
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਔਰਤਾਂ ਅਤ ੇ3 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ 
ਦ ੇਬਚੱਚਆਂ ਲਈ ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ
ਇਹ ਚਿਤਾਬਚਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਚਦਦੰਾ ਹ,ੈ 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਜਾਂ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਿ ਲੈਣ ਲਈ 
ਚਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਚਿਥੱੋਂ ਪਾ੍ਪਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ 

FFRREEEE
Vitamin D supplements are 

available for young children and 
breastfeeding mothers.

For more information ask your health visitor, 
midwife or FNP

PUNJABI
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ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕਾਂ ਲਈ ਵਿਫਾਰਸ਼ਾਂ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾ,ਂ ਛੋਟੇ ਬੱਚਚਆਂ ਅਤ ੇਬੱਚਚਆਂ ਲਈ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ 
ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਚਿਫਾਰਿਾਂ ਹਨ:

 •  ਿਾਰੀਆਂ ਗਰਭਵਤੀ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰਜੋ਼ 
10 ਿਾਈਕਰਗੋ੍ਾਿ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

 •  ਜਨਿ ਤੋਂ ਲੈ ਕ ੇ1 ਿਾਲ ਦੀ ਉਿਰ ਤਕੱ ਦ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਰਜੋ਼ਾਨਾ 
ਪੂਰਕ ਚਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਚਜਿ ਚਵਚੱ 8.5 ਤੋਂ 10 ਿਾਈਕਰਗੋ੍ਾਿ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 

 •  ਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਉਦੋਂ ਤਕੱ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਨਹੀਂ ਚਦੱਤ ੇਜਾਣੇ 
ਚਾਹੀਦ ੇਜਦੋਂ ਤਕੱ ਉਹ ਇਕੱ ਚਦਨ ਚਵਚੱ 500 ਚਿਲੀ. (ਲਗਭਗ 1 ਪਾਇਟੰ) ਤੋਂ ਘੱਟ ਫਾਰਿੂਲਾ 
ਦੁਧੱ ਪੀ ਰਹ ੇਹਨ, ਚਕਉਚਂਕ ਬੱਚਚਆਂ ਦ ੇਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਚਵਚੱ ਅਚਤਚਰਕਤ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ 
ਸ਼ਾਿਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

 •  1 ਤੋਂ 4 ਿਾਲ ਦੀ ਉਿਰ ਦ ੇਿਾਰ ੇਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਇਕੱ ਪੂਰਕ ਚਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ
ਚਜਿ ਚਵਚੱ 10 ਿਾਈਕਰਗੋ੍ਾਿ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਕਣੌ ਮੁਫ਼ਤ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ?ੈ 

ਗ੍ੇਟਰ ਗਲਾਿਗੋ ਅਤ ੇਕਲਾਇਡ ਚਵਚੱ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਅਤ ੇ
3 ਿਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਿਰ ਦ ੇਬੱਚੇ ਹਣੁ ਿੁਫ਼ਤ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ 
ਿਕਾਚਟਸ਼ ਿਰਕਾਰ ਦੀ ਇਕੱ ਨਵੀਂ ਿਕੀਿ ਹ ੈਚਜਿਨੇ ਹਲੈਥੀ ਿਟਾਰਟ ਚਚਲਡਰਨਜ਼ ਚਵਟਾਚਿਨਿ ਦੀ 
ਥਾਂ ਲਈ ਹ।ੈ 

 •  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਣ ਵਾਲੇ 
ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਿੈਟਰਚਨਟੀ ਵਾਰਡ ਚਵਚੱ ਘਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਗੋਲੀਆਂ 
(ਔਰਤਾਂ ਲਈ) ਅਤ ੇਡ੍ਾਪਿ (ਬੱਚਚਆਂ ਲਈ) ਦੀ ਪਚਹਲੀ ਬੋਤਲ ਚਦੱਤੀ ਜਾਵਗੇੀ। ਇਹ ਚਾਰ 
ਿਹੀਚਨਆਂ ਦੀ ਿਪਲਾਈ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਰੋ ਿਪਲਾਈ ਆਪਣੀ 
ਿਥਾਨਕ ਕਚਿਉਚਨਟੀ ਫਾਰਿੇਿੀ ਤੋਂ ਿੁਫ਼ਤ ਚੁੱਕੀ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ 

 •  ਚਤਨੰ ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸਾਰ ੇਬੱਚਚਆਂ ਲਈ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਡ੍ਾਪਿ ਿਾਰੀਆਂ 



3

ਕਿਉਚਨਟੀ ਫਾਰਿੇਿੀਆਂ ਚਵਖੇ ਿੁਫ਼ਤ ਚਵਚੱ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

   ਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਵਚੱਚਆਂ ਨੰੂ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਨਹੀਂ ਚਦੱਤ ੇਜਾਣ ਚਾਹੀਦ ੇਜਦੋਂ 
ਤਕੱ ਉਹ ਹਰਕੇ ਚਦਨ ਚਵਚੱ 500ਚਿ.ਲੀ. (ਲਗਭਗ 1 ਪਾਇਟੰ) ਤੋਂ ਘੱਟ ਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀਂਦ ੇ
ਹਨ। ਇਹ ਇਿ ਕਰਕ ੇਹ ੈਚਕਉਚਂਕ ਬੱਚਚਆਂ ਦ ੇਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਚਵਚੱ ਅਚਤਚਰਕਤ ਚਵਟਾਚਿਨ 
ਡੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕਾਂ ਦੀ ਵਿਫਾਰਸ਼ ਵਕਉ ਂਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਚਵਸੇ਼ਸ਼ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾ,ਂ ਬੇਬੀ ਅਤ ੇਛੋਟੇ ਬੱਚਚਆਂ ਲਈ ਵਧੱ ਰਹੀਆਂ 
ਹਡੱੀਆਂ ਅਤ ੇਿਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਚਿਹਤ ਲਈ ਿਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ

ਉਚਚਤ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਦ ੇਬਗੈਰ:
 •  ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਿਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਕਿਜ਼ਰੋੀ ਅਤ ੇਹਡੱੀਆਂ ਦ ੇਨਰਿ ਹਣੋ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ ੈ

ਜੋ ਚਰਚਕਟਿ (ਿੋਕ ੇਦ ੇਰਗੋ) ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਕਿਜ਼ੋਰ ਅਤ ੇਬੁਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਬਣੀਆਂ 
ਹਡੱੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹ।ੈ

 •  ਿਾਂ ਨੰੂ ਿਾਿਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਕਿਜ਼ਰੋੀ ਅਤ ੇਓਿਟੀਓਿੈਲੇਿੀਆ ਹਣੋ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਜੋ 
ਹਡੱੀਆਂ ਚਵਚੱ ਦਰਦ ਅਤ ੇਨਾਜ਼ਕਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਦਾ ਿਾਡਾ ਿੁੱਖ ਿਰਤੋ ਧੁੱਪ ਹ।ੈ ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਚਵਚੱ, ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਾਡ ੇ
ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਿਹੀ ਚਕਿਿ ਦੀ ਕਾਫ਼ੀ ਿੂਰਜ ਦੀ ਰਸੋ਼ਨੀ ਚਿਰਫ਼ ਅਪ੍ੈਲ ਤੋਂ ਿਤਬੰਰ ਦ ੇਚਵਚੱਕਾਰ ਪਾ੍ਪਤ 
ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਵਰੇ ੇ11 ਤੋਂ ਸ਼ਾਿ 3 ਵਜੇ ਦ ੇਚਵਚੱਕਾਰ। ਇਿਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਚਕ ਕੁਝ ਲੋਕ ਿੂਰਜ 
ਦੀ ਰਸੌ਼ਨੀ ਤੋਂ ਕਾਫ਼ੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਰਖੱਦ।ੇ ਉਹਨਾਂ ਅਚਧਐਨਾਂ ਦਆੁਰਾ ਇਿ ਦਾ 
ਿਾਥ ਚਦੱਤਾ ਚਗਆ ਹ ੈਚਜਨ੍ਾਂ ਨੇ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਹ ੈਚਕ ਯੂਕ ੇਚਵਚੱ ਰਚਹ ਰਹ ੇਲੋਕਾਂ ਦ ੇਵਡੱ ੇਅਨੁਪਾਤ 
ਚਵਚੱ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਦਾ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 

ਇਕੱ ਬੇਬੀ ਦ ੇਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਦਾ ਪੱਧਰ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦਰੌਾਨ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਿਾਂ ਦ ੇਪੱਧਰਾਂ ਉਤੱ ੇਚਨਰਭਰ 
ਕਰਦਾ ਹ ੈਇਿ ਲਈ ਇਹ ਉਚੱਾ ਹਵੋਗੇਾ ਜੇ ਿਾਂ ਨੇ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦਰੌਾਨ 
ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਚਲੱਤੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਜ਼ਆਦਾ ਧੁੱਪ ਨਹੀਂ ਚਿਲਦੀ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ 
ਹਰੋ ਵਧੱ ਜੋਖ਼ਿ ਚਵਚੱ ਹ।ੋ ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਔਰਤਾਂ ਿਚਭਆਚਾਰਕ 
ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਆਪਣੀ ਚਿੜੀ ਨੰੂ ਕਜੱਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਚਿੜੀ 
ਗਚਹਰ ੇਰਗੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੰੂ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਚਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੋ 
ਲੰਬਾ ਿਿਾਂ ਧੱੁਪ ਚਵਚੱ ਚਬਤਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹਏੋਗੀ।
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ਇਹ ਚਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਚਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਿਾਵਧਾਨੀ ਵਜੋਂ ਜਨਿ ਤੋਂ ਹੀ 
ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਲੈਣ। ਬੱਚਚਆਂ ਦ ੇਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਚਵਚੱ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਚਿਲਾਇਆ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈ
ਅਤ ੇਇਿ ਲਈ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਦੀ ਚਿਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਰ ਚਦਨ 
500ਚਿਲੀ. (ਲਗਭਗ 1 ਪਾਇਟੰ) ਤੋਂ ਵਧੱ ਪੀ ਚਰਹਾ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਰ ਰਜੋ਼ 500ਚਿਲੀ. ਤੋਂ 
ਘੱਟ ਬੱਚਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀਣਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਲੈਣਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰ 
ਿਕਦਾ ਹ।ੈ

ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕਾਂ ਬਾਰੇ

ਦ ੋਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਉਤਪਾਦ ਹਨ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ 
ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਅਤ ੇਜਨਿ ਤੋਂ ਬੱਚਚਆਂ ਲਈ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਦੀਆਂ ਡ੍ਾਪਿ (ਤਰਲ ਦਵਾਈ)। 

ਦਵੋਾਂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਚਵਚੱ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ3 ਦੀ 10 ਿਾਈਕਰਗੋਾ੍ਿ ਦੀ ਚਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਤਰਾ ਸ਼ਾਚਿਲ 
ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਅਤ ੇਹਰਕੇ ਬੋਤਲ 4 ਿਹੀਨੇ ਦੀ ਿਪਲਾਈ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਹਨ:

 •  ਖੰਡ ਰਚਹਤ

 •  ਿੁਆਦ ਲਈ ਪਾਏ ਗਏ ਨਕਲੀ ਪਦਾਰਥਾ,ਂ ਿੇਵਆੇ,ਂ ਕਣਕ, 
ਚਜਲੇਟੀਨ ਅਤ ੇਆਂਚਡਆਂ ਰਚਹਤ

 •  ਵੀਗਨ, ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ, ਹਲਾਲ ਜਾਂ ਕਸੋ਼ਰ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ 
ਵਾਚਲਆਂ ਲਈ ਢੁਕੱਵਾਂ

ਬੱਚਚਆਂ ਲਈ ਤਰਲ ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਹ:ੈ

 •  ਖੰਡ ਰਚਹਤ

 •  ਗਲੂਟਨ, ਖਿੀਰ, ਲੈਕਟੋਜ਼, ਿੁਆਦ ਲਈ ਪਾਏ ਗਏ ਨਕਲੀ ਪਦਾਰਥਾ,ਂ ਰਗੰ ਅਤ ੇ
ਪ੍ੀਜ਼ਰਵਚੇਟਵਜ਼ ਤੋਂ ਿੁਕਤ

 •  ਵੀਗਨ, ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ, ਹਲਾਲ ਜਾਂ ਕਸੋ਼ਰ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਾਚਲਆਂ ਲਈ ਢੁਕੱਵਾਂ
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ਆਿ ਪ੍ਸ਼ਨ

ਮੈਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹਾ,ਂ ਿੀ ਮੈਂ ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਉਤਪਾਦ ਲੈ ਸਿਦੀ ਹਾਂ ਜੇ ਇਸ ਦੀ ਚਸਫਾਰਸ਼ ਿੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹ?ੈ
ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ ਦੀ ਅਵਧੀ ਦਰੌਾਨ ਐਟਂੀਨੇਟਲ ਿੁਲਾਕਾਤਾਂ ‘ਤ ੇਚਿਹਤਿੰਦ 
ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਚਵਟਾਚਿਨ ਪ੍ਦਾਨ ਕੀਤ ੇਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਚਿਹਤਿੰਦ ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਚਵਟਾਚਿਨਾਂ ਚਵਚੱ ਫਚੋਲਕ ਐਚਿਡ 
ਅਤ ੇਚਵਟਾਚਿਨ ਿੀ ਦ ੇਨਾਲ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ (10 ਿਾਈਕਰਗੋ੍ਾਿ) ਦੀ ਿਹੀ ਿਾਤਰਾ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਇਿ 
ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀਂ ਹ ੈਅਤ ੇਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਅਤ ੇਚਿਹਤਿੰਦ 
ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਚਵਟਾਚਿਨ ਦਵੋੇਂ ਇਕੱ ੋਿਿੇਂ ਨਹੀਂ ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦ।ੇ 

ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ 3 ਸਾਲਾਂ ਦਾ ਹ,ੈ ਿੀ ਮੈਂਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਡ੍ਾਪਸ ਚਮਲ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ?
ਇਹ ਚਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਚਕ 1 ਤੋਂ 4 ਿਾਲ ਦ ੇਿਾਰ ੇਬੱਚੇ ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਲੈਣ। ਇਹ 
ਿੌਜੂਦਾ ਿਕਾਚਟਸ਼ ਿਰਕਾਰ ਦੀ ਿਕੀਿ 3 ਿਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਿਰ ਦ ੇਿਾਰ ੇਬੱਚਚਆਂ ਲਈ ਿੁਫ਼ਤ ਚਵਟਾਚਿਨ 
ਡੀ ਦਾ ਿਿਰਥਨ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਂਚਕ ਤੁਿੀਂ ਿੁਫ਼ਤ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰਨ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹਵੋਗੋੇ, ਪਰ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਕਚਿਉਚਨਟੀ 
ਫਾਰਿੇਿੀ ਚਵਖੇ ਇਹ ਖਰੀਦਣ ਯੋਗ ਹਵੋਗੋੇ। ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ 
ਉਤਪਾਦ ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿੁਪਰਿਾਰਕੀਟਾਂ ਅਤ ੇਫਾਰਿੇਿੀਆਂ 
ਚਵਖੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 10 ਿਾਈਕਰਗੋਾ੍ਿ ਵਾਲਾ ਚਵਟਾਚਿਨ 
ਡੀ ਪੂਰਕ ਲੱਭ ੋਜੋ ਖੰਡ ਤੋਂ ਿੁਕਤ ਹ।ੈ 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਪੂਰਿ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਚਿਉ ਂਹੁਦੰੀ ਹ ੈਅਤ ੇ
ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ?
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਣ ਅਤ ੇਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚਚਆਂ ਦਨੋਾਂ ਨੰੂ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਦੀ ਜਰਰੂਤ 
ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ ਅਚਜਹਾ ਹ ੈਚਕਉਚਂਕ ਿਾਨੰੂ ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਿੂਰਜ ਦੀ ਰਸੌ਼ਨੀ ਤੋਂ ਚਿਲਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇ
ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਚਵਚੱ ਿਾਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਚਿਲਣ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ

ਬੱਚਚਆਂ ਦ ੇਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਯੂਕ ੇਚਵਚੱ ਿਖ਼ਤੀ ਨਾਲ ਚਨਯਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਿ ਚਵਚੱ 
ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਹਣੋਾ ਲਾਜ਼ਿੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਲਈ ਪੂਰਕ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀਂ ਹ ੈਚਕਉਚਂਕ ਇਿ ਚਵਚੱ ਪਚਹਲਾਂ 
ਹੀ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਸ਼ਾਿਲ ਕੀਤਾ ਚਗਆ ਹ।ੈ ਇਹ ਚਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਚਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਚੁੰਘਣ 
ਵਾਲੇ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਿਾਵਧਾਨੀ ਦ ੇਤਰੌ ‘ਤ ੇਜਨਿ ਤੋਂ ਹੀ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਚਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਜੋ ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਿਕ ੇਚਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਚਿਲੇ। ਿਾਂ ਦਾ ਦੁਧੱ ਿਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੰਿੇ ਿਿੇਂ ਲਈ 
ਚਿਹਤ ਲਾਭ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਚਦਆਂ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਚਜ਼ਦੰਗੀ ਦੀ ਿਭ ਤੋਂ ਉਤੱਿ ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਚਦਦੰਾ ਹ।ੈ
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ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਚਮਸ਼ਰਤ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਅਤ ੇਬੱਚਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀ ਚਰਹਾ ਹ,ੈ ਿੀ ਮੈਨੰੂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੰੂ 
ਚਵਟਾਚਮਨ ਡੀ ਦਣੇਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਚਿਸ਼ਰਤ ਦੁਧੱ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚਚਆਂ ਨੰੂ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਚਦੱਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ ੈਜੇ ਉਹ 500 ਚਿਲੀ 
(ਲਗਭਗ 1 ਪਾਇਟੰ) ਤੋਂ ਘੱਟ ਬੱਚਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀ ਰਹ ੇਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ 
ਿਥਾਨਕ ਕਚਿਉਚਨਟੀ ਫਾਰਿੇਿੀ ਤੋਂ ਿੁਫ਼ਤ ਚੁੱਕਣ ਯੋਗ ਹਵੋਗੋੇ। ਜੇ ਉਹ ਹਰ ਰਜੋ਼ 500 ਚਿਲੀ. ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਬੱਚਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਿੂਲਾ ਦੁਧੱ ਪੀ ਰਹ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 

ਿਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਿੁਚਨਸ਼ਚਚਤ ਨਹੀਂ ਹ ੋਚਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚਵਟਾਚਿਨ ਡੀ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹ ੈਤਾਂ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਚਿਡਵਾਈਫ ਹਲੈਥ ਚਵਜ਼ਟਰ ਜਾਂ ਕਚਿਉਚਨਟੀ ਫਾਰਿਾਚਿਿਟ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ

ਜਾਓ: NHS ਗ੍ੇਟਰ ਗਲਾਿਗੋ ਅਤ ੇਕਲਾਇਡ ਵਬੈਿਾਈਟ 
https://www.nhsggc.org.uk/your-health/vitamin-d/ 

ਰਡੈੀ ਸਟੇਡੀ ਬੇਬੀ! ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਗਾਈਡ:

 •  ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ

 •  ਲੇਬਰ ਅਤ ੇਜਨਿ

 •  ਨਵੇਂ ਿਾਪੇ ਬਣਨਾ

ਜਾਓ: www.nhsinform.scot/readysteadybaby

ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਦ ੇਸੁਝਾਅ, ਟੋਟਚਿਆਂ ਅਤ ੇਜੁਗਤਾਂ ਲਈ 

ਜਾਓ: www.parentclub.scot/ 

ਤੁਿੀਂ ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ ਫਡੂਜ਼, ਇਕੱ ਪਚਹਲਾਂ ਤੋਂ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤ ੇਹਏੋ ਕਾਰਡ ਦ ੇਹਕੱਦਾਰ ਹ ੋਿਕਦ ੇਹ ੋ
ਚਜਿਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਿੀਂ 3 ਿਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਿਰ ਦ ੇਬੱਚਚਆਂ ਲਈ ਚਿਹਤਿੰਦ ਭਜੋਨ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਕਰ 
ਿਕਦ ੇਹ।ੋ 

ਜਾਓ: www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods
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