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ਆਪਣ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ‘ਤੇ ਿਧਾਈਆਂ! ਇਿ ਹਿਤਾਬਚਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਲਾਏ ਅਤੇ / ਜਾਂ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨਾ ਹਸੱਖਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ। ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਗਰਭ ਦੇ 34, 35 ਜਾਂ 36 ਿਫ਼ਤੇ ‘ਤੇ ਪੈਦਾ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ, 
ਉਿ ਟਰਮ ਬੱਚ ੇਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੇ, ਭਾਿੇਂ ਉਿ ਦੇਖਣ ਹਿੱਚ ਪੂਰੀ ਟਰਮ ਦੇ ਲਗ ਸਿਦੇ ਿਨ। ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਫਫੇੜੇ, ਪੱਠੇ, ਚੁੰ ਘਣ ਦੀ ਯਗੋਤਾ, ਹਦਮਾਗ ਅਤੇ ਤੰਤੂ 
ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਅਜੇ ਿੀ ਹਿਿਹਸਤ ਿ ੋਰਿ ੇਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਭਾਿੇਂ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਿਝੁ ਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀ ਸਿਦੇ ਿਨ, ਬਾਿੀਆਂ ਨੰੂ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣਾ ਹਸੱਖਣ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿ ੋਸਿਦੀ ਿ।ੈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਹਿਿਾਸ ਅਤੇ ਹਦਮਾਗ ਦੇ ਹਿਿਾਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਨ 
ਲਈ ਿਧੀਆ ਪੌਸਹਟਿ ਤੱਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ ਇਸ ਹਿਤਾਬਚ ੇਹਿੱਚ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿੀ ਉਮੀਦ ਿਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿ ੈਹਸੱਖਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 
ਜਾਣਿਾਰੀ ਸਾਹਮਲ ਿ।ੈ ਇਸ ਹਿਤਾਬਚ ੇਹਿਚ ਅਸੀਂ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਸਬਦ ਿਰਹਤਆ ਿ।ੈ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਿਟਰ, ਨਰਸ, ਇੰਟਰਨੈਸਨਲ ਬੋਰਡ 
ਸਰਟੀਫਾਈਡ ਲੈਿਟੇਸਨ ਸਲਾਿਿਾਰ, ਡਾਈਟੀਸੀਅਨ, ਹਫਹਜ਼ਓਥੈਰੇਹਪਸਟ, ਬੋਲੀ ਅਤੇ ਭਾਸਾ ਮਾਹਿਰ, ਓਿਯਪੇੁਸਨਲ ਥੈਰੇਹਪਸਟ, ਜਾਂ ਿਰੋ ਪੇਸਿੇਰ ਿੋ 
ਸਿਦਾ ਿ।ੈ

ਇੱਿ ਮਾਤਾ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਿਾਧੇ ਅਤੇ ਹਿਿਾਸ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਹਿਅਿਤੀ ਿ।ੋ  
ਹਜਨਾਂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਸੰਭਿ ਿ ੋਸਿ ੇਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਿਣੋਾ, ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਰੱਖਣਾ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਿਰਨਾ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ ਉਿ ਤਰੀਿ ੇਿਨ ਹਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨਿੇਂ ਜੰਮ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਹਿਯਗੋ ਦੇ ਸਿਦੇ ਿ।ੋ
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ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਲਈ ਿਾਧੂ 
ਸਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹਿਉਂ ਿੁੰ ਦੀ ਿ?ੈ
ਇਿ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਹਚਆਂ ਲਈ ਖਾਸ ਿਰਿ ੇਮਿੱਤਿਪੂਰਨ 
ਿ,ੈ ਹਿ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਇਆ ਜਾਿ।ੇ ਸਮੇਂ 
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਿਝੁ ਪਛੇਤੇ ਬੱਹਚਆਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਲਈ ਿਾਧੂ 
ਸਹਿਯਗੋ ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿ।ੈ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਹਚਆਂ ਹਿੱਚ 
ਊਰਜਾ ਦੇ ਘੱਟ ਭੰਡਾਰ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਿਲੋੈਰੀ ਦੀ ਹਜ਼ਆਦਾ ਲੋੜ ਿ ੋਸਿਦੀ 
ਿ।ੈ ਇੱਿ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਬੱਚ ੇਦਾ ਹਦਮਾਗ ਅਜੇ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਹਿਿਸਤ 
ਨਿੀਂ ਿਇੋਆ ਿੁੰ ਦਾ। ਇਸ ਲਈ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਅਪੂਰਨ ਹਦਮਾਗਾਂ ਦੀ ਰੱਹਖਆ 
ਿਰਨ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਹਿਿਹਸਤ ਿਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪੌਸਹਟਿ ਤੱਤਾਂ ਦੀ 
ਲੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿ,ੈ ਜੋ ਹਿ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਹਿਚ ਮਜੂੌਦ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਚੰਗੀ ਖੁਰਾਿ 
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਹਚਆਂ ਦੇ ਿਾਧੇ, ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਬਲੱਡ ਸੂਗਰ ਨੰੂ ਬਰਿਰਾਰ ਰੱਖਣ 
ਅਤੇ ਿਾਫ਼ੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿ।ੈ ਭਾਿੇਂ ਸਮੇਂ 
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਿਝੁ ਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਿੀ ਿਰੋ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਛਾਤੀ  
ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਪੀ ਸਿਦੇ ਿਨ, ਪਰ ਬਾਿੀ ਨਿੀਂ ਸਿਣਗੇ ਹਿਉਂਹਿ:

 •  ਉਿ ਸਸੁਤ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਘੱਟ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਜਾਗਦੇ ਦੌਰ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ।

 • ਉਿਨਾਂ ਬਿੁਤ ਿਮਜੋ਼ਰ ਚੁੰ ਘਣ ਸਿਤੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿ,ੈ ਜੋ ਹਿ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਿਾਫ਼ੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਨ ਮਸੁਹਿਲ ਬਣਾਉਂਦੀ ਿ।ੈ 

 •  ਉਿਨਾਂ ਿਾਸਤੇ ਚੁੰ ਘਣ, ਲੰਘਾਉਣ ਅਤੇ ਸਾਿ ਲੈਣ ਹਿੱਚ ਤਾਲਮਲੇ ਹਬਠਾਉਣਾ ਮਸੁਹਿਲ ਿ ੋਸਿਦਾ ਿ ੈਹਿਉਂਹਿ ਉਿ ਅਜੇ ਇਿ  
ਿਨੁਰ ਹਸੱਖ ਰਿ ੇਿਨ।

 •  ਉਿ ਖੁਰਾਿਾਂ ਲਈ ਜਾਗਦੇ ਨਿੀਂ ਅਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਖੁਰਾਿ ਲੈਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਦੇ ਸੰਿਤੇ ਨਿੀਂ ਹਦਖਾਉਂਦੇ, ਹਜਿਨਾਂ ਨੰੂ ਖੁਰਾਿ ਲਈ  
ਸੰਿਤੇ ਿੀ ਹਿਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ 

 •  ਉਿ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਥੱਿ ਜਾਂਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਸੌਂ ਸਿਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਲੋੜੀਂਦਾ ਦੁੱਧ ਨਿੀਂ ਪੀਂਦੇ ਅਤੇ ਿਲੋੈਰੀਆਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਿੀਂ ਿਰਦੇ  
ਜੋ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਿਧਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੀਆਂ ਿਨ। ਸੌਂ ਜਾਣਾ ਿਮਸੇਾ ਇਿ ਸੰਿਤੇ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ ਹਿ ਉਿ ਰੱਜ ਗਏ ਿਨ।

ਇਿ ਹਿਿਾਰ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਹਚਆਂ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਲੋੜੀਂਦਾ ਦੁੱਧ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਨਾ ਮਸੁਹਿਲ ਬਣਾ ਹਦੰਦਾ ਿ,ੈ ਜਦ ਤੱਿ ਉਿ 
ਹਸਆਣ ੇਅਤੇ ਤਾਿਤਿਰ ਨਿੀਂ ਿ ੋਜਾਂਦੇ।

ਇੱਿ ੋਿਮਰੇ ਹਿੱਚ ਰਹਿਣਾ, ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਿਣੋਾ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਹਿਉਂ ਿ?ੈ
ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇੱਿ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਿ।ੋ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਆਪਣ ੇਿਮਰੇ ਹਿੱਚ ਹਦਨ ਅਤੇ ਰਾਤ ਰੱਖਣ ਦੀ ਹਸਫਾਹਰਸ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ 
ਹਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਮਡੈੀਿਲ ਤੌਰ ਤੇ ਯਗੋ ਿ ੋਜਾਂਦੇ ਿ।ੋ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਠੇ ਰਹਿੰਦੇ ਿ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ 
ਨਾਲ ਚੁੱਿ ਸਿਦੇ ਿ,ੋ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਜਾਣ ਸਿਦੇ ਿ,ੋ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਭੁੱਖ ਦੇ ਸੰਿਤੇਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖ ਿ ੇਜਲਦੀ ਿੀ ਜਿਾਬੀ ਿੰਮ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿ।ੋ ਤੁਿਾਡਾ 
ਬੱਚਾ/ਚੀ ਤੁਿਾਡੀ ਹਨੱਘ, ਛੋਿ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਸਗੰੁਧ ਹਜਸਨੰੂ ਉਿ ਪਛਾਣਦਾ ਿ ੈਨਾਲ ਸਰੁੱਹਖਅਤ ਮਹਿਸਸੂ ਿਰੇਗਾ।

ਤੁਿਾਡੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪਹਿਲਾਂ ਹਨਓ ਨੇਟਲ ਇੰਟੇਂਹਸਿ ਿਅੇਰ ਯਹੂਨਟ(ਐਨਆਈਸੀਯ)ੂ (NICU) ਜਾਂ ਸਪੈਸਲ ਿਅੇਰ ਨਰਸਰੀ 
ਹਿਚ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿ ੋਸਿਦੀ ਿ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਉੱਥੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਹਜਨਾਂ ਸੰਭਿ ਿਿੋ ੇਰਹਿ ਸਿਦੇ ਿ।ੋ ਇਸ ਪੂਰੀ ਪੁਸਹਤਿਾ ਦੌਰਾਨ 
ਐਨਆਈਸੀਯੂ ਹਨਓ ਨੇਟਲ ਇੰਟੇਂਹਸਿ ਿਅੇਰ ਯਹੂਨਟ ਅਤੇ ਸਪੈਸਲ ਿਅੇਰ ਨਰਸਰੀ ਦੋਿਾਂ ਲਈ ਿਰਹਤਆ ਜਾਿਗੇਾ।

ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਿਉਂ ਿ?ੈ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸਾਰੇ ਬੱਹਚਆਂ ਲਈ ਆਦਰਸ ਭਜੋਨ ਿ ੈਅਤੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਬੱਹਚਆਂ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿ।ੈ ਇਿ ਮਾਤਾ ਦਾ ਦੁੱਧ ਖਾਸ ਿਰਿ ੇਉਸ ਦੇ 
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਸਿੀ ਿ।ੈ
 •  ਤੁਿਾਡਾ ਿਲੋੋਸਟਰਮ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਹਿਲੱਖਣ ਿਨ। ਤੁਿਾਡਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਿਰਨ 

ਲਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਮਆੁਫ਼ਿ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿ ੈਅਤੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਬਦਲਦਾ ਿ।ੈ
 • ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਿੁਤ ਿੀ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿ:ੈ
  –  ਿਾਧੇ ਅਤੇ ਹਿਿਾਸ ਲਈ।
  –  ਹਦਮਾਗ ਦੇ ਹਿਿਾਸ ਲਈ ਪ੍ਰਟੋੀਨ ਮਿੁੱਈਆ ਿਰਿਾਉਂਦਾ ਿ।ੈ
  –  ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਹਚਆਂ ਦੀ ਲਾਗਾਂ ਤੋਂ ਰੱਹਖਆ ਿਰਨ ਲਈ ਰੋਗਨਾਸਿ ਮਿੁੱਈਆ ਿਰਿਾਉਂਦਾ ਿ।ੈ
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• ਉਿ ਬੱਚ ੇਹਜਿਨਾਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਨਿੀਂ ਹਮਲਦਾ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਬਿੁਤ ਉੱਚ ਖਤਰੇ ‘ਤੇ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ:
  – ਿੰਨ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ।    – ਫਫੇੜੇ ਅਤੇ ਸਾਿ ਲੈਣ ਹਿੱਚ ਤਿਲੀਫ਼ਾਂ।
  – ਦਸਤ।     – ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼।
  – ਿਾਧੂ ਭਾਰ ਅਤੇ ਮਟੋਾਪਾ।   – ਬਚਪਨ ਦੇ ਿਝੁ ਿੈਂਸਰ।
  – ਸਡਨ ਇੰਨਫੈਂਟ ਡੈਥ ਹਸੰਡਰੋਮ।
ਭਾਿੇਂ ਸਰੂੁ ਹਿੱਚ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਛਾਤੀ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੇ ਯਗੋ ਨਾ ਿਣੋ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਉਿਨਾਂ ਲਈ ਬਿੁਤ ਿੀ 
ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿਨ। ਮਾਤਾਿਾਂ ਨੰੂ ਿੱਥ ਨਾਲ ਜਾਂ ਪੰਪ ਿਰਿ ੇਦੁੱਧ ਿੱਢਿ ੇਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਹਪਲਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸਾਹਿਤ ਿੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿ ੈਜਦ  
ਤਿ ਉਿ ਆਪਣ ੇਆਪ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਹਸੱਧੇ ਪੀਣ ਲਈ ਹਤਆਰ ਨਾ ਿਿੋ।ੇ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨਾ ਮਾਤਾਿਾਂ ਲਈ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਹਿਉਂ ਿ?ੈ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨਾ
 • ਮਾਤਾ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਿਰਨ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ 
 •  ਹਜਿੜੇ ਿਾਰਮਨੋ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੈਦਾ ਿਰਦੇ ਿਨ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਹਿਹਰਆਸੀਲ ਰੱਖਦਾ ਿ।ੈ ਇਿ ਿਾਰਮਨੋ ਮਾਤਾ ਨੰੂ ਇਸ  

ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਹਸੱਝਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੇ ਿਨ।
 • ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਬੱਚ ੇਹਿਚਿਾਰ ਸਮੁਲੇ ਨੰੂ ਿਧਾਿਾ ਹਦੰਦਾ ਿ।ੈ
 •  ਮਾਤਾਿਾਂ ਨੰੂ ਹਸਿਤਮੰਦ ਰੱਖਦਾ ਿ,ੈ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਹਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਿਝੁ ਿੈਂਸਰਾਂ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਿ।ੈ
 • ਸਹੁਿਧਾਜਨਿ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਉਪਲਬਧ ਿ।ੈ

ਮਰੇਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਹਸੱਧਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੇ ਯਗੋ ਿਦੋਂ ਿਿੋਗੇਾ?
ਹਜਿੇਂ ਬੱਚ ੇਹਸਆਣ ੇਿੁੰ ਦੇ ਿਨ, ਉਿ ਚੁੰ ਘਣ, ਲੰਘਾਉਣ ਅਤੇ ਸਾਿ ਲੈਣ ਦੇ ਤਾਲਮਲੇ ਦੀ ਆਪਣੀ ਯਗੋਤਾ ਦਾ ਹਿਿਾਸ ਿਰਦੇ ਿਨ। ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਝੁ 
ਖੁਰਾਿ ਲੈਣ ਦੇ ਸੰਿਤੇ ਦੇ ਹਰਿਾ ਿ,ੈ ਹਜਿੇਂ ਹਿ ਰੂਹਟੰਗ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸ,ੋ ਹਿਉਹਿ ਉਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਦੀ 
ਚੰਗੀ ਸਰੂੁਆਤ ਿਰਨਾ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਿ।ੈ

ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਹਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਿ ਖੁਰਾਿਾਂ ਜਾਂ IV ਦ੍ਰਿਾਂ ਜਦ ਤੱਿ ਉਿ ਪੂਰੀ ਖੁਰਾਿ ਹਸੱਧਾ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਲੈਣ ਲਈ ਹਤਆਰ ਨਾ 
ਿਿੇੋ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪੂਰਿ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਿਰੋ ਪੂਰਿ ਦੇਣ ਦੇ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣਾ ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਹਢਆ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਇਸਤੇਮਾਲ ਿਰੋ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਨੰੂ ਖੁਰਾਿ ਦੇ ਿਰੋ ਢੰਗਾਂ ਨਾਲ ਜੋਹੜਆ ਜਾ 
ਸਿਦਾ ਿ,ੈ ਜਦ ਤੱਿ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਰ ਖੁਰਾਿ ਸਮੇਂ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਂਦਾ ਿ ੈਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਿੱਧ ਹਰਿਾ ਿ।ੈ

ਿਲੋੋਸਟਰਮ ਿੀ ਿ?ੈ 
ਿਲੋੋਸਟਰਮ ਉਿ ਦੁੱਧ ਿ,ੈ ਜੋ ਹਿ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ 
ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਹਿਲੇ ਿਝੁ ਹਦਨ ਤੁਿਾਡੀ ਛਾਤੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਪੈਦਾ ਿੁੰ ਦਾ 
ਿ।ੈ ਇਿ, ਪੀਲੇਪਨ ਹਿੱਚ, ਬਿਤੁ ਸੰਘਣਾ ਅਤੇ ਗਾੜਾ ਿੰੁਦਾ ਿ।ੈ 
ਿਲੋੋਸਟਰਮ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਸੰਪੂਰਣ ਪੋਸਣ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਿ ੈਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਲਾਗ ਤੋਂ ਰੱਹਖਆ ਿਰਨ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ ਇਸਨੰੂ 
ਅਿਸਰ ‘ਤਰਲ ਸਨੋਾ’ ਹਿਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿ,ੈ ਹਿਉਹਿ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ 
ਬਿੁਤ ਬੇਸਿੀਮਤੀ ਿ।ੈ ਿਰ ਬੰੂਦ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿ!ੈ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਲਗਾਉਣਾ, ਛੂਿਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਗੱਲਾਂ ਿਰਨਾ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਛਾਤੀ  
ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਹਦਮਾਗ ਨੰੂ ਿਧਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ
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ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਿ ਅਤੇ ਿੰਗਾਰੂ ਿਅੇਰ
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਚੁੱਿਣਾ ਇੱਿ ਸਭ ਤੋਂ ਬੇਿਤਰੀਨ ਚੀਜ਼ ਿ ੈਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿ।ੋਜਦੋਂ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਚੁੱਹਿਆ ਜਾਂਦਾ ਿ ੈਤਾਂ ਉਿ ਤੁਿਾਡੀ ਧੜਿਣ ਸਣੁ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਿ,ੈ ਤੁਿਾਡੇ ਸਾਿ ਨੰੂ ਮਹਿਸਸੂ ਿਰ ਸਿਦੀ/ਦੀ ਿ ੈਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀ 
ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਸੁੰ ਘ ਅਤੇ ਮਹਿਸਸੂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿਨ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਹਗਆਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦੇਿ ਿੁੰ ਦਾ ਿ।ੈ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਅਿਸਰ ਅਤੇ ਹਜੰਨਾ 
ਹਜਆਦਾ ਸੰਭਿ ਿਿੋ ੇਚੁੱਿ ੋਅਤੇ ਲਾਡ-ਹਪਆਰ ਿਰੋ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਿ ਿਿੋ ੇਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਲਗਾਤਾਰ 
ਅਤੇ ਲੰਮੀਆਂ ਹਮਆਦਾਂ ਲਈ ਚੁੱਿਣ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ। ਇਸ ਨੰੂ ਿੰਗਾਰੂ ਿਅੇਰ ਿੀ ਹਿਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ

ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਿ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਹਿਉਂ ਿ?ੈ
 •  ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਹਦਲ ਦੀ ਦਰ, ਸਾਿ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਸਗੂਰ ਨੰੂ ਸਹਥਰ 

ਿਰਦਾ ਿ।ੈ
 •  ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਹਦਮਾਗ ਨੰੂ ਿਧਣ ਅਤੇ ਹਿਿਹਸਤ ਿਣੋ ਹਿੱਚ ਮਦਦ 

ਿਰਦਾ ਿ।ੈ
 •  ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੁਆਰਾ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਹਨੱਘਾ ਰੱਖਦਾ ਿ।ੈ
 • ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿ:ੈ
  – ਸਰੁੱਹਖਅਤ ਅਤੇ ਮਹਿਫ਼ਜੂ਼ ਮਹਿਸਸੂ ਿਰਨ ਹਿੱਚ।
  – ਸਿਨੂ ਨਾਲ ਰਹਿਣ ਅਤੇ ਘੱਟ ਰੋਣ ਲਈ।
  – ਹਬਿਤਰ ਸਣੌ ਹਿੱਚ, ਹਿਿਾਸ ਲਈ ਊਰਜਾ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ।
  –  ਿਾਰਿਾਈਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਆਰਾਮ ਹਿੱਚ ਸਧੁਾਰ ਲਈ 

ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ
 •  ਆਪਣ ੇਦੁੱਧ ਦੇ ਿਿਾਅ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿ ੈਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਦੁੱਧ ਦੀ 

ਸਪਲਾਈ ਹਿੱਚ ਸਧੁਾਰ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ
 •  ਤੁਿਾਨੰੂ ਐਨਆਈਸੀਯ ੂਹਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਿੀਟਾਣਆਂੂ ਲਈ ਪ੍ਰਤੀਰੱਹਖਆ 

ਹਿਿਹਸਤ ਿਰਨ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ ਇਿ ਪ੍ਰਤੀਰੱਹਖਆ ਹਫਰ 
ਤੁਿਾਡੇ ਦੁੱਧ ਹਿੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਤੱਿ ਜਾਂਦੀ ਿ ੈਅਤੇ ਲਾਗ ਤੋਂ ਤੁਿਾਡੇ 
ਬੱਚ ੇਦੀ ਰੱਹਖਆ ਿਰਦੀ ਿ।ੈ

 • ਸਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਅਤੇ ਇਿ-ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਨੰੂ ਿਧਾਿਾ ਹਦੰਦਾ ਿ।ੈ
 • ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਧੇਰੇ ਆਤਮਹਿਸਿਾਸੀ ਅਤੇ ਹਨਸਹਚੰਤ ਿਣੋ ਲਈ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ

ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇੱਿ ਡਾਇਪਰ ਪਹਿਨਾਇਆ ਜਾਿਗੇਾ, ਹਫਰ ਉਸਨੰੂ ਹਸੱਧੀ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ ਹਿਚਿਾਰ ਹਿੱਿ ਤੇ ਰੱਹਖਆ ਜਾਿਗੇਾ। 
ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸਰੁੱਹਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਚੁੱਿਗੇੋ ਤਾਂ ਉਿ ਚਨੈ ਮਹਿਸਸੂ ਿਰੇਗਾ/ਗੀ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ 
ਹਿੱਚ ਿਰੋ ਹਦਲਚਸਪੀ ਹਦਖਾ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਿ।ੈ ਤੁਿਾਡਾ ਸਾਥੀ ਿੀ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਹਦਲਾਸਾ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਦੇਣ ਲਈ ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਿ 
ਮਿੁੱਈਆ ਿਰਾ ਸਿਦਾ ਿ।ੈ

ਐਨਆਈਸੀਯੂ ਹਿੱਚ ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਰਿ ਅਤੇ ਿੰਗਾਰੂ ਿਅੇਰ ਬਾਰੇ ਪੜ੍ਹ ੋਜਾਂ ਸਣੁ।ੋ
www.kangaroomothercare.com/skin-to-skin.aspx

www.youtube.com/watch?v=iN1UiAVyZZk

www.youtube.com/watch?v=svNB3yz2v8E

www.youtube.com/watch?v=_MateX87u9k

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਹਦਨ ਜਾਂ ਰਾਤ ਹਜੰਨਾਂ ਹਜਆਦਾ ਸੰਭਿ ਿਿੇੋ ਲਾਡ-ਹਪਆਰ ਿਰੋ ਅਤੇ ਚੁੱਿ।ੋ
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਪੱਖ-ਪੂਰਿ ਰਿੋ! ਜੇ ਿਸਪਤਾਲ ਦਾ ਸਟਾਫ ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਦੀ ਪੇਸਿਸ ਨਾ ਿਰੇ,  

ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਿਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਮੰਗ ਿਰੋ।
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ਸਰੂੁਆਤ ਿਰਨਾ
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣਾ
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਿ ੈਹਿ ਜਦ ਿੀ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਭੁੱਖ ਦੇ ਸੰਿਤੇ ਦੇਿੇ ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਹਪਲਾਉਣਾ। ਿ ੋਸਿਦਾ ਿ ੈਤੁਿਾਡਾ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਹਮਆ ਪਛੇਤਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਤੇ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੇ ਿਾਹਬਲ ਨਾ ਿਿੋ।ੇ ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਜੇ ਿੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ 
ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੇ ਯਗੋ ਨਿੀ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਸਥਾਪਤ ਿਰਨ ਲਈ ਿੱਥ ਅਤੇ ਪੰਪ ਨਾਲ ਿੱਢ ਸਿਦੇ ਿ।ੋ ਦੋਨੋਂ  ਤਰੀਿੇ ਤੁਿਾਡੀ 
ਛਾਤੀ ਹਿੱਚੋਂ ਦੁੱਧ ਿੱਢਦੇ ਿਨ ਤਾਂ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਖੁਰਾਿ ਦੇ ਸਿ।ੋ ਆਪਣ ੇਦੁੱਧ ਨੰੂ ਉਨੀਂ ਿਾਰ ਿੱਢਣਾ ਬਿੁਤ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿ ੈਹਜੰਨੀ ਿਾਰ 
ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਦੁੱਧ ਖੁਰਾਿ ਲੈ ਸਿਦਾ ਿ,ੈ 24 ਘੰਟੇ ਹਿੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਿਾਰ, ਹਜਸ ਹਿੱਚ ਇੱਿ ਿਾਰ ਰਾਤ ਨੰੂ ਿੱਢਣਾ ਿੀ ਸਾਮਲ ਿ।ੈ

ਤੁਿਾਡਾ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਹਸੱਖਣ ਹਿੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ/ਗੀ ਹਿ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੱਥ ਨਾਲ ਹਿਿੇਂ ਿੱਢਣਾ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਿਰਨਾ 
ਿ,ੈ ਛਾਤੀ ਦੇ ਪੰਪ ਨੰੂ ਹਿਿੇਂ ਿਰਤਣਾ ਿ ੈਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਿਿੇਂ ਹਪਲਾਉਣਾ ਿ ੈਜਦ ਉਿ ਹਤਆਰ ਿਿੋ।ੇ

ਚੰਗੀ ਸਰੂੁਆਤ ਿਰਨ ਲਈ ਸਝੁਾਅ:
 •  ਛੇਤੀ ਅਤੇ ਅਿਸਰ ਿੱਥ ਨਾਲ ਅਤੇ ਪੰਪ ਿਰਿ ੇਿਲੋਸਟਰਮ ਿੱਢੋ, ਜਨਮ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਰਜੀਿੀ ਪਹਿਲੇ ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਅਤੇ 

ਜੇਿਰ ਇਿ ਸੰਭਿ ਨਿੀ ਿ,ੈ ਤਾਂ 6 ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਰੂੁ ਿਰਨ ਦੀ ਿਹੋਸਸ ਿਰੋ।

 •  ਹਜਨਾਂ ਹਜਆਦਾ ਸੰਭਿ ਿਿੋ ੇਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਨਾਲ ਚੁੱਿ।ੋ

 •  ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੁੱਧ 
ਚੁੰ ਘਾਓ, ਹਫਰ ਬਚ ੇਿਏੋ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਿੱਥ ਨਾਲ 
ਅਤੇ ਪੰਪ ਿਰਿ ੇਿੱਢੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਹਪਲਾਓ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਹਜਆਦਾ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਨ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਂਦੇ ਿਏੋ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ 
ਨੰੂ ਦਬਾਓ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਮਾਹਲਸ ਿਰੋ।

 •  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰ ਘਾਓ ਜਾਂ ਿੱਥ ਨਾਲ  
ਅਤੇ ਪੰਪ ਿਰਿ ੇ24 ਘੰਟੇ ਹਿਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ  
8 ਿਾਰ ਿਟਾਓ। ਇਸ ਹਿਚ ਰਾਤ ਨੰੂ ਘੱਟੋ 
ਘੱਟ ਇੱਿ ਿਾਰ ਿੱਢਣਾ ਸਾਮਲ ਿ।ੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਪੰਪ ਿਰਤ ਰਿ ੇਿ,ੋ ਤਾਂ ਹਜਨਾਂ ਸੰਭਿ ਿਿੋੇ 
ਇੱਿ ਿਸਪਤਾਲ ਗਰੇਡ ਦੋਿਰਾ ਹਬਜਲੀ  
ਪੰਪ ਿਰਤੋ।

 •  ਪੰਪ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਹਿੱਚ 
ਿੱਥ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਿੱਢੋ।

 •  ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢਣ ਅਤੇ ਪੰਹਪੰਗ ਤੋਂ ਿਝੁ ਹਮੰਟ 
ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਮਾਲਸ ਿਰੋ।

 •  ਦੋਿਰੀ ਪੰਹਪੰਗ ਿਰਦੇ ਿਏੋ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ  
ਦੀ ਮਾਹਲਸ ਿਰੋ।
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ਮੈਂ ਿੱਥਾਂ ਨਾਲ ਹਿਿੇਂ ਿੱਢ ਸਿਦੀ ਿਾਂ?
ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਿਾਸਤੇ ਿਲੋੋਸਟਰਮ ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢਣ ਲਈ:

 •   ਪੰਪ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਿਰਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਹਬਨਾਂ ਪਾਣੀ ਦੇ ਐਟਂੀਸਪੈਹਟਿ ਿਲੈਂਜ਼ਰ ਨਾਲ ਿੱਥ ਧੋਿ।ੋ

 •  ਐਸੀ ਥਾਂ ਲੱਭ ੋਹਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਅਤੇ ਹਨਸਹਚੰਤ ਿ।ੋ

 •  ਜਦੋਂ ਯਗੋ ਿਿੋ,ੋ ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਹਨੱਘ ੇਦਬਾਅ ਹਦਓ।

 •  ਆਪਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਬਾਿਰੋਂ ਅੰਦਰ ਹਨੱਪਲ ਿਲ ਹਰੜਿੀਂ ਚਾਲ ਹਿੱਚ ਹਸੱਧੇ ਿੱਥ ਜਾਂ ਮੁੱਿੀ ਬਣਾ ਿ ੇਮਾਹਲਸ ਿਰੋ।

 •  ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਇੱਿ ਿੱਥ ਨਾਲ ਫੜੋ, ਹਨੱਪਲ ਦੇ ਬਿੁਤ ਨੇਹੜਓਂ ਨਿੀਂ। ਤੁਿਾਡੇ ਿੱਥ ਦਾ ਅੰਗੂਠਾ ਅਤੇ ਉਂਗਲੀਆਂ ਇੱਿ ਦੂਜੇ ਦੇ ਸਾਿਮਣੇ 
ਿਣੋ ੇਚਾਿੀਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਹਨੱਪਲ ਤੋਂ ਤਿਰੀਬਨ 2½-4 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ (1-1½ ਇੰਚ)ਹਪੱਛੇ। ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਲਿਾ ਹਜਿਾ ਉੱਪਰ 
ਚੁੱਿੋ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸਹਿਜੇ ਿੀ ਆਪਣੀ ਹਿੱਿ ਿੱਲ ਅੰਦਰਲੇ ਪਾਸ ੇਿੱਲ ਦਬਾਓ।

 •  ਆਪਣ ੇਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਉਂਗਲੀਆਂ ਨੰੂ ਇਿੱਠੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਹਜਿਾ ਦਬਾਓ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਹਨੱਪਲ ਦੇ ਿੱਲ ਹਖਸਿਾਏ ਹਬਨਾਂ।

 •  ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਨੰੂ ਿਝੁ ਸਹਿੰਟਾਂ ਲਈ ਆਰਾਮ ਹਦਓ ਅਤੇ ਹਫਰ ਇਿ ਿਰਿਤ ਦੁਿਰਾਓ।

 •  ਆਪਣ ੇਿੱਥਾਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਘਮੁਾਓ, ਿਰ ਹਿੱਸ ੇਦੀ ਮਾਹਲਸ ਿਰਦੇ ਿਏੋ, ਤਾਂ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੀ ਛਾਤੀ ਹਿੱਚੋਂ ਦੁੱਧ ਿੱਢ ਸਿ।ੋ ਇਿ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖੋ ਜਦ ਤੱਿ ਦੁੱਧ ਦਾ ਿਿਾਅ ਘੱਟ ਨਾ ਿ ੋਜਾਿ।ੇ ਪਾਸ ੇਬਦਲੋ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਛਾਤੀ ਤੇ ਦੁਿਰਾਉ। ਬਦਲਹਿਆਂ ਪਾਹਸਆਂ ਤੇ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਛਾਤੀ 
ਦੀ ਮਾਹਲਸ ਿਰਦੇ ਿਏੋ ਅਤੇ ਹਫਰ ਿੱਢਦੇ ਿਏੋ ਜਦ ਤੱਿ ਦੁੱਧ ਦਾ ਿਿਾਅ ਰੁੱਿ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦਾ।

 •  ਪਹਿਲਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਲੋੋਸਟਰਮ ਦੇ ਿਝੁ ਤੁਪਿੇ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਣੋਗੇ। ਹਨਰਾਸ ਨਾ ਿਿੋ;ੋ ਇਿ ਆਮ ਿੁੰ ਦਾ ਿ।ੈ

 •  ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਇੱਿ ਚਮਚ ਤੇ ਜਾਂ ਿਸਪਤਾਲ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿੀਤੇ ਗਏ ਭਾਂਡੇ ਹਿੱਚ ਇਿੱਠਾ ਿਰੋ, ਹਜਸ ਨੰੂ ਹਿ ਹਫਰ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਿਲੋੋਸਟਰਮ 
ਦੇਣ ਲਈ ਿਰਹਤਆ ਜਾ ਸਿ।ੇ

 •  ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢਣਾ ਹਸੱਖਣ ਲਈ ਅਹਭਆਸ ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰ ਦੀ ਿ।ੈ ਇਿ ਸਖੌਾ ਿ ੋਜਾਿਗੇਾ।

ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢਣ ਦੀ ਤਿਨੀਿ

ਮੁੱਖ ਿਦਮ: ਦਬਾਉਣਾ - ਘੁੱਟਣਾ - ਹਢੱਲ ਦੇਣਾ

 

 
 
 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੱਢਣ ਤੇ ਇੱਿ ਿੀਡੀਓ ਦੇਖੋ।
www.unicef.org.uk/BabyFriendly/Resources/AudioVideo/Hand-expression/

newborns.stanford.edu/Breastfeeding/HandExpression.html

ਘੁੱਟਣਾ ਹਢੱਲ ਦੇਣਾਦਬਾਉਣਾ   
(ਆਪਣੀ ਹਿੱਿ  
ਿੱਲ ਿਾਪਸ)

ਿੱਥ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਿੱਢਣਾ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਿਣੋਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ,ੈ ਨਾ ਹਿ ਦੁਖਦਾਈ।
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ਮਰੇਾ ਸਰੀਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਿਿੇਂ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿ?ੈ
ਤੁਿਾਡੇ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿੀ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਹਪਲਾਉਣ ਲਈ ਹਤਆਰੀ ਿਰਦਾ ਿ।ੈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣ ਹਿੱਚ 
ਸਾਮਲ ਦੋ ਅਹਿਮ ਿਾਰਮਨੋ ਿਨ ਪ੍ਰਲੈੋਿਹਟਨ ਅਤੇ ਔਿਸੀਟੋਹਸਨ।

ਪ੍ਰੋਲੈਿਹਟਨ ਇੱਿ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿਾਰਮੋਨ ਿੈ, ਹਿਉਹਿ ਇਿ ਦੁੱਧ 
ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਿੇਂ ਪ੍ਰੋਲੈਿਹਟਨ ਨੰੂ ਿਧਾ ਸਿਦੇ ਿੋ:

 •  ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਅਿਸਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾ ਿ।ੇ

 •  ਆਪਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ 24 ਘੰਹਟਆਂ ਹਿੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਿਾਰ 
ਿੱਥ ਨਾਲ ਜਾਂ ਪੰਹਪੰਗ ਨਾਲ ਪ੍ਰਹੇਰਤ ਿਰਿ।ੇ

ਔਿਸੀਟੋਹਸਨ ਤਾਂ ਬਣਦਾ ਿੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਂਦੇ ਿੋ, 
ਿੱਥ ਜਾਂ ਪੰਪ ਨਾਲ ਿੱਢਦੇ ਿੋ। ਔਿਸੀਟੋਹਸਨ ਇੱਿ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ 
ਿਾਰਮੋਨ ਿੈ, ਹਿਉਹਿ ਇਿ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਹਿੱਚੋਂ ਦੁੱਧ ਨੰੂ 
ਜ਼ਾਹਿਰ ਿਰਦਾ ਿੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਲੈਟ-ਡਾਊਨ ਹਿਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਲੈਟ-ਡਾਊਨ 
ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ:

 •  ਆਪਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਹਿਚ ਝਰਨਾਿਟ ਮਹਿਸਸੂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿ।ੋ

 •  ਇੱਿ ਜਾਂ ਦੋਨਾਂ ਛਾਤੀਆਂ ਹਿੱਚੋਂ ਦੁੱਧ ਿਗਦਾ ਿਇੋਆ ਮਹਿਸਸੂ 
ਿਰ ਸਿਦੇ ਿ।ੋ

 •  ਹਜਿੇਂ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀ ਹਰਿਾ ਿ ੈਿਰੋ  
ਲੰਘਾਉਣਾ ਦੇਖੋ।

 •  ਤੁਿਾਡੀ ਬੱਚਦੇਾਨੀ ਜਾਂ ਿੁੱਖ ਹਿਚ ਮਰੋੜ ਜਾਂ ਸੁੰ ਗੜਨ ਮਹਿਸਸੂ 
ਿਰ ਸਿਦੇ ਿ।ੋ

 •  ਿਝੁ ਨਿੀਂ ਮਹਿਸਸੂ ਿਰਦੇ। ਇਿਨਾਂ ਸੰਿਤੇਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਦਾ ਇਿ ਮਤਲਬ ਨਿੀ ਿ ੈਹਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲੈਟ-ਡਾਊਨ ਨਿੀਂ ਿਇੋਆ।
ਤੁਸੀਂ ਅਿਸਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਨਾਲ, ਿੱਥ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਿੱਢਿੇ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਿਸਾਲੀ ਪੰਹਪੰਗ ਨਾਲ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਬਣਾ ਪਾਓਗੇ!

3-5 ਹਦਨ ਦੇ ਹਿਚ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਿੋਰ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣ ਲਗ ਜਾਣਗੀਆਂ ਅਤੇ ਉਿ ਗਠੀਲੀਆਂ ਿੋ ਸਿਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਸਧਾਰਨ ਿੈ। ਜੇ 
ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਭਰ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ ਅਤੇ ਤਿਲੀਫ਼ਦੇਿ ਿਨ, ਇਸਨੰੂ ਅਹਤਪੂਰਨ ਹਿਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੀ ਛਾਤੀ ਠੰਡੇ ਦਬਾਅ 
ਅਤੇ ਅਿਸਰ ਦੁੱਧ ਿਟਾਉਣ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਿੈ। ਬਿੁਤ ਮਾਤਾਿਾਂ ਪੁੱਠੇ ਦਬਾਅ ਨਾਲ ਨਰਮ ਿਰਨ ਨੰੂ ਲਾਭਦਾਇਿ ਸਮਝਦੀਆਂ ਿਨ। ਪੁੱਠੇ ਦਬਾਅ 
ਨਾਲ ਨਰਮ ਿਰਨਾ ਤੁਿਾਡੀ ਹਨੱਪਲ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਗੂੜੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਨਰਮ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ ਢੰਗ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਬਾਿਰ ਆਉਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ 
ਿਰਦਾ ਿੈ। ਪੁੱਠੇ ਦਬਾਅ ਨਾਲ ਨਰਮ ਿਰਨ ਦੀ ਤਿਨੀਿ ਅਹਤਪੂਰਨ ਿੋਣ ਦੀ ਸਹਥਤੀ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਿੈ।

ਪੁੱਠੇ ਦਬਾਅ ਨਾਲ ਨਰਮ ਿਰਨਾ
1. ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਆਪਣੀਆਂ ਹਨੱਪਲਾਂ ਦੇ ਦੋਨੋ ਪਾਸ ੇਰੱਖੋ।

2. ਆਪਣੀਆਂ ਿੱਖੀਆਂ ਿੱਲ ਧੱਿੋ। ਇੱਿ ਹਮੰਟ ਲਈ ਰੱਖੋ।

3. ਉਂਗਲੀਆਂ ਨੰੂ ਹਨੱਪਲਾਂ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਘਮੁਾਓ ਅਤੇ ਦੁਿਰਾਓ।

4.  ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਐਹਰਓਲਾ (ਹਨੱਪਲ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਗੋਲ ਹਿੱਸਾ) ਦਾ ਹਿੱਸਾ ਅਜੇ ਿੀ ਸਖਤ ਿ,ੈ  
ਉਸ ਖੇਤਰ ‘ਤੇ ਦੁਿਰਾਓ।

5.  ਪੁੱਠੇ ਦਬਾਅ ਨਾਲ ਨਰਮ ਿਰਨਾ ਥੋੜਾ ਤਿਲੀਫ਼ਦੇਿ ਿ ੋਸਿਦਾ ਿ,ੈ ਪਰ ਉਸ ਨਾਲ ਪੀੜ 
ਨਿੀਂ ਿਣੋੀ ਚਾਿੀਦੀ।

6.  ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਐਹਰਓਲਾ ਤੋਂ ਦੂਰ ਧੱਿ ਰਿ ੇਿ।ੋ

ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਨਰਮ ਿੋਏ ਐਹਰਓਲਾ ਤੇ ਹਬਿਤਰ ਸਟ ਸਿੇਗਾ। ਜੇ ਛਾਤੀ ਭਰਪੂਰ ਿੋਣਾ ਜਾਂ ਅਹਤਪੂਰਨ ਿੋਣਾ ਇੱਿ ਸਮੱਹਸਆ ਦੀ ਤਰਾਂ ਜਾਰੀ ਿੈ, 
ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨਾ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ।
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ਜਦ ਮਰੇਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੁੱਧ ਪੀਣਾ ਹਸੱਖ ਹਰਿਾ ਿ ੈਤਾਂ ਮਨੰੂੈ ਿੀ ਉਮੀਦ ਿਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿ?ੈ
ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਹਮਆ ਪਛੇਤਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣਾ ਹਸੱਖਦੇ ਿਏੋ ਖਾਸ ਪੜਾਿਾਂ ਹਿਚੋਂ ਲੰਘਦਾ ਿ।ੈ ਇਿ ਹਿਸ ੇਨਿੇਂ ਿਨੁਰ ਨੰੂ ਹਸੱਖਣ ਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਿ।ੈ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਦੇਣਾ ਸਰੂੁ ਿਰੋ ਜਦ ਉਿ ਖੁਰਾਿ ਲਈ ਇੱਛਾ ਦੇ ਹਚਨ੍ਹ  ਅਤੇ ਖੁਰਾਿ ਲਈ ਸੰਿਤੇ ਹਦਖਾਿ।ੇ ਿਝੁ ਬੱਚੇ 
ਇੱਿ ਹਦਨ ਇੱਿ ਿਾਰ ਿੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੇ ਯਗੋ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਬਾਿੀ ਬੱਚ ੇਿਰ ਰੋਜ਼ ਬਿੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਖੁਰਾਿਾਂ ਸਮੇਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ 
ਦੇ ਯੋਗ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। ਜੋ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ/ਚੀ ਿਰਨਾ ਚਾਿੁੰ ਦਾ/ਦੀ ਿ ੈਉਸਨੰੂ ਿਰਨ ਹਦਓ, ਹਫਰ ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢੋ ਜਾਂ ਪੰਪ ਿਰੋ। ਿਲੌੀ ਿਲੌੀ ਤੁਿਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ‘ਤੇ ਹਬਿਤਰ ਿ ੋਜਾਿਗੇਾ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ/ਪੀਣਾ ਹਸੱਖ ਰਿ ੇਿ ੋਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਮਦਦ ਲਈ ਿਿ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਿ ਿਖੇ ਸਿਦੇ ਿ:ੋ

ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ / ਿੰਗਾਰੂ ਦੇਖਭਾਲ। 

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਖੁਰਾਿ ਲਈ ਸੰਿਤੇਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖੋ, ਹਜਿੇਂ ਹਿ ਰੂਹਟੰਗ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਿੱਥ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਮੂੰ ਿ ਹਿੱਚ ਪਾਉਣਾ। ਇਿ ਹਚੰਨ੍ਹ  
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਭੁੱਖ ਦੇ ਸੰਿਤੇਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਇਿ ਿੀ ਦੱਸਦੇ ਿਨ ਹਿ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਚੁੰ ਘਣ, ਲੰਘਾਉਣ ਅਤੇ 

ਸਾਿ ਲੈਣ ਹਿੱਚ ਤਾਲਮਲੇ ਬਣਾਉਣਾ ਹਸੱਖ ਹਰਿਾ ਿ।ੈ

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਉਸ ਅਿਸਥਾ ਹਿੱਚ ਰੱਖੋ ਹਜੱਥੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਮੂੰ ਿ ਹਨੱਪਲ ਦੇ ਨੇੜੇ ਿਿੋ ੇਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚੱਟਣ ਅਤੇ 
ਸੁੰ ਘਣ ਲਈ ਦੇਖੋ।

ਆਪਣੀ ਹਨੱਪਲ ‘ਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੱਢੋ ਅਤੇ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਿਠੋਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲਗਾਓ। 
ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਸਆੁਦ ਅਤੇ ਗੰਧ ਨਾਲ ਜਾਣ ੂਿਰਿਾਉਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ।

ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਿਾਡੀ ਹਨੱਪਲ ‘ਤੇ ਸਟ ਸਿਦਾ ਿ ੈਅਤੇ ਚੁੰ ਘਣਾ ਅਤੇ ਲੰਘਾਉਣਾ ਸਰੂੁ ਿਰ ਸਿਦਾ ਿ।ੈ 

ਿ ੋਸਿਦਾ ਿ ੈਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀ ਸਿਦਾ ਿ,ੈ ਪਰ ਜਦ ਤੱਿ ਉਿ ਿਰੋ ਿਸੁਲਤਾ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਨਿੀਂ ਪੀਂਦਾ ਤਾਂ 
ਤੱਿ ਉਸਨੰੂ ਿਾਧੂ ਪੂਰਿ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿ ੋਸਿਦੀ ਿ।ੈ 

ਹਜਨਾਂ ਹਜਆਦਾ ਸੰਭਿ ਿਿੇੋ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਰਿ।ੋ ਇਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇੱਿ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਜਾਣਨ ਹਿੱਚ ਮਦਦ 
ਿਰੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਸੰਿਤੇਾਂ ਨੰੂ ਹਬਿਤਰ ਸਮਝਣ ਦੇ ਯਗੋ ਿਿੋਗੇੋ। 

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਿਮਰੇ ਹਿੱਚ ਰਿ।ੋ ਜੇ ਿਸਪਤਾਲ ਸਟਾਫ ਇੱਿ ਿਮਰੇ ਹਿੱਚ ਰਹਿਣ ਦੀ ਪੇਸਿਸ ਨਿੀਂ ਿਰਦਾ,  
ਇਸ ਨੰੂ ਿਰਨ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਉਿਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।
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ਮਨੰੂੈ ਹਿਿੇਂ ਪਤਾ ਲਗੇਗਾ ਹਿ ਮਰੇੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿ ੋਹਰਿਾ ਿ?ੈ
ਬਿੁਤੇ ਬੱਚੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਹਿਲੇ ਿੁਝ ਹਦਨ ਭਾਰ ਗੁਆਉਂਦੇ ਿਨ। ਇਿ ਸਧਾਰਨ ਿੈ। ਜਦ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਭਾਰ ਿਧਣਾ ਸੁਰੂ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ 
ਿੀ ਹਨਸਾਨੀ ਿੈ ਹਿ ਉਸ ਨੰੂ ਿਾਧੇ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੋ ਹਰਿਾ ਿੈ।

ਇਿ ਸੰਿੇਤ ਿਨ, ਜੋ ਦਸਦੇ ਿਨ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦਾ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੋ ਹਰਿਾ ਿੈ:

 •  ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਰ 24 ਘੰਟੇ ਹਿੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਿਾਰ ਖੁਰਾਿ ਲੈਂਦਾ ਿ।ੈ

 •  ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਖੁਰਾਿ ਲੈਂਦੇ ਿਏੋ ਚਸੁਤੀ ਨਾਲ ਛੋਟੇ ਿਿਹਫ਼ਆਂ ਨਾਲ ਲੰਘਾਉਂਦੇ ਿਖੋੇਗੇ।

 •  ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੇ ਉਸ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਾਫ਼ੀ ਹਗੱਲੇ ਅਤੇ ਗੰਦੇ ਡਾਇਪਰ ਿਨ।

 •  ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚਸੁਤ ਿ ੈਅਤੇ ਹਤੱਖਾ ਰੋਂਦਾ/ਦੀ ਿ।ੈ

 •  ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚ ੇਦਾ ਮੂੰ ਿ ਹਗੱਲਾ ਅਤੇ ਗੁਲਾਬੀ ਿ,ੈ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਚਮਿਦਾਰ ਿਨ।

ਆਪਣਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾ ਰਿੀਆਂ ਮਾਤਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ ਹਰਸੋਰਸ ਸੈਂਟਰ ਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ:  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/index.html 

“ਮਾਈ ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ ਗਾਈਡ” ਜਾਂ “ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ ਮੈਟਰਜ਼” ਪੁਸਹਤਿਾ, ਗਾਈਡਲਾਈਨਜ਼ ਫੌਰ ਨਰਹਸੰਗ ਮਦਰਜ਼” ਚਾਰਟ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਸਰੋਤ ਡਾਊਨਲੋਡ ਿਰੋ।

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 8 ਖੁਰਾਕ� ਪ�ਤੀ ਿਦਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ, ਿਨਰੰਤਰ ਚੁੰ ਘ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਲੰਘਾ�ਦਾ ਹੈ।

ਚਰੈੀ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ ਅਖਰੋਟ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੇਟ ਦਾ ਆਕਾਰ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

 

ਪ�ਤੀ ਿਦਨ, ਔਸਤ 24 ਘੰਟੇ ਿਵੱਚ

ਬਹੁਤੇ ਬੱਚੇ ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੇ ਪਿਹਲੇ 3 ਿਦਨ 
ਿਵੱਚ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਭਾਰ ਗੁਆੰਦੇ ਹਨ। 4ਥੇ ਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਬਹੁਤੇ ਬੱਚੇ ਿਨਯਿਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਭਾਰ ਹਾਸਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੇ ਦਾ ਵਜ਼ਨ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
4 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
3 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
2 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
1 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 6 
ਭਾਰੀ ਿਗੱਲੇ ਿਫ਼ੱਕ ੇਪੀਲੇ ਨਾਲ ਜ� ਸਾਫ਼ ਿਪ�ਾਬ

ਿਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ: 
ਿਕੰਨ� , ਿਕੰਨ�  ਿਗੱਲੇ 
ਪ�ਤੀ ਿਦਨ, ਔਸਤ 24 ਘੰਟੇ ਿਵੱਚ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1 ਤ� 2 ਦਾ 
ਕਾਲਾ ਜ� ਗੂੜੇ ਹਰੇ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਭੂਰੇ, 
ਹਰੇ ਜ� ਪੀਲੇ

ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 3 ਵੱਡ,ੇ ਨਰਮ ਅਤ ੇਬੀਜਪੂਰਨ ਪੀਲਾ

ਗੰਦੇ ਡਾਇਪਰ:
ਿਗਣਤੀ ਅਤੇ ਟੱਟੀ ਦਾ ਰੰਗ
ਪ�ਤੀ ਿਦਨ, ਔਸਤ 24 ਘੰਟੇ ਿਵੱਚ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ
1 ਿਦਨ 2 ਿਦਨ 3 ਿਦਨ 4 ਿਦਨ 5 ਿਦਨ 6 ਿਦਨ 7 ਿਦਨ 

2 ਹਫ਼ਤੇ 3 ਹਫ਼ਤੇ1 ਹਫ਼ਤਾ 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਉਹ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਹੈ ਿਜਸਦੀ ਇੱਕ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪਿਹਲੇ ਛ ੇਮਹੀਨ�  ਿਵੱਚ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸ� ਸਲਾਹ, ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਿਹਯੋਗ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

      – ਤੁਹਾਡਾ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ।
      – ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੇਵਾਵ� ਲਈ ਿਵ�ੇ� ਸਿਹਯੋਗ ਲਾਈਨ 1-866-797-0000 ਜ� ਟੀਟੀਵਾਈ ਨੰੂ 1-866-797-0007 ਤ।ੇ

      – www.ontariobreastfeeds.ca. 'ਤੇ ਦੁਭਾ�ੀ ਆਨਲਾਈਨ ਓਨਟਾਰੀਓ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� ਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ। 

ਖੁਰਮਾਣੀ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ ਅੰਡ ੇਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਰੋਣਾ ਿਤੱਖਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਚੁਸਤੀ ਨਾਲ ਿਹਲੇ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਾਗ ਪਵੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਛਾਤੀ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਣ 
ਤ� ਬਾਅਦ ਨਰਮ ਅਤੇ ਘੱਟ ਭਰਪੂਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਹੋਰ ਿਚੰਨ�

ਆਪਣਾ  ਦੁੱਧ  ਿਪਲਾ  ਰਹੀਆਂ  ਮਾਤਾਵ�  ਲਈ  ਸੇਧ�

2016



ਆਪਣ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ          11

ਪੰਹਪੰਗ
ਪੰਪ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਇਿਨਾਂ ਤੇ ਹਨਰਭਰ ਿਰਦੀ ਿੈ:

 •  ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਿੰਨੀ ਿਾਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਂਦਾ ਿੈ।

 •  ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਿੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਚੁੰ ਘ ਅਤੇ ਲੰਘਾ ਹਰਿਾ ਿੈ।

 •  ਤੁਿਾਡੀ ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ।

ਤੁਿਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿੀ ਿਧੀਆ ਿੈ, ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। ਇੱਿ ਿਸਪਤਾਲ ਗਰੇਡ ਦੋਿਰਾ 
ਹਬਜਲੀ ਛਾਤੀ ਪੰਪ ਇਸਤੇਮਾਲ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢਣਾ ਦੁੱਧ ਇਿੱਠਾ ਿਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਸਭ 
ਪ੍ਰਭਾਿਸਾਲੀ ਤਰੀਿੇ ਿਨ।

ਦੋਨੋ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਇੱਿੋ ਸਮੇਂ ਪੰਪ ਿਰਨਾ ਿਧੀਆ ਿੈ। ਇਿ ਨੰੂ ਦੋਿਰੀ ਪੰਹਪੰਗ ਹਿਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਦੋਿਰੀ ਪੰਹਪੰਗ ਇੱਿ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਇਿ ਛਾਤੀ ਪੰਪ 
ਿਰਨ ਨਾਲੋਂ ਿੱਧ ਤੇਜ਼ ਿੈ। ਇਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਾਧੂ ਦੁੱਧ ਿੋਰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਬਣਾਉਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿੈ।

ਇੱਿ ਿਸਪਤਾਲ ਗਰੇਡ ਪੰਪ ਨੰੂ ਘਟ ਹਿੱਚ ਿਰਤਣ ਲਈ ਹਿਰਾਏ ਤੇ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਜਾਂਚੋ।

ਡਬਲ ਪੰਹਪੰਗ: ਇੱਿ ਸਮੇਂ ਤੇ ਦੋਨਾਂ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਪੰਪ ਿਰਨਾ
 •  ਿਸਪਤਾਲ ਦੇ ਹਨਰਦੇਸ ਅਨੁਸਾਰ ਦੋ ਪੰਪ ਹਿੱਟਾਂ ਿਰਤੋ।
 •  ਿਸਪਤਾਲ ਗਰੇਡ ਡਬਲ ਹਬਜਲੀ ਪੰਪ ਿਧੀਆ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। 
 •  15 ਹਮੰਟ ਦੇ ਲਈ ਦੋਿਰਾ ਪੰਪ ਿਰੋ।
 •  ਪੰਪ ਿਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਜੇ ਅਜੇ ਿੀ ਦੁੱਧ ਆ ਹਰਿਾ ਿੋਿੇ। ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪੰਪ 
 •  ਆਪਣੇ ਛਾਤੀ ਦੀ ਮਾਲਸ ਿਰੋ.
 •  “ਿੈਂਡਜ਼-ਆਨ ਪੰਹਪੰਗ” ਤਿਨੀਿ ਿਰਤਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਹਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਦੋਿਰਾ ਹਬਜਲੀ ਪੰਪ ਿਰਤਦੇ ਿੋਏ ਪੰਪ ਿਰਦੇ ਿੋਏ ਆਪਣੀਆਂ 

ਛਾਤੀਆਂ ਦੀ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਮਾਹਲਸ ਿਰਦੇ  ਅਤੇ ਦਬਾਉਂਦੇ ਿੋ।

ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਪੰਹਪੰਗ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੀ ਮਾਹਲਸ ਿਰਨ ਬਾਰੇ ਇੱਿ ਿੀਡੀਓ ਦੇਖੋ।

newborns.stanford.edu/Breastfeeding/MaxProduction.html 

ਦੁੱਧ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸਪਲਾਈ ਬਣਾਉਣ  
ਲਈ ਹਿ ਿਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ
 •  24 ਘੰਟੇ ਹਿੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਿਾਰ ਿੱਥ 

ਨਾਲ ਿੱਢੋ ਅਤੇ ਪੰਪ ਿਰੋ।
 •  ਪੰਹਪੰਗ ਤੋਂ ਪਹਿਲੇ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਦੌਰਾਨ 

ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਮਾਲਸ ਿਰੋ।
 •  ਰਾਤ ਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਿ ਿਾਰ ਪੰਪ  

ਜ਼ਰੂਰ ਿਰੋ ਜਦ ਪ੍ਰੋਲੈਿਹਟਨ ਪੱਧਰ  
ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਚਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ।

 •  ਰਾਤ ਨੰੂ ਪੰਪ ਿਰਨ ਦੇ ਸੈਸਨਾਂ ਹਿਚਿਾਰ  
4 ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਿੱਧ ਦਾ ਿਿਫ਼ਾ ਨਾ ਰੱਖੋ।

 •  ਪੰਹਪੰਗ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢੋ।

   ਜਲਦੀ ਪੰਪ ਿਰੋ। ਅਿਸਰ ਪੰਪ ਿਰੋ। 
ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਪੰਪ ਿਰੋ।
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ਪੰਪ ਿਰਨ ਲਈ ਹਤਆਰ ਿਣੋਾ 
 •  ਪੰਹਪੰਗ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਿੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਰਹਿਤ ਐਟਂੀਸੈਪਹਟਿ 

ਿਲੈਂਜ਼ਰ ਨਾਲ ਧੋਿੋ।
 •  ਆਪਣੇ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਪੰਪ ਿਰੋ।

ਪੰਪ ਿਰਨ ਹਿੱਚ ਸਫਲਤਾ ਲਈ ਸਝੁਾਅ
 •  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਰਿ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਉਸਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪੰਪ ਿਰੋ।
 •  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਅਿਸਰ ਚੁੱਿੋ ਜਾਂ ਛੂਿੋ।
 •  ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਹਚੱਤਰ ਜਾਂ ਿੋਰ ਯਾਦ ਦਿਾਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਪੰਪ ਦੇ ਨੇੜੇ ਰੱਖੋ, ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਮਰੇ ਹਿੱਚ  

ਪੰਪ ਿਰੋ।
 •  ਪੰਹਪੰਗ ਸੁਰੂ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਲੈਟ-ਡਾਊਨ ਨੰੂ ਪ੍ਰੇਹਰਤ ਿਰਨ ਲਈ ਹਨੱਘੇ ਦਬਾਅ, ਿੋਮਲ ਮਾਲਸ ਅਤੇ ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢਣਾ ਿਰਤੋਂ।
 •  ਪੰਹਪੰਗ ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਿੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਹਨੱਪਲਾਂ ਤੇ ਜ਼ਖਮ ਹਿਿਹਸਤ ਿੋ ਗਏ ਿਨ, ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਲਈ ਸਿੀ  

ਆਿਾਰ ਦੇ ਫਲੇਂਜ ਅਤੇ ਸਿਸਨ ਸੈਹਟੰਗ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।
 •  ਦੁੱਧ ਦੀ ਘੱਟ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਅਿਸਰ ਜਲਦੀ ਿੀ ਅਿਸਰ ਪੰਹਪੰਗ ਿਰਿੇ ਰੋਹਿਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਇਿ ਸਮੱਹਸਆ ਜਾਰੀ ਰਹਿੰਦੀ 

ਿੈ, ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ।
 •  ਅਿਸਰ ਆਰਾਮ ਿਰੋ।
 •  ਆਪਣੇ ਦੋਨੋ ਿੱਥ ਖਾਲੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪੰਹਪੰਗ ਬ੍ਰਾ ਿਰਤਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਤਾਂ ਹਿ ਪੰਹਪੰਗ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੀ 

ਮਾਹਲਸ ਿਰ ਸਿੋ। ਇਸਾਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।
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ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਦਾ ਜਰਨਲ ਿੀ ਿ?ੈ
ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਦਾ ਜਰਨਲ ਿਰ ਉਸ ਸਮੇਂ ਦਾ ਹਰਿਾਰਡ ਿੈ 
ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਇਆ ਅਤੇ 
ਿੱਥਾਂ ਨਾਲ ਿੱਹਢਆ। ਬਿੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮਾਤਾਿਾਂ ਇਿ ਹਰਿਾਰਡ 
ਿੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਿੁੰ ਦੀਆਂ ਿਨ ਹਿ ਉਿਨਾਂ ਨੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਿਦੋਂ ਰਹਖਆ। ਇੱਿ ਦੁੱਧ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਦੇ ਜਰਨਲ ਦਾ ਉਦਾਿਰਣ ਸਫ਼ਾ 19 ‘ਤੇ ਪਾਇਆ ਜਾ 
ਸਿਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਠੀਿ ਤਰਾਂ ਦੁੱਧ ਪੀਣਾ 
ਸੁਰੂ ਿਰ ਹਦੱਤਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਫ਼ਾ 20 ਤੇ ਫੀਹਡੰਗ ਹਰਿਾਰਡ 
ਿਰਤਣਾ ਪਸੰਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿੋ।

ਜਦ ਬੱਚਾ ਿਸਪਤਾਲ ਹਿੱਚ ਿ ੈਤਾਂ ਮੈਂ ਪੰਹਪੰਗ 
ਉਪਿਰਣਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਿਿੇਂ ਿਰਾਂ?
ਆਪਣੇ ਪੰਹਪੰਗ ਉਪਿਰਣਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਸਟੋਰ 
ਿਰਨ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।

ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਿਰਨ ਲਈ ਹਦਸਾ-
ਹਨਰਦੇਸ ਜਦ ਬੱਚਾ ਿਸਪਤਾਲ ਹਿੱਚ ਿੈ
ਸਟੋਰੇਜ਼ ਦੇ ਸਮੇਂ ਿੱਖ ਿੱਖ ਿੋ ਸਿਦੇ ਿਨ, ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਿਸਪਤਾਲ ਦੇ ਹਦਸਾ-ਹਨਰਦੇਸਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ। ਤਾਜ਼ਾ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਪੰਹਪੰਗ ਦ ੇ24-48 ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਰਹਤਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

 •  ਿਸਪਤਾਲ ਦੁਆਰਾ ਹਸਫਾਰਸ ਿੀਤੇ ਰੋਗਾਣੂਰਹਿਤ 
ਸਟੋਰੇਜ ਿੰਟੇਨਰ ਿਰਤੋ।

 •  ਿਸਪਤਾਲ ਦੇ ਹਨਰਦੇਸਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਦੁੱਧ ਦੇ 
ਿੰਟੇਨਰਾਂ ਨੰੂ ਸਪਸਟ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਲੇਬਲ ਿਰੋ। 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਨਾਮ, ਹਮਤੀ ਅਤੇ ਿੱਢਣ ਦਾ ਸਮਾਂ 
ਸਾਮਲ ਿਰਨਾ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ। 

 •  ਤਾਜ਼ਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਧੀਆ  
ਿੈ। ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਪੰਪ ਿਰਨ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ 
 ਫਹਰੱਜ ਹਿੱਚ ਰੱਖ ਹਦਓ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਜਿੜਾ  
24-48 ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਿਰਹਤਆ ਨਿੀ  
ਜਾਿੇਗਾ ਉਸਨੰੂ ਫਰੀਜ਼ ਿਰੋ।

 •  ਆਪਣਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਿੱਹਢਆ ਿੋਇਆ ਤਾਜ਼ਾ ਦੁੱਧ ਿਰ ਿਾਰ ਪੰਪ ਿਰਨ ਤੇ ਨਿੇਂ ਸਟੋਰੇਜ਼ ਿੰਟੇਨਰ ਹਿੱਚ ਪਾਓ। ਿੱਖ-ਿੱਖ ਪੰਹਪੰਗ ਸੈਸਨਾਂ  
ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਨਾ ਰਲਾਓ।

ਮ ੈਐਨਆਈਸੀਯ ੂਤੱਿ ਆਪਣਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸਰੁੱਹਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹਿਿੇਂ ਹਲਜਾ ਸਿਦੀ ਿਾਂ? 
ਆਪਣਾ ਤਾਜ਼ਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਿ ਿੋਿੇ ਐਨ ਆਈ ਸੀ ਯੂ ਤੱਿ ਪਿੁੰ ਚਾਓ।

 •  ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਇੱਿ ਸਾਫ਼ ਹਲਫ਼ਾਫ਼ੇ / ਿੰਟੇਨਰ ਹਿੱਚ ਰੱਖੋ।
 •  ਇੱਿ ਇੰਸੂਲੇਹਟਡ ਿੂਲਰ ਜਾਂ ਇੱਿ ਫਰੀਜ਼ਰ ਪੈਿ ਿਾਲਾ ਿੰਟੇਨਰ ਿਰਤੋ।
 •  ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਲੇਬਲ ਿਰਨ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਹਿੱਥੇ ਸਟੋਰ ਿਰਨਾ ਿੈ 

ਹਜਿੜਾ ਤੁਸੀਂ ਿਸਪਤਾਲ ਲੈ ਿੇ ਆਂਦੇ ਿੋ ਬਾਰੇ ਪੁਛੋ।

ਤਾਜ਼ਾ ਹਬਿਤਰੀਨ ਿ!ੈ
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ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਿਸਪਤਾਲ ਹਿੱਚ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ
ਸੁਰੂ ਹਿੱਚ, ਤੁਿਾਡੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮੇ ਪਛੇਤੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੁੱਧ ਪੀਂਦੇ ਿੋਏ, ਲੋੜੀਂਦਾ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਨ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋ ਸਿਦੀ ਿੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਬਿਤਰ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਹਿੱਚ ਸਹਿਯੋਗ ਦੇ ਸਿਦੇ ਿੋ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਂਦੇ ਿੋਏ ਉਸਨੰੂ ਘੱਟ 
ਸਮੇਂ ਹਿੱਚ ਿੱਧ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਿਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ  ਦਬਾਓ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਮਾਹਲਸ ਿਰੋ। ਜੇ ਅਜੇ ਿੀ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਾਫ਼ੀ ਦੁੱਧ ਨਿੀਂ 
ਪੀਂਦਾ, ਤਾਂ ਉਸਦੀ ਪੂਰਤੀ ਲਈ ਿੱਹਢਆ ਿੋਇਆ ਛਾਤੀ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾ ਸਿਦੇ ਿੋ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਿੱਹਢਆ ਿਇੋਆ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ
ਿੱਹਢਆ ਿੋਇਆ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਢੰਗ ਿਰਤ ਿੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਪਲਾਇਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਿੈ। ਿਰਹਤਆ ਹਗਆ ਢੰਗ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਹਚਆਂ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਿਰਦਾ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਪੂਰਿ ਖੁਰਾਿ ਦੇ ਢੰਗ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਦਾ ਤਾਂ ਤੱਿ ਸਮਰਥਨ 
ਿਰਦੇ ਿਨ, ਜਦ ਤੱਿ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਨਰੋਆ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਹਬਿਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੇ ਯੋਗ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਹਸਿਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਿਰ ਢੰਗ ਦੇ ਫ਼ਾਇਦੇ ਅਤੇ ਨੁਿਸਾਨਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿੋ ਅਤੇ ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿੋ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਹਿਿੜਾ 
ਢੰਗ ਮੁਨਾਸਬ ਅਤੇ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਿੈ।

 •  ਨੈਜ਼ੋ-ਗੈਹਸਟ੍ਰੱਿ ਜਾਂ ਓਰੋ-ਗੈਹਸਟ੍ੱਰਿ ਹਟਊਬ: ਇੱਿ ਹਟਊਬ ਜੋ 
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ/ਚੀ ਦੇ ਨੱਿ (ਨੈਜ਼ੋ-ਗੈਹਸਟ੍ਰੱਿ ਹਟਊਬ) ਤੋਂ ਜਾਂ 
ਮੂੰ ਿ ਤੋਂ (ਓਰੋ-ਗੈਹਸਟ੍ਰੱਿ ਹਟਊਬ) ਉਸਦੇ ਪੇਟ ਹਿੱਚ ਖੁਰਾਿ 
ਦੇਣ ਲਈ ਜਾਂਦੀ ਿੈ।

 •  ਦੁੱਧ ਿੱਢਣ ਹਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ: ਇੱਿ ਖੁਰਾਿ ਦੇਣ ਿਾਲੀ 
ਹਟਊਬ ਤੁਿਾਡੀ ਹਨੱਪਲ ਤੋਂ ਇੱਿ ਿੰਟੇਨਰ ਤੱਿ ਜਾਂਦੀ ਿੋਈ। 
ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ 
ਬੱਚਾ ਤੁਿਾਡੀ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਹਟਊਬ ਹਿਚੋਂ ਇੱਿ ਸਮੇਂ ਤੇ ਦੁੱਧ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰਦਾ ਿੈ।

 •  ਉਂਗਲੀ ਨਾਲ ਖੁਰਾਿ ਦੇਣਾ: ਇੱਿ ਿੰਟੇਨਰ ਤੋਂ ਆਉਂਦੀ ਿੋਈ 
ਖੁਰਾਿ ਦੇਣ ਿਾਲੀ ਇੱਿ ਹਟਊਬ ਹਜਸਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਉਂਗਲੀ ਦੇ 
ਨਰਮ ਪਾਸੇ ਦੇ ਨਾਲ ਰੱਹਖਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ 
ਤੁਿਾਡੀ ਉਂਗਲੀ ਨੰੂ ਚੁੰ ਘ ਿੇ ਅਤੇ ਖੁਰਾਿ ਦੇਣ ਿਾਲੀ ਹਟਊਬ 
ਤੋਂ ਇੱਿ ਿੀ ਸਮੇਂ ਤੇ ਖੁਰਾਿ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰੇਗਾ।

 •  ਿੱਪ: ਇੱਿ ਛੋਟੇ ਿੱਪ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ/ਚੀ ਦੇ ਿੋਠਾਂ ਿੋਲ ਫਹੜਆ  
ਜਾਿੇਗਾ ਤਾਂ ਹਿ ਉਿ ਘੁੱਟ ਭਰ ਸਿੇ। ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘੁੱਟ ਭਰਨ  
ਦੀ ਲੈਅ ਤੈਅ ਿਰਦਾ ਿੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮੂੰ ਿ ਹਿੱਚ ਦੁੱਧ ਨਾ ਪਾਓ। 

 •  ਸਹਰੰਜ, ਡਰਾਪਰ ਜਾਂ ਚਮਚਾ: ਿਈ ਿਾਰ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਿਰਹਤਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।
 •  ਹਨੱਪਲ ਢਾਲ: ਇੱਿ ਹਿਸੇਸ ਤੌਰ ਤੇ ਬਣਾਇਆ ਹਗਆ ਜੰਤਰ ਿੈ, ਜੋ ਹਿ ਤੁਿਾਡੀ ਹਨੱਪਲ ‘ਤੇ ਹਫੱਟ ਿੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ, ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ 

ਨੰੂ ਸੱਟ ਿੇ ਰਹਿਣ, ਦੁੱਧ ਚੁੰ ਘਣ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਤੇ ਰਹਿਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡਾ ਦੁੱਧ ਹਨੱਪਲ ਢਾਲ ਦੀ ਨੋਿ ‘ਤੇ 
ਮੋਰੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਆਿੇਗਾ।

ਇਿਨਾਂ ਢੰਗਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।

ਹਬਨਾਂ-ਪੋਸਣ ਦੇ ਚੁੰ ਘਣਾ 
ਹਬਨਾਂ-ਪੋਸਣ ਦੇ ਚੁੰ ਘਣਾ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਬੱਹਚਆਂ ਿਲੋਂ ਆਪਣੀ ਚੁੰ ਘਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਾਜ਼ਮੇ, 
ਚੁੰ ਘਣ ਅਤੇ ਸਾਿ ਲੈਣ ਦੇ ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਖਾਉਣਾ ਮਹਿਸੂਸ ਿਰਿਾਉਣ ਹਿਚ ਮਦਦ ਿਰਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਦੁੱਧ 
ਿੱਢਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਚੁੰ ਘ ਿੇ ਿਰ ਸਿਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿੋਰ ਢੰਗਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰੋ ਹਜਿੇਂ ਤੁਿਾਡੀ ਉਂਗਲੀ ਤੇ 
ਚੁੰ ਘਣਾ ਜਾਂ ਚੁੰ ਘਣੀ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਿਰਨਾ। ਇਿ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿੈ ਹਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇੱਿ ਸੂਹਚਤ ਫੈਸਲਾ ਿਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਤੁਿਾਡੇ 
ਿੋਲ ਿੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।

ਬੱਚੇ ਦੇ ਖੁਰਾਿ ਦੇ ਸੰਿੇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਪੜ੍ਹੋ

www.health.qld.gov.au/rbwh/docs/maternity/feeding-cues-term.pdf
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ਬੋਤਲਾਂ ਦੀ ਜਲਦ ਆਰੰਭਤਾ ਦੇ ਖਤਰੇ 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਰਾਿ ਦੇਣ ਲਈ ਬੋਤਲ ਿਰਤਣ ਦਾ ਹਿਚਾਰ ਿਰ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਿਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੇ ਖਤਰੇ ਸਮਝ ਸਿੋ। ਜਲਦੀ ਬੋਤਲ ਦੀ ਸੁਰੂਆਤ ਦੀ ਪੇਸਿਸ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਦੀ 
ਸਫਲਤਾ ਅਤੇ ਅੰਤਰਾਲ ਨੰੂ ਘੱਟਾ ਸਿਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਘੱਟ ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦਾ ਿੈ। ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮੇ ਿੁਝ ਪਛੇਤੇ 
ਬੱਹਚਆਂ ਨੰੂ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਖੁਰਾਿ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋ ਸਿਦੀ ਿੈ। ਖਤਹਰਆਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। 
ਇਿ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿੈ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਿੋਲ ਬੋਤਲਾਂ ਨੰੂ ਿਰਤਣ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਤੇ ਪੈਣ ਿਾਲੇ ਅਸਰਾਂ ਬਾਰੇ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਿੋਏ। 
ਇਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇੱਿ ਸੂਹਚਤ ਫੈਸਲਾ ਿਰਨ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ।

ਜਦ ਬੱਚ ੇਦਾ ਦੂਜੇ ਿਸਪਤਾਲ  
ਹਿੱਚ ਤਬਾਦਲਾ ਿਿੋੇ
ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹਿਸੀ ਿੋਰ ਿਸਪਤਾਲ ਹਿੱਚ ਭੇਹਜਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਿੈ, ਜਦ ਉਸਨੰੂ ਇੰਟੇਂਹਸਿ ਿੇਅਰ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਿੋਿੇ। 
ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੋਨਾਂ ਦੇ ਲਈ ਇੱਿ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਮਾਂ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ। ਨਿੇਂ ਿਸਪਤਾਲ ਦਾ ਿੱਖਰਾ ਹਨਤਨੇਮ ਅਤੇ ਿਾਰਜ 
ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਿੋ ਸਿਦੀ ਿੈ, ਹਜਸਦੇ ਤੁਸੀਂ ਆਦੀ ਿੋ। ਇੱਥੇ ਤੁਿਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਮਾਯੋਹਜਤ ਿਰਨ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਿਨ।

ਿੱਖ ਿਸਪਤਾਲ ਹਿੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਲਈ ਸਝੁਾਅ
 •  ਸਟਾਫ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਖੁਰਾਿ ਦੇ ਟੀਚੇ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਿਰੋ ਤਾਂ ਹਿ ਸਾਰੇ ਰੱਲ ਿੇ ਇਸ ਿੱਲ ਇਿੱਠੇ ਿੰਮ ਿਰ ਸਿਣ।
 •  ਸਟਾਫ ਨੰੂ ਇਿ ਦੱਸੋ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਅਿਸਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ ਦਾ ਸੰਪਰਿ ਿਰਨਾ ਚਾਿੁੰ ਦੇ ਿੋ।
 •  ਇਿ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਿੱਚ ਹਿੱਸਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਿਾਂ  

ਨਾਲ ਸਹਿਯੋਗ ਿਰੋਗੇ, ਹਜਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਾਣਨ ਲਗ ਜਾਂਦੇ ਿੋ।
 •  ਇਿ ਪੁੱਛੋ ਹਿ ਨਿੇਂ ਿਸਪਤਾਲ ਹਿੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਹਿੱਚ ਿੌਣ ਸਹਿਯੋਗ ਹਦੰਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਉਸ ਹਿਅਿਤੀ  

ਨੰੂ ਹਮਲਣ ਲਈ ਪੁੱਛੋ।
 •  ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਛੁੱਟੀ ਦੇ ਹਦੱਤੀ ਗਈ ਿੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਛੁੱਟੀ ਿੋਣ ਤੱਿ ਹਦਨ ਅਤੇ ਰਾਤ  

(ਉਸ ਿਮਰੇ ਹਿੱਚ ਰਹਿਣ) ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਰਹਿਣ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਿਰੋ।
 •  ਇਿ ਪਤਾ ਿਰੋ ਹਿ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਹਿੱਚ ਸਹਿਯੋਗ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਹਿੱਚ ਿੀ ਉਪਲਬਧ ਿੈ।



16          www.beststart.org

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਘਰ ਲੈਿ ੇਜਾਂਦੇ ਿੋ
ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਘਰ ਜਾਏਗਾ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਿੋਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ 
ਲਈ ਇੱਿ ਖੁਰਾਿ ਦੇਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿੋਿੇਗੀ। ਪੰਹਪੰਗ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਿੌਲੀ ਿੌਲੀ ਘਟਾਓ ਹਜਿੇਂ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਾਿਤਿਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਹਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਆਉਂਦਾ ਿੈ। ਜਾਰੀ ਰਹਿਣ ਿਾਲਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਹਿੱਚ ਸਹਿਯੋਗ ਇਿ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿੈ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੀਿ ਚੱਲ ਰਿੇ ਿੋ।

ਜਦ ਬੱਚਾ ਘਰ ਹਿੱਚ ਿ ੈਤਾਂ ਮੈਂ ਪੰਹਪੰਗ ਉਪਿਰਣਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਿਿੇਂ ਿਰਾਂ? 
ਪੰਹਪੰਗ ਉਪਿਰਣਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਦੇ ਹਦਸਾ-ਹਨਰਦੇਸ ਬਦਲ ਜਾਂਦੇ ਿਨ ਜਦ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘਰ ਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।

 •  ਪੰਪ ਹਿੱਟ ਦੇ ਸਾਰੇ ਅੰਗਾਂ, ਭੰਡਾਰ ਿੰਟੇਨਰ ਅਤੇ ਖੁਰਾਿ ਦੇਣ ਦੇ ਸਮਾਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਸਾਬਣ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਿੋ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਖੰਗਾਲੋ।

 •  ਹਨਰਮਾਤਾ ਦੇ ਹਨਰਦੇਸਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਹਦਨ ਹਿੱਚ ਇੱਿ ਿਾਰ ਸਾਰੇ ਪੰਹਪੰਗ ਉਪਿਰਣਾਂ ਨੰੂ ਰੋਗਾਣੂਰਹਿਤ ਿਰੋ।
 •  ਸੁੱਿਣ ਲਈ ਇੱਿ ਸਾਫ਼ ਤੌਲੀਏ ਤੇ ਰੱਖੋ।
 •  ਸਾਫ਼, ਸੁੱਿੀਆਂ ਹਿੱਟਾਂ ਨੰੂ ਇੱਿ ਸਾਫ਼ ਹਲਫ਼ਾਫ਼ੇ ਹਿੱਚ ਪਾਓ। ਉਿ ਪੰਹਪੰਗ ਲਈ ਹਤਆਰ ਿਨ।
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ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਿਰਨ ਲਈ ਹਦਸਾ-ਹਨਰਦੇਸ ਜਦ ਬੱਚਾ ਘਰ ਹਿੱਚ ਿੈ 
ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਿਰਨ ਲਈ ਹਦਸਾ-ਹਨਰਦੇਸ ਿੱਖ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘਰ ਆ ਜਾਂਦੇ ਿੋ। ਇੱਥੇ ਤੁਿਾਡੇ ਘਰ  ਹਿੱਚ  ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਸਟੋਰ ਿਰਨ ਲਈ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਿਨ:

 •  ਸਾਫ਼ ਸਟੋਰੇਜ਼ ਿੰਟੇਨਰ ਜੋ ਹਿ ਬੀਪੀਏ ਮੁਿਤ ਿੋਣ, ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਫ੍ਰੀਜ਼ ਿਰਨ ਲਈ ਬਣੇ ਹਲਫ਼ਾਫ਼ੇ ਿਰਤੋ।
 •  ਿੰਟੇਨਰ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਿੱਢਣ ਜਾਂ ਪੰਪ ਿਰਨ ਦੀ ਹਮਤੀ ਨਾਲ ਲੇਬਲ ਿਰੋ।
 •  ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਫਜ਼ਲੂ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਉਨੀਂ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਹਿੱਚ ਸਟੋਰ ਿਰੋ ਹਜੰਨਾਂ ਇੱਿ ਖੁਰਾਿ ਹਿੱਚ ਹਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਿੈ।
 •  ਿੱਥ ਨਾਲ ਿੱਢਣ ਜਾਂ ਪੰਹਪੰਗ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਫਹਰੱਜ ਹਿੱਚ ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਫ੍ਰੀਜ਼ ਿਰੋ। ਤਾਜ਼ਾ ਿੱਹਢਆ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਮੇਸਾ 

ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਧੀਆ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਿੋਲ ਿਾਧੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਫ੍ਰੀਜ਼ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿੋ।
 •  ਪਹਿਲਾਂ ਫ੍ਰੀਜ਼ ਿੀਤੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਫ੍ਰੀਜ਼ ਨਾ ਿਰੋ।
 •  ਤੁਸੀਂ ਫ੍ਰੀਜ਼ ਿੀਤੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਹਿੱਚ ਠੰਡਾ ਤਾਜ਼ਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸਾਹਮਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿੋ। ਫ੍ਰੀਜ਼ ਿੀਤੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਹਿੱਚ ਹਨੱਘਾ 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸਾਹਮਲ ਨਾ ਿਰੋ।
 •  ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਫਹਰੱਜ ਹਿੱਚ ਜਾਂ ਹਨੱਘੇ ਚਲਦੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਿੇਠਾਂ ਰੱਖ ਿੇ ਡੀਫਰੌਸਟ ਿਰੋ।

ਿੇਠ ਹਦੱਤੇ ਹਦਸਾ-ਹਨਰਦੇਸ ਿਰਤੋ ਜਦ ਤੱਿ ਤੁਿਾਡੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਿਲੋਂ ਿੋਈ ਿੋਰ ਸਲਾਿ ਨਾ ਹਦੱਤੀ ਗਈ ਿੋਿੇ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੱਢਣ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਿਰਨ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਪੜ੍ਹੋ।

www.beststart.org/resources/breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf

ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਫ਼ਾਰਮਲੂਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ
ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਿ ਮੈਡੀਿਲ ਿਾਰਨ ਿਰਿੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਹਮਲ ਹਰਿਾ ਿੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇਣ ਦਾ ਇੱਿ ਸੂਹਚਤ ਫ਼ੈਸਲਾ ਹਲਆ ਿੈ ਤਾਂ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਨੰੂ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹਤਆਰ ਿਰਨ, ਸਟੋਰ ਿਰਨ ਅਤੇ ਖਿਾਉਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਪੂਰਿ ਦੇ ਰੂਪ ਹਿੱਚ ਦੇ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਿਾਉਣ-ਲਈ-ਹਤਆਰ ਜਾਂ ਗਾੜੇ ਤਰਲ ਿਰਗਾ 
ਰੋਗਾਣੂਿੀਨ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਪਾਊਡਰ ਿੀਤਾ ਬੱਚੇ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਰੋਗਾਣੂਿੀਨ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਾ ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਬੱਹਚਆਂ ਲਈ ਠੀਿ ਨਿੀਂ 
ਿੁੰ ਦਾ ਜੋ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮੇ ਿਨ, ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਭਾਰ ਦੇ ਿਨ ਅਤੇ / ਜਾਂ  ਲਾਗ ਦੇ ਖਤਰੇ ‘ਤੇ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ।

ਘਰ ਹਿੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਬੱਹਚਆਂ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਸਟੋਰੇ ਿਰਨ ਲਈ ਹਦਸਾ-ਹਨਰਦੇਸ  
(ਅਿਡੈਮੀ ਓਫ ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ ਮਡੈੀਸਨ, 2010)

 ਠੰਡਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਹਲਆਂਦਾ ਹਗਆ  • 1-2 ਘੰਟੇ

 ਤਾਜ਼ਾ ਿੱਹਢਆ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਮਰੇ  
 ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ (16-29° ਸ)ੈ  • 3-4 ਘੰਟੇ

 ਫਹਰੱਜ ਹਿੱਚ ਤਾਜ਼ਾ ਦੁੱਧ (“4° ਸ)ੈ  • 72 ਘੰਟੇ

 ਫਹਰੱਜ ਹਿੱਚ ਪੰਘਰਾਇਆ ਿਇੋਆ ਦੁੱਧ  • 24 ਪੰਘਰਾਉਣਾ ਸਰੂੁ ਿਰਨ ਤੋਂ 24 ਘੰਟੇ ਹਿਚ 

 ਫ੍ਰੀਜ਼ਰ ਪੈਿ ਨਾਲ ਿਲੂਰ  • 24 ਘੰਟੇ

 ਰੈਹਫ੍ਰਜਰੇਟਰ ਫ੍ਰੀਜ਼ਰ (ਿੱਖਰਾ ਦਰਿਾਜ਼ਾ)  • 3-6 ਮਿੀਨੇ

 ਡੀਪ ਫ੍ਰੀਜ਼ਰ (“-17° ਸ)ੈ  • 6-12 ਮਿੀਨੇ

ਉਿ ਸਾਰਾ ਦੁੱਧ ਸੁੱਟ ਹਦਓ, ਜੋ ਹਿ ਉਪਰੋਿਤ ਹਦੱਤੇ ਸਟੋਰੇਜ਼ ਸਹਮਆਂ ਤੋਂ ਿੱਧ ਪੁਰਾਣਾ ਿ!ੈ



ਤੁਿਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਹਿੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਲਈ ਸਹਿਯਗੋ
ਜਦਹਿ ਘਰ ਜਾਣਾ ਹਦਲਚਸਪ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਇਿ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਿੀ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ ਹਿਉਂਹਿ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਹਿੱਚ ਜੀਿਨ ਨਾਲ ਹਿਿਸਥਾ ਿਰਨੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਹਿੱਚ ਸਹਿਯੋਗ ਫਾਇਦਾ ਿਰੇਗਾ ਜਦ ਤੱਿ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਸਥਾਹਪਤ ਿੀਤਾ ਜਾਿੇ। ਇਿ ਸਹਿਯੋਗ 
ਿਈ ਹਿਸਮ ਦੀ ਸੇਿਾਿਾਂ ਤੋਂ ਉਪਲਬਧ ਿੈ, ਹਜਸ ਹਿੱਚ ਸਾਮਲ ਿਨ:
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ਏਜੰਸੀ ਸੰਪਰਿ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪੇਸ ਿੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਸਿੇਾਿਾਂ 
ਐਨਆਈਸੀ ਯੂ ਜਾਂ ਿੌਸਹਪਟਲ 
ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ ਿਲੀਹਨਿ

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਿਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਹਜਸ 
ਿਸਪਤਾਲ ਹਿੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਦੇਖਭਾਲ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੀਤੀ ਸੀ ਨੰੂ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ।

ਿਸਪਤਾਲ ਿਲੀਹਨਿ ਹਿੱਚ ਨਰਸ ਜਾਂ ਇੱਿ ਇੰਟਰਨੈਸਨਲ ਬੋਰਡ 
ਸਰਟੀਫਾਈਡ ਲੈਿਟੇਸਨ ਸਲਾਿਿਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨਾਲ ਸਿਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਿਰੋ।

ਬਾਇਹਲੰਗੁਅਲ ਆਨਲਾਈਨ 
ਓਨਟਾਰੀਓ ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ 
ਸਰਹਿਹਸਜ਼

www.ontariobreastfeeds.ca ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੇਿਾਿਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਖੋਜੋ।

ਜਨਤਿ ਹਸਿਤ ਦਾ ਘਰ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ 
ਿਲੀਹਨਿ

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਜਨਤਿ ਿੈਲਥ ਯੂਹਨਟ  
ਨੰੂ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ।  
www.health.gov.on.ca/en/ 
common/system/services/ 
phu/locations.aspx

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਰੋਿਾਰਾਂ ਜਾਂ ਸਿਾਲਾਂ ਬਾਰੇ ਇੱਿ ਨਰਸ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਿਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ ਲਈ ਘਰ ਦੇ 
ਦੌਰੇ, ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ ਿਲੀਹਨਿ ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ ਗਰੁੱਪ ਉਪਲੱਬਧ ਿੋ 
ਸਿਦੇ ਿਨ।

ਮਾਤਾ-ਤੋਂ-ਮਾਤਾ ਨੰੂ 
ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ ਸਹਿਯਗੋ

ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਪਬਹਲਿ ਿੈਲਥ ਯੂਹਨਟ ਨੰੂ 
ਇਿ ਜਾਣਨ ਲਈ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ ਹਿ ਿੀ ਇਿ 
ਸੇਿਾ ਤੁਿਾਡੇ ਖੇਤਰ ਹਿੱਚ ਉਪਲੱਬਧ ਿੈ।

ਇੱਿ ਤਜਰਬੇਿਾਰ ਿਲੰਟੀਅਰ ਮਾਤਾ ਤੁਿਾਡੇ ਸਿਾਲਾਂ ਦਾ ਜਿਾਬ ਦੇ 
ਸਿਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਲਈ ਸੇਧ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਿੋ 
ਸਿਦੀ ਿੈ।

ਲਾ ਲੀਚ ਲੀਗ ਿਨੇੈਡਾ  
ਦੇ ਗਰੁੱਪ

www.lllc.ca ਇੱਿ ਤਜਰਬੇਿਾਰ ਿਲੰਟੀਅਰ ਮਾਤਾ ਤੁਿਾਡੇ ਸਿਾਲਾਂ ਦਾ ਜਿਾਬ ਦੇ 
ਸਿਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਲਈ ਸੇਧ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਿੋ 
ਸਿਦੀ ਿੈ।

ਟੈਲੀਿੈਲਥ ਓਨਟਾਰੀਓ 
ਸਪੈਸਲਾਈਜ਼ਡ  
ਬਰੈਸਟਫੀਹਡੰਗ ਸਰਹਿਹਸਜ਼

1-866-797-0000
ਟੀਟੀਿਾਏ: 1-866-797-0007

ਨਿੀਆਂ ਅਤੇ ਗਰਭਿਤੀ ਮਾਤਾਿਾਂ ਨੰੂ ਿੁਣ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਸਲਾਿਿਾਰ ਸੇਿਾ 
ਦੁਆਰਾ ਹਦਨ ਦ ੇ24 ਘੰਟੇ, ਿਫਤੇ ਦ ੇ7 ਹਦਨ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ 
ਬਾਰੇ ਮਾਿਰ ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਪਿੁੰ ਚ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੈ। ਇਿ 
ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਿਾ ਰਹਜਸਟਰਡ ਨਰਸਾਂ ਦੁਆਰਾ ਹਦੱਤੀ ਗਈ ਿੈ ਹਜਨਾਂ ਨੇ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਅਤੇ ਲੈਿਟੇਸਨ ਸਹਿਯੋਗ ਬਾਰੇ ਹਸਖਲਾਈ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੀਤੀ ਿੈ।

ਇੰਟਰਨੈਸਨਲ ਲੈਿਟੇਸਨ 
ਿੰਸਲਟੈਂਟ ਐਸਸੋੀਏਸਨ 
(ਆਈਐਲਸੀ ਏ) 

www.ilca.org ਫਾਇੰਡ ਅ ਲੈਿਟੇਸਨ ਿੰਸਲਟੇਂਟ ਡਾਇਰੈਿਟਰੀ, ਇੰਟਰਨੈਸਨਲ ਬੋਰਡ 
ਸਰਟੀਫਾਈਡ ਲੈਿਟੇਸਨ ਿੰਸਲਟੇਂਟਸ ਸੂਚੀਬੱਧ ਿਰਦੀ ਿੈ ਜੋ ਹਿ 
ਆਈਐਲਸੀਏ ਦੇ ਮੌਜੂਦਾ ਮੈਂਬਰ ਿਨ ਅਤੇ ਮਾਤਾਿਾਂ ਨੰੂ ਸੇਿਾਿਾਂ 
ਮੁਿੱਈਆ ਿਰਿਾਉਂਦੇ ਿਨ।

ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ  
ਹਰਸਰੋਸ ਸੈਂਟਰ 

www.beststart.org ਓਂਟਾਇਓ ਦਾ ਮੈਟਰਨਲ ਹਨਊ ਬੌਰਨ ਐਡਂ ਅਰਲੀ ਚਾਈਲਡ 
ਹਡਿੈਲਪਮੈਂਟ ਹਰਸੋਰਸ ਸੈਂਟਰ ਹਸਿਤ ਨੰੂ ਿਧਾਿਾ ਦੇਣ ਿਾਲਾ  ਇੱਿ 
ਦੋਭਾਸੀ ਸੰਗਠਨ ਿੈ, ਜੋ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਪਹਰਿਾਰਾਂ ਦੀ ਹਸਿਤ ਨੰੂ ਗਰਭ  
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਹਿੱਚ ਿਧਾਿਾ ਹਦੰਦਾ ਿੈ। ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ 
ਪ੍ਰੀਿੌਨਸੈਪਸਨ, ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ, ਬੱਹਚਆਂ ਨੰੂ ਖੁਰਾਿ ਦੇਣ ਅਤੇ 
ਬੱਹਚਆਂ ਦੇ ਹਿਿਾਸ ਬਾਰੇ ਸਰੋਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿੋ।

ਮਦਹਰਸਿ www.motherrisk.org 
416-813-6780 
1-877-439-2744

ਮਦਹਰਸਿ ਸਲਾਿਿਾਰ ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸੁੱਿਰਿਾਰ, ਸਿੇਰ ੇ9 ਤੋਂ ਸਾਮ 5 
ਿਜੇ ਈਐਸਟੀ ਸੇਧ ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ ਮੁਿੱਈਆ ਿਰਨ ਲਈ ਉਪਲੱਬਧ 
ਿਨ। ਗਰਭ-ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਦਿਾਈ 
ਸੁਰੱਹਖਆ, ਿਰਬਲ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਉਤਪਾਦਾਂ ਅਤੇ ਨਸੀਲੇ ਪਦਾਰਥ 
ਿਰਤਣ ਬਾਰੇ ਇੱਿ ਆਨਲਾਈਨ ਡਾਟਾਬੇਸ ਉਪਲਬਧ ਿੈ।



ਆਪਣ ੇਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹਪਲਾਉਣਾ          19
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ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜੰਮ ੇਪਛੇਤੇ ਬੱਚ ੇਲਈ ਖੁਰਾਿ ਦਾ ਹਰਿਾਰਡ
ਖੁਰਾਿ ਦਾ ਹਰਿਾਰਡ ਇਿ ਟਰੈਿ ਰੱਖਣ ਦਾ ਇੱਿ ਸਿਾਇਿ ਤਰੀਿਾ ਿੈ ਹਿ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਹਿੰਨਾ ਖਾ ਹਰਿਾ ਿੈ। ਇਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਹਸਿਤ  

ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਇਿ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ ਹਿ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੀਿ ਤਰਾਂ ਿੱਧ ਹਰਿਾ ਿੈ। ਿਰ 24 ਘੰਟੇ ਹਿੱਚ ਖੁਰਾਿਾਂ,  
ਹਪਸਾਬ ਅਤੇ ਟੱਟੀ ਦਾ ਜੋੜ ਰੱਖਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ।

ਹਮਤੀ ਸਰੂੁ ਿਰਨ ਦਾ 
ਸਮਾਂ ਛਾਤੀ ‘ਤੇ ਸਮਾਂ ਿਧਾਉਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਪੰਪ ਿੀਤੀ ਗਈ 

ਮਾਤਰਾ / ਿੱਥ 
ਨਾਲ ਿੱਹਢਆ 

ਹਗਆ 

ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-
ਚਮੜੀ ਡਾਇਪਰ

ਤਰੀਿ / ਮਿੀਨਾ / 
ਸਾਲ 

hh:mm ਿੱਹਢਆ ਹਗਆ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ (ਈਬੀਐਮ) 

(EBM)

ਫਾਰਮਲੂਾ 4 ਹਪਸਾਬ ਟੱਟੀ

ਉਦਾਿਰਨ 9: 15 8 ਹਮੰਟ 25 ਹਮ.ਲੀ. ਿੋਈ ਨਿੀਂ 25 ਹਮ.ਲੀ. 4 4 4





ਆਭਾਰ: 
ਬੀਐਫਆਈ (BFI) ਸਟਰੈਟਜੀ ਫਾਰ ਓਨਟਾਰੀਓ ਇਮਪਲੀਮੈਂਟੇਸਨ ਿਮੇਟੀ ਅਤੇ 
ਿੋਰ ਪੇਸੇਿਰ ਹਜਿਨਾਂ ਨੇ ਇਸ ਪੁਸਹਤਿਾ ਲਈ ਹਨਿੇਸ ਮੁਿੱਈਆ ਿਰਾਇਆ, ਦਾ 
ਧੰਨਿਾਦ। ਉਿਨਾਂ ਪਹਰਿਾਰਾਂ ਦਾ ਧੰਨਿਾਦ ਹਜਿਨਾਂ ਨੇ ਇਸ ਪੁਸਹਤਿਾ ਲਈ 
ਹਟੱਪਣੀਆਂ ਅਤੇ ਫੋਟੋਆਂ ਦਾ ਯੋਗਦਾਨ ਹਦੱਤਾ। ਬੀਐਫਆਈ ਸਟਰੈਟਜੀ ਫਾਰ 
ਓਨਟਾਰੀਓ, ਰੂਥ ਟਰਨਰ, ਸੀਨੀਅਰ ਪ੍ਰੋਜੈਿਟ ਮੈਨੇਜਰ, ਪੀਸੀਐਮਸੀ ਐਚ 
(PCMCH) ਨੰੂ ਇਸ ਪੁਸਹਤਿਾ ਦੇ ਹਿਿਾਸ ਦੀ ਅਗਿਾਈ ਲਈ ਅਤੇ ਮਾਰਜ ਲਾ 
ਸੈਲ, ਬੀਐਫਆਈ, ਲੀਡ ਅਸੈਸਰ ਨੰੂ ਫਾਈਨਲ ਸਮੀਹਖਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ ਲਈ 
ਧੰਨਿਾਦ ਿਰਨਾ ਚਾਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਪੁਸਹਤਿਾ ਸੰਪਰਿ ਜਾਣਿਾਰੀ:
ਿਾਪੀਰਾਈਟ ਜਾਂ ਰੀਪ੍ਰੋਡਿਸਨ ਜਾਣਿਾਰੀ 
ਲਈ, ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ ਰੀਸੋਰਸ ਸਟਰ 
ਨਾਲ ਇਸ ਤੇ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ:  
beststart@healthnexus.ca  
ਜਾਂ 1-800-397-9567.

ਇਿ ਦਸਤਾਿਜੇ਼ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੀ ਸਰਿਾਰ ਦੁਆਰਾ ਮਿੁੱਈਆ ਫੰਡਾਂ ਨਾਲ ਹਤਆਰ ਿੀਤੀ ਗਈ ਿ।ੈ ਇਸ ਦਸਤਾਿਜੇ਼ ਹਿੱਚਲੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲੇਖਿਾਂ ਦੇ ਹਿਚਾਰ ਪ੍ਰਗਟ ਿਰਦੀ 
ਿ ੈਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੀ ਸਰਿਾਰ ਦੁਆਰਾ ਅਹਧਿਾਹਰਿ ਸਮਰਥਨ ਨਿੀ ਿ।ੈ ਇਸ ਸਰੋਤ ਹਿੱਚ ਹਦੱਤੀ ਸਲਾਿ ਤੁਿਾਡੇ ਹਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੀ ਹਸਿਤ ਸਲਾਿ ਨੰੂ 
ਤਬਦੀਲ ਨਿੀ ਿਰਦੀ। ਦੀ ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ ਹਰਸਰੋਸ ਸੈਂਟਰ, ਮਾਈਿਲ ਗੈਰਨ ਿਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਪ੍ਰਹੋਿਨਹਸਅਲ ਿਾਊਂਸਲ ਫਾਰ ਮਟੈਰਨਲ ਚਾਈਲਡ ਿਲੈਥ ਇਸ ਸਰੋਤ 

ਹਿਚ ਸਚੂੀਬੱਧ ਿਏੋ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਸਿੇਾਿਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਨਿੀਂ ਿਰਦਾ।
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