸਤਰ ਿਧਾਉਂਦੀ 

ਹੈ, ਜੋ ਉਸ ਦੀ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਵਿਰਤਾ ਤੇ ਆਤਮ-ਭਰੋਸੇ ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ 

ਕਰਦੀ ਹੈ।

Ô ਇਹੀ ਨਹੀਂ, ਅਵਜਹੇ ਬੱਚੇ ਜੋ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਤੋਂ  ਹੀ ਸਤਨ ਪਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, 

ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸਮਾਵਜਕ, ਸੰਿੇਦਨਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰਕ ਰੂਪ ਵਿੱਚ 

ਹੋਰ ਬੱਵਚਆਂ ਨਾਲੋਂ  ਅੱਗੇ ਰਵਹੰਦੇ ਹਨ।

ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਘਾਟ
Ô ਕਈ ਿਾਰ ਨਿੀਂ ਮਾਂ  ਨੰੂ ਇਹ ਪੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹ਼ੁ ੰ ਦੀ 

ਵਕ ਮਾਂ  ਦੇ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਦੇ ਕੀ ਕੀ ਲਾਭ ਹਨ। ਿਪਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਉਪਲੱਬਧ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਦੀਆਂ ਇਸ਼ਵਤਹਾਰੀ ਚਲਾਂ  ਨੇ 

ਿੀ ਮਾਿਾਂ  ਨੰੂ ਇਹ ਵਿਸ਼ਿਾਸ ਵਦਲਾ ਵਦੱਤਾ ਹੈ ਵਕ ਇਹ ਿੀ 

ਉਤਨਾ ਹੀ ਚੰਗਾ ਵਿਕਲਪ ਹੈ—ਜਦਵਕ ਇਹ ਸੱਚ ਨਹੀਂ।

4. ਸੁ਼ਰਆੂਤੀ ਮੁਸ਼ਢਕਲਾਂ
Ô ਪਵਹਲੇ ਵਦਨਾਂ  ਵਿੱਚ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਵਦਖਣ 

ਿਾਲੀਆਂ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ  (ਵਜਿੇਂ  ਵਕ ਛਾਤੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ, 

ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਦੀ ਘਾਟ, ਬੱਚੇ ਦਾ ਠੀਕ ਨ ਲੱਗਣਾ) ਿੀ ਮਾਿਾਂ  ਨੰੂ 

ਹੌਂ ਸਲਾ ਹਾਰਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰ ਵਦੰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਕਰੀਅਰ ਅਤ ੇਕਮੰਕਾਜੀ ਜੀਿਿ
Ô ਬਹ਼ੁ ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮਾਿਾਂ  ਨੌਕਰੀਪੇਸ਼ਾ ਹਨ। 

ਦਫ਼ਤਰ ਜਾਂ  ਕੰਮ 'ਤੇ ਜਲਦੀ ਿਾਪਸੀ ਅਤੇ 

ਮੈਟਰਨਟੀ ਛ਼ੁ ੱ ਟੀ ਦੀ ਘਾਟ ਕਰਕੇ ਵਨਰੰਤਰ 

ਸਤਨ ਪਾਨ ਕਰਿਾਉਣਾ ਮ਼ੁ ਸ਼ਵਕਲ ਹੋ ਜਾਂ ਦਾ ਹੈ।

ਸਮਾਢਜਕ ਦਿਾਅ ਅਤ ੇਸ਼ਰਮ
Ô ਕਈ ਿਾਿਾਂ  'ਤੇ ਮਾਂ  ਨੰੂ ਜਨਤਕ ਸਿਾਨਾਂ  'ਚ ਬੱਚੇ 

ਨੰੂ ਦ਼ੁ ੱ ਧ ਚ਼ੁ ੰ ਘਾਉਣ ਵਿੱਚ ਵਹਚਕ ਮਵਹਸੂਸ ਹ਼ੁ ੰ ਦੀ 

ਹੈ। ਸਮਾਜਕ ਵਦ੍ਸ਼ਵਟਕੋਣ ਅਜੇ ਿੀ ਕ਼ੁ ਿ ਹੱਦ ਤੱਕ 

ਵਪੱਛੜਾ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜੋ ਮਾਂ  ਨੰੂ ਆਤਮ-ਵਗਲਾਨੀ 

ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ 
ਕਰੋ ਹਲ?

ਮਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣਾ 

– ਅਸਪਤਾਲਾਂ, ਆਸਾਵਰਕਰਾਂ 

ਅਤੇ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹੀਂ ਸਤਨ ਪਾਨ 

ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ 

ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਕਾਰਪੋਰੇਟ ਮਹਹਲਾ ਨੀਤੀਆਂ ਹਵੱਚ 

ਸੁਧਾਰ – ਕੰਮ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ 

ਲਈ ਲਚਕੀਲੇ ਸਮੇਂ , ਲੈਕਟੇਸਨ ਰੂਮ 

ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਮੈਟਰਹਨਟੀ ਬੇਨੀਹਫਟ 

ਲਾਜ਼ਮੀ ਬਣਾਏ ਜਾਣ।

ਪਹਰਵਾਰਕ ਸਹਹਯੋਗ – 

ਪਹਰਵਾਰ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪਤੀ 

ਅਤੇ ਸੱਸ-ਸਸੁਰ ਦਾ ਮਾਂ ਨੰੂ 

ਸੰਵੇਦਨਸੀਲ ਸਹਹਯੋਗ ਦੇਣਾ 

ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

ਮੈਂ ਟਲ ਹੇਲਥ ਸਹਹਯੋਗ – 

ਨਵਜਾਤ ਮਾਵਾਂ ਨੰੂ ਮਨੋਵੈਜਾਨਕ 

ਮਦਦ ਹਦੱਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਉਹ 

ਆਪਣੀਆਂ ਆਤਮਕ ਸੰਕਾਵਾਂ 

ਤੋਂ  ਪਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਸਹਤਮਦੰ ਰਸਹਣ ਲਈ 
ਸਵੇਰ ਦਾ ਨਾਸ਼ਤਾ ਬਹਤੁ ਜਰਰੂੀ

ਕਸਹਤਮੰਦ ਰਕਹਣ ਲਈ ਲੋਕ  

ਅਕਸਰ ਆਪਣੀ ਡਾਈਟ ’ਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਹ ਾਂ 

ਦੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਭੋਜਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪੌਸਕਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ 

ਭਰਪੂਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸਾਡੇ ਕਵਕਾਸ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ 

ਕਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਉਣ ਕਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 

ਭੂਕਮਕਾ ਕਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਲੋਕ ਆਪਣੀ 

ਪਸੰਦ ਅਨੁਸਾਰ ਸਾਕਾਹਾਰੀ-ਨਾਨ-ਵੈਜ 

ਫੂਡ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਡਾਈਟ ਦਾ ਕਹੱਸਾ ਬਣਾਉਂਦੇ 

ਹਨ। ਕਸਹਤਮੰਦ ਰਕਹਣ ਲਈ ਸਵੇਰ ਦਾ 

ਨਾਸਤਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਕਦਨ 

ਸੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਹਤਮੰਦ ਨਾਸਤਾ ਬਹੁਤ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਕਜੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ 

ਕਦਨ ਦੀ ਸੁਰੂਆਤ ਅਖਰੋਟ ਨਾਲ ਕਰਦੇ 

ਹਨ, ਉੱਥੇ ਹੀ ਕੁਝ ਲੋਕ ਨਾਸਤੇ ਕਵੱਚ ਆਂਡੇ 

ਖਾਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਕ ਲੋਕਾਂ ਦੇ 

ਮਨ ਕਵੱਚ ਅਕਸਰ ਇੱਕ ਸਵਾਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

ਕਕ ਮੇਵੇ ਤੇ ਆਂਡੇ ਦੇ ਕਵਚਕਾਰ ਨਾਸਤੇ ਲਈ 

ਕਕਹੜਾ ਵਧੀਆ ਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਕਵਕੰਲਪ ਹੈ।

▶ ਿਸ੍ਰੀਤ ਕਰੌ

ਨਾਸਤਾ ਕਕਉਂ ਹੈ ਜ਼ਰੂਰੀ?

ਢਦਿ ਦੀ ਪਢਹਲੀ ਉਰਜਾ
ਰਾਤ ਭਰ ਦ ੇਉਪਿਾਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਿਰੇ ਦਾ ਨਾਸਤਾ 
ਸਰੀਰ ਨ਼ੂੰ  ਮੜੁ ਐਨਰਜੀ ਨਾਲ ਭਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਸਰੀਰ ਦ ੇ
ਮੈਟਾਬੋਕਲਜਮ ਨ਼ੂੰ  ਐਿਕਟਿ ਿਰਦਾ ਹ,ੈ ਕਜਸ ਨਾਲ ਸਾਰੀ 
ਕਦਨ ਦੀ ਿਾਰਗਜੁਾਰੀ ‘ਤ ੇਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ

ਢਦਮਾਗ ਦੀ 'ਚ ਿਾਧਾ
ਨਾਸਤਾ ਨਾ ਿਰਨ ਨਾਲ ਕਧਆਨ ਘਟ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਯਾਦਸਤ 
ਤ ੇਿੀ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ ਕਿਕਦਆਰਿੀਆਂ ਜਾਂ ਦਫ਼ਤਰੀ ਲੋਿਾਂ 
ਲਈ ਇਹ ਹਰੋ ਿੀ ਮਹਤੱਿਪ਼ੂਰਣ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਮਨ 
ਨ਼ੂੰ  ਤਦੰਰਸੁਤ ਰਿੱਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਫੋਿਸ ਬਣਾਈ ਰਿੱਣ ਕਿਚੱ 
ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਹ।ੈ

ਭੁਖੱ ਿੰੂ ਸੰਤੁਢਲਤ ਕਰਦਾ ਹੈ
ਜੋ ਲੋਿ ਨਾਸਤਾ ਨਹੀ ਂਿਰਦੇ, ਉਹ ਕਦਨ ਦਰੌਾਨ ਕਜਆਦਾ 
ਿਾਣ ਦੀ ਆਦਤ ਿਧਾ ਲੈਂਦ ੇਹਨ, ਕਜਸ ਨਾਲ ਿਜਨ 
ਿਧਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਿੋੜ੍ਾ ਪਰ ਪੋਸਣ ਭਰਪ਼ੂਰ 
ਨਾਸਤਾ ਦਪੁਕਹਰ ਅਤ ੇਸਾਮ ਨ਼ੂੰ  ਹਣੋ ਿਾਲੀ ਿਿਾਿਟ ਜਾਂ 
ਓਿਰਈਕਟਗੰ ਤੋਂ ਬਚਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਿਾਸ਼ਤਾ ਹਿੋ ੇਢਸਹਤਮੰਦ, ਿਾ ਢਸਰਫ਼ ਭਰਪੂਰ
ਕਬਲਿੁਲ, ਇੱਿ ਿਧੀਆ (ਕਸਹਤਮੰਦ ) ਨਾਸਤਾ ਕਸਰਫ਼ ਪੇਟ 
ਭਰਨ ਲਈ ਨਹੀ ਂ, ਸਗੋਂ ਸਰੀਰ ਨ਼ੂੰ  ਪੋਸਿ ਤੱਤ ਦਣੇ ਲਈ ਹੁਦੰਾ 
ਹ।ੈ ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜਰ਼ੂਰੀ ਹ ੈਕਿ ਨਾਸਤਾ ਸੰਤੁਕਲਤ ਹਿੋ,ੇ ਕਜਸ 
ਕਿਚੱ ਿਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟੇ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਫੈਟ, ਫਾਈਬਰ ਅਤ ੇਕਿਟਾਕਮਨ 
ਸਾਕਮਲ ਹਣੋ।

ਕਾਰਿੋਹਾਈਡਰਟੇ : ਉਰਜਾ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ
ਿਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮੁੱਿ ਉਰਜਾ ਸ੍ਰੋਤ ਹੁਦੰ ੇਹਨ, ਿਾਸ 
ਿਰਿ ੇਕਦਮਾਗ ਲਈ। ਨਾਸਤ ੇਕਿਚੱ ਕਸਹਤਮੰਦ ਿਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟੇ 
ਸਾਕਮਲ ਹਣੋ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ, ਕਜਿੇਂ:
Ô ਦਲੀਆ  ਪੋਹਾ  ਕਣਕ ਰੋਟੀ 

Ô ਉਬਲੇ ਆਲੂ ਜਾਂ  ਮੂਲੀਆਂ ਿਾਲੇ ਪਰਾਂ ਠੇ

ਪ੍ੋਟੀਿ : ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਸੈੱਲਾਂ ਦੀ ਮੁਰਮੰਤ ਲਈ
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਕਬਨਾਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਢਾਂਚਾ-ਰਚਨਾ ਅਧ਼ੂਰੀ ਹ।ੈ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਨਾਲ 
ਭਰਪ਼ੂਰ ਨਾਸਤਾ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਭੁਿੱ ਨਹੀ ਂਲੱਗਣ ਕਦਦੰਾ।
Ô ਉਬਲੇ ਅੰਡੇ ਜਾਂ  ਆਮਲੇਟ     ਮ਼ੁ ੰ ਗਫਲੀ ਜਾਂ  ਨਟਸ

Ô ਪਨੀਰ ਭ਼ੁ ਰਜੀ ਜਾਂ  ਸੈਂ ਡਵਿਚ   ਦਹੀਂ ਜਾਂ  ਲੱਸੀ

Ô ਦਾਲਾਂ  ਜਾਂ  ਸਪਰਾਊਟ

ਫਲ/ਸਿਜ਼ੀਆਂ: ਫਾਈਿਰ, ਢਿਟਾਢਮਿ ਤ ੇਢਮਿਰਲ
ਇਹ ਸਰੀਰ ਨ਼ੂੰ  ਕਡਟੌਿਸ ਿਰਨ, ਹਜਮ ਅਤ ੇਇਕਮਊਨ ਕਸਸਟਮ 
ਮਜਬ਼ੂਤ ਿਰਨ ਕਿਚੱ ਮਦਦ ਿਰਦ ੇਹਨ।
Ô ਸੇਬ, ਕੇਲਾ, ਅਨਾਰ, ਸੰਤਰਾ, ਅੰਗੂਰ

Ô ਫਲਾਂ  ਦਾ ਰਸ (ਵਬਨਾ ਚੀਨੀ ਦੇ)

Ô ਸਬਜੀਆਂ ਿਾਲੀ ਉਪਮਾ ਜਾਂ  ਵਚੱਲਾ  

ਦੁਧੱ-ਦਹੀਂ: ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਅਤ ੇਪ੍ੋਟੀਿ ਦਾ ਸਰਤੋ

Ô ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਦ਼ੁ ੱ ਧ (ਸਾਧਾ ਜਾਂ  ਹਲਕਾ ਹਲਦੀ ਿਾਲਾ)

Ô ਘਰੇਲੂ ਦਹੀਂ ਜਾਂ  ਲੱਸੀ

Ô ਦ਼ੁੱ ਧ ਵਿੱਚ ਦਲੀਆ ਜਾਂ  ਕੋਰਨਫਲੈਕਸ

ਢਸਹਤਮੰਦ ਫੈਟ: ਢਦਮਾਗ ਅਤ ੇਸੈੱਲਾਂ ਲਈ

Ô ਮੰੂਫਲੀ, ਅਖਰੋਟ, ਬਦਾਮ, ਵਤਲ

Ô ਘੀ ਵਿੱਚ ਬਵਣਆ ਹੋਇਆ ਪਰਾਂ ਠਾ 

 ਢਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਿਚੋ

Ô ਵਜਆਦਾ ਤਲੀ-ਭ਼ੁ ਨੀਆਂ ਚੀਜਾਂ  (ਸਮੋਸੇ, ਪਕੌੜੇ)

Ô ਵਮਠੀਆਂ ਬੇਕਰੀ ਆਈਟਮਾਂ  (ਕੇਕ, ਪੇਸਟਰੀ)

Ô ਸੋਡਾ, ਕੋਲਡਵਡੰ੍ਕ ਜਾਂ  ਰੀਡੀਮੇਡ ਜੂਸ

 'ਹੱਸਣਾ' ਵਜੰਦਗੀ ਦਾ 

ਅਵਹਮ ਵਹੱਸਾ ਹੈ। ਖ਼ੁ ੱ ਲ੍ਹ  ਕੇ 

ਹੱਸਣ ਨਾਲ ‘ਸਾਡੀ ਵਸਹਤ 

ਿੀ ਵਖੜ ਜਾਂ ਦੀ ਹੈ ’, ਪਰ 

ਕਈ ਿਾਰ ਦੰਦ ਪੀਲੇ ਹੋਣ 

ਕਾਰਨ ਵਕਸੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਖ਼ੁ ੱ ਲ੍ਹ  ਕੇ ਹੱਸ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ, ਇਸ ਨਾਲ ਨਮੋਸ਼ੀ 

ਿੀ ਿੱਲਣੀ ਪੈਂ ਦੀ ਹੈ। ਵਚਹਰਾ ਭਾਿੇਂ  ਵਕੰਨਾ ਿੀ ਸੋਹਣਾ ਵਕਉਂ ਨਾ ਹੋਿੇ ਪਰ 

ਜੇਕਰ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਨਾ ਹੋਣ ਤਾਂ  ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਵਬਲਕ਼ੁ ਲ ਿੀ ਚੰਗਾ ਨਹੀਂ 

ਲੱਗਦਾ। ਤਾਂ  ਆਓ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ  ਦੰਦਾਂ  ਨੰੂ ਪਾਵਲਸ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਘਰੇਲੂ ਨ਼ੁ ਸਖੇ।

ਘਰੇਲੂ ਓਪਾਅ ਨਾਲ

ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਪੀਲੇ ਪਨ  

ਤੋਂ  ਪਾਓ ਛੁਟਕਾਰਾ

▶ ਆਰਜ਼ ੂਸੇ਼ਖ 

Ô ਕੇਲੇ 'ਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ, ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ 

ਅਤੇ ਹੋਰ ਕਈ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਕਾਫੀ 

ਮਾਤਰਾ 'ਚ ਪਾਏ ਜਾਂ ਦੇ ਹਨ। ਤ਼ੁ ਸੀਂ ਇਸ 

ਦੇ ਵਛਲਕੇ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ  ਨੰੂ ਵਨਯਵਮਤ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ, ਇਸ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ  

ਦਾ ਪੀਲਾਪਨ ਦੂਰ ਹੋਿੇਗਾ ਅਤੇ ਉਹ 

ਮਜਬੂਤ ਿੀ ਹੋਣਗੇ। ਤ਼ੁ ਹਾਨੰੂ ਇਸ ਤੋਂ  

ਕੋਈ ਪ੍ਤੀਵਕਵਰਆ ਨਹੀਂ ਵਮਲੇਗੀ।

Ô ਸਟ੍ਾਬੇਰੀ ਵਿੱਚ ਐਨਜਾਈਮ ਮਵਲਕ 

ਐਵਸਡ ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਮਨ-ਸੀ ਕਾਫ਼ੀ 

ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ 

ਦੇ ਗ਼ੁ ੱ ਦੇ ਨੰੂ ਮੈਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ 

ਦੰਦਾਂ  ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਇਸ 'ਚ ਮੌਜੂਦ 

ਐਨਜਾਈਮ ਤ਼ੁ ਹਾਡੇ ਦੰਦਾਂ  ਦਾ ਪੀਲਾਪਨ 

ਦੂਰ ਕਰਨ 'ਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। ਤ਼ੁ ਸੀਂ 

ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ  ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 

ਦੋ ਿਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

Ô ਵਨੰਮ ਦੰਦਾਂ  ਲਈ ਕਾਫੀ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ। 

ਇਹ ਦੰਦਾਂ  ਦੇ ਪੀਲੇਪਨ ਤੋਂ  ਛ਼ੁ ਟਕਾਰਾ 

ਪਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ 

ਦੇ ਟੂਿਬਰਸ਼ ਦੀ ਵਨਯਮਤ ਿਰਤੋਂ  ਕਰੋ। 

ਇਸ ਨਾਲ ਤ਼ੁ ਸੀਂ ਫ਼ਰਕ ਦੇਖੋਗੇ।

Ô ਤ਼ੁ ਸੀਂ ਪੀਲੇ ਦੰਦਾਂ  ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ 

ਵਹੰਗ ਦੀ ਿਰਤੋਂ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅੱਧਾ 

ਕੱਪ ਪਾਣੀ 'ਚ ਦੋ ਚ਼ੁ ਟਕੀ ਵਹੰਗ ਨੰੂ 

ਉਬਾਲ ਲਓ। ਇਸ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਦੋ ਿਾਰ 

ਕੋਸੇ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕ਼ੁ ਰਲੀ ਕਰੋ। 

ਰੋਜਾਨਾ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ  ਦਾ 

ਪੀਲਾਪਣ ਦੂਰ ਹੋ ਜਾਂ ਦਾ ਹੈ।

Ô ਸਰ੍ਹ ੋਂ  ਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ ਹਲਦੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ  

ਦੰਦਾਂ  ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਲਈ ਿੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂ ਦੀ 

ਹੈ। ਇੱਕ ਚਮਚ ਵਿੱਚ ਸਰ੍ਹ ੋਂ  ਦਾ ਤੇਲ 

ਲਓ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਹਲਦੀ ਪਾਓ। 

ਇਸ ਪੇਸਟ ਨੰੂ ਉਂਗਲਾਂ  ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ 

ਦੰਦਾਂ  'ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਰਗੜੋ। ਤ਼ੁ ਹਾਨੰੂ 

ਕ਼ੁ ਿ ਹੀ ਵਦਨਾਂ  ਵਿੱਚ ਿਧੀਆ ਨਤੀਜੇ 

ਵਮਲਣਗੇ।

Ô ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਤੇਲ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ  ਨੰੂ ਕਈ 

ਫਾਇਦੇ ਹ਼ੁ ੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ  

ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ  ਦਾ ਪੀਲਾਪਣ ਦੂਰ 

ਹ਼ੁ ੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਕੀਟਾਣੂ ਿੀ 

ਖ਼ਤਮ ਹ਼ੁ ੰ ਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਜਾਂ  ਦੋ ਚਮਚ 

ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ ਲਓ, ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ 

ਮੰੂਹ ਵਿੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ 10 ਵਮੰਟ ਲਈ 

ਤੇਲ ਨੰੂ ਮੰੂਹ 'ਚ ਰੱਖੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤ਼ੁ ਸੀਂ 

ਫ਼ਰਕ ਦੇਖੋਗੇ।


