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સતનપાનનુ ંમિતવ 
સતનપટાન તમટાિટા અન ેતમટાિટા બટાળક મટા્ટટે શ્ષે્ઠ છે. મટાતટાનુ ંદૂધ નવજાત શિશઓુ મટા્ટટે કુદિતી ખોિટાક છે. તમેટા ં
તમટાિટા બટાળક મટા્ટટે જરૂિી બધુ ંજ હો્ય છે. કોઇ સવટાલ નહીં, કોઇ ચચટા્ટ નહીં, કોઇ િકંટા નહીં.
પ્થમ 6 મટાસ દિશમ્યટાન તમટાિટા બટાળકન ેફકત મટાતટાનટા દૂધની આવશ્યકતટા હો્ય છે. 6 મરહને, ક્ઠણ ખોિટાક 
િરૂ કિો અન ેસતનપટાન કિટાવવટાનુ ં2 વિસ અન ેઆગળનટા સમ્ય સધુી ચટાલ ુિટાખો. તમટાિટા બટાળકન ેસતનપટાન 
કિટાવવટાનટા ં10 મો્ટટા ંકટાિણો અહીં િોધી કટાઢો  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/pdf/reasons-
raisons-eng.pdf. 

સતનપાન અગત્યનુ ંછે કાિિકે:
	 • સતનપટાનથી દિટેક જણન ેલટાભ છે: તમને, તમટાિટા બટાળકન,ે તમટાિટા પરિવટાિન ેઅને તમટાિટા સમહૂન.ે
	 • મટાતટાનુ ંદૂધ સવલતભ્મુાં છે, હમેિટા ં્યોગ્ય તટાપમટાન ેઅન ેજ્યટાિટે જોઇએ ત્યટાિટે ઉપલબધ હો્ય છે.
	 • સતનપટાન શનઃશલુક છે.
	 • સતનપટાન તમટાિટા અન ેતમટાિટા બટાળક વચચેનટા સનહે-બધંનન ેપ્ોતસટારહત કિટે છે.
	 • સતનપટાન પ્યટા્ટવિણન ેસટાનકૂળૂ હો્ય છે.
	 • સતનપટાન તમટાિટા કુટંુબ અને સમટાજ મટા્ટટે આિોગ્યનટા ખચટા્ટ ઘ્ટટાડટે છે.

સતનપાન તમાિા ર્શનેુ માટે અગત્યનુ ંછે, 
કાિિ કે સતનપાન:
	 •  તમટાિટા બટાળકનુ ંઘણટા ચેપો અને 

બીમટાિીઓથી િક્ણ કિટે છે.
	 • આહટાિની આિોગ્યપ્દ આદતો પટાડટે છે.
	 • જડબટાનટા ્યોગ્ય શવકટાસન ેપ્ોતસટારહત કિટે છે.
	 • સવસથ રદમટાગનટા શવકટાસન ેપ્ોતસટારહત કિટે છે. 

સતનપાન તમાિા માટે અગત્યનુ ંછે,  
કાિિ કે સતનપાન:
	 •  પ્સશુત બટાદનટા િકતસ્તટાવને શન્યતં્રણમટા ં 

િટાખે છે.
	 •  સતન અને ગભટા્ટિ્યનટા ંકટેનસિનો દિ  

ઘ્ટટાડટે છે. 
	 • મટાશસકધમ્ટ પિત આવવટાને મદં પટાડટે છે.
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સતનપાન કિાવતી માતાઓના િક 

સતનપટાન ગમે ત્યટા,ં ગમ ેત્યટાિટે કિટાવવટાનો તમટાિો અશધકટાિ છે. આ અશધકટાિ ધી કટેનરેડ્યન ચટા્ટ્ટિ ઑફ 
િટાઇટસ એનડ ફ્ીડમ દ્ટાિટા િક્ટા્ેયલો છે. જો તમટાિટા સતનપટાનનટા અશધકટાિનુ ંસનમટાન ન થત ુ ંહો્ય તો, જે 
બન્મુ ંહો્ય તનેો રિપો્ટ્ટ ઓન્ટટેરિઓ હ્મુન િટાઇટસ કશમિનને કિો. ‘લટા લેિ લીગ કટેનડેટા’ અથવટા INFACT 
જેવટા ંગ્પુ અશધક મદદ પિૂી પટાડી િકટે. આ જુથો શવિ ેવધ ુમટારહતી મટા્ટટે, આ પસુસતકટાનટા પટાન 40 ઉપિનટા 
‘મદદ મેળવવી’ શવભટાગ પિ જાવ.

જે મરહલટા સતનપટાન કિટાવતી હો્ય તે નોકિીમટા ંપટાછી ફિટે ત્યટાિટે, ઓન્ટટેરિઓ હ્મુન િટાઇટસ કશમિન 
અનવ્ય ેત ેકટામની જગ્યટાએ પોતટાનટા બટાળકને સતનપટાન કિટાવવટાનુ ં્યથટાવત િટાખી િકટે એ િીત ેતેઓને 
સમટાવવટાની િહટે. ‘સગભટા્ટવસથટા અન ેસતનપટાનન ેકટાિણે ભેદભટાવ’ અંગેની નીશત જોવટા www.ohrc.on.ca 
ની મલુટાકટાત લો અથવટા અહીં જાવ: www.beststart.org/resources/wrkplc_health/index.html.  
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આજે, ઓન્ટટેરિઓની મો્ટટાભટાગની મટાતટાઓ પોતટાનટા ંબટાળકોન ેસતનપટાન કિટાવવટાનુ ંનક્ી  
કિટે છે. સતનપટાન કિટાવવટાનો તમટાિો અનભુવ હજી વધ ુઆનદંદટા્યક બનટાવવટા ‘સફળતટાપવૂ્ટક 
સતનપટાન કિટાવવટાનટા ંદસ રકમંતી સચૂનો’ અહીં વટાચંો. www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/ 
dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/tips-cons-eng.php.



ધી બેબી ફે્ન્ડલી ઇરનશ્ેયહટવ 

તમે બેબી-ફ્ટેનડલી આ નટામ કદટાચ સટાભંળ્મુ ંહિ.ે 
‘ધી બેબી-ફ્ટેનડલી ઇશનશ્યરે્ટવ’ એ તમટામ મટાતટાઓ 
અન ેશિશઓુન ેઆ િીતે સહટા્ય કિવટા ઘડટા્યલેો એક 
આંતિિટાષટ્ી્ય કટા્ય્ટક્રમ છે:
	 •  પોતટાનટા શિશનુ ેખવડટાવવટા અંગે મટારહતગટાિ 

શનણ્ટ્ય કિવટામટા ંમટાતટાઓન ેસહટા્ય કિીન.ે
	 •  મટાતટાઓ અન ેબટાળકોન ેઆિોગ્યપ્દ િરૂઆત 

પિૂી પટાડતી પ્થટાઓન ેપ્ોતસટારહત કિીન.ે 
	 •  ફોર્મુ્ટલટા કંપનીઓનટા ંવચેટાણનટા ંદબટાણો સટામે 

તમેન ેિક્ણ આપીન.ે

એવટા ંદવટાખટાનટા,ં આિોગ્ય કટેનદ્ો અન ેસટામરૂહક 
આિોગ્ય કટેનદ્ો છે જેમણે આ મોભો મળેવ્યો હો્ય કટે 
મળેવવટાનો પ્્યટાસ કિતટા ંહો્ય. તઓે મટાતટાઓ અને 
કુટંુબોન ેકટેવી િીત ેસહટા્ય રૂપ થઈ િકટા્ય એ અંગે 
ઊચચ ધોિણો પટાળતટા હો્ય છે. એ ધોિણો તમને  
આ બધુ ંકિવટામટા ંમદદરૂપ થિે: 
	 •  તમટાિટા શિશનુ ેકટેવી િીતે ખવડટાવવુ ંતેનો 

સમુટારહતગટાિ શનણ્ટ્ય લેવટામટા.ં
	 •  નવજાત શિશનુ ેખવડટાવવટાની સચો્ટ 

મટારહતીસહ તમન ેત્ૈયટાિ કિટે.
	 •  તમટાિટા શિશનુ ેખવડટાવવટાનુ ંઅન ેતનેી 

સભંટાળ લેવટાનુ ંિીખતટા હો ત્યટાિટે તમને ્ટટેકો 
મળી િહ્ો છે એવો અનભુવ કિટાવ.ે 

એક સમુાહિતગાિ રનિ્ગ્ય લેવો

મો્ટટાભટાગનટા લોકો જાણે છે કટે મટાતટાનુ ંદૂધ બટાળકો મટા્ટટે સૌથી શનિોગી દૂધ છે. છતટા,ં કટાિટેક, ફોર્મુ્ટલટા 
ખવડટાવવટાનટા ંઆ કટાિણો હોઇ િકટે છે:
	 •  બટાળકની તબીબી હટાલત એવી હો્ય અન ેફોર્મુ્ટલટા ખવડટાવવટાની અથવટા શવશિષ્ટ ફોર્મુ્ટલટા મળેવવટાની 

આવશ્યકતટા હો્ય.
	 • મટાતટાની ગભંીિ તબીબી હટાલત હો્ય અન ેપોતટાનટા બટાળકન ેસતનપટાન કિટાવવટા મટા્ટટે સક્મ ન હો્ય.
	 •  મટાતટા અન ેબટાળક એકબીજાથી અલગ હો્ય અન ેમટાતટા પોતટાનટા બટાળક મટા્ટટે પ્યટા્ટપત મટાત્રટામટા ંસતનનુ ં

દૂધ પ્ટાપત કિટાવવટા સક્મ ન હો્ય.
	 •  મટાતટા નવજાત શિશનુ ેફોર્મુ્ટલટા ખવડટાવવટાનુ ંશવચટાિી િકટે જો ત ેપોત ેસતનપટાનનટા કટે્ટલટાક પડકટાિોનો 

સટામનો કિતી હો્ય.

બટાળકને ફોર્મુ્ટલટા ખવડટાવવટાનો શનણ્ટ્ય બહ ુકટાળજીપવૂ્ટક લેવો જોઇએ. જો તમટાિટા બટાળકને વધટાિટે કટેલિીની 
આવશ્યકતટા હો્ય, તો તમટાિટે સપપલમેન્ટ આપવટાનુ ંજરુિી બનિ.ે શ્ેષ્ઠ શવકલપ મટાતટાનુ ંદૂધ છે. આ હટાથનુ ં
દબટાણ આપીને અને/અથવટા પપં વડટે કટાઢી િકટા્ય. સતનનટા દૂધને કટાઢવટા અંગે વધ ુમટારહતી મટા્ટટે, પેજ 13 
પિ જાવ.
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સતનપટાન કિતટા બટાળકન ેફોર્મુ્ટલટા 
આપવટાથી તમટાિટા સતનનટા દૂધનો 
પ્વટાહ ઘ્ટી િકટે છે. ફોર્મુ્ટલટાથી 
તનેે પિૂક કિવટાથી સતનપટાન 
તમે આ્યોજન ક્મુાં હો્ય ત ેપહટેલટા ં
કદટાચ બધં કિવુ ંપડટે. એક વટાિ 
સતનપટાન છોડ્ટા પછી ફિીથી િરૂ 
કિવટાનુ ંઅઘરંુ થઈ િકટે.

જો ઉપલબધ હો્ય તો શુ ં
પ્થમ અજમટાવવુ ંત ેક્રમમટા ં
સપપલમનેટસની ્યટાદી:
	 •  તમટાિટા પોતટાનટા સતનનુ ં

દૂધ, હટાથનટા દબટાણથી 
અન/ેઅથવટા પપં વડટે 
કટાઢટેલુ.ં

	 •  તમટાિટા પોતટાનટા સતનનુ ં
દૂધ જેને અશત િીત-ફ્ોઝન- 
કિટેલુ ંહો્ય અન ેઉપ્યોગ 
કિતટા પહટેલટા ંશપગળટાવ્મુ ંહો્ય.

	 •  મટાનવ દૂધ બેંકમટાથંી પેસચ્મિુટાઇઝડ મટાનવ દૂધ (સતનનુ ંદૂધ). કટે્ટલીક દૂધ-બેંકો પટાસે કદટાચ અપરિપકવ 
વહટેલટા ંજનમલેટા ંબટાળકો જેવટા ંશવિેષ જરૂરિ્યટાતવટાળટા ંબટાળકો મટા્ટટે જ પ્યટા્ટપત દૂધ હોઇ િકટે છે.

	 • વ્યટાપટાિી ફોર્મુ્ટલટા જે ગટા્યનટા દૂધ આધટારિત હો્ય.

ઘણટા ંમટાબટાપ સપપલમને્ટ આપતી વખત ેબટા્ટલીનો ઉપ્યોગ કિતટા ંહો્ય છે. જે બટાળકોન ેબટા્ટલીથી ખવડટાવટાત ુ ં
હો્ય તેમન ેસતનપટાન કિવટાનુ ંઅઘરંુ લટાગી િકટે છે. તમ ે તમટાિટા બટાળકન ેફોર્મુ્ટલટા આપવટા આ પકૈીની એક 
અથવટા વધ ુિીતોનો ઉપ્યોગ કિી િકો છો. જાણકટાિ વ્યટાવસટાશ્યકની મદદથી આ ધ્યટાન ેલો: 
	 • કપ (ખલુલો કપ, ચસૂકી લેવટાનો કપ નહીં ) અથવટા ચમચી.
	 • લેક્ટટેિનનુ ંસહટા્યક જે તમટાિટા સતન ેએક ્ટ્બુનો ઉપ્યોગ કિટે છે.
	 • તમટાિી એક સવચછ આંગળી સટાથ ેલગટાડટેલી એક ્ટો્ટીથી ખવડટાવવુ.ં
	 • બટા્ટલી.
	 • ખવડટાવવટાનટા ંવધ ુશવશિષ્ટ સટાધનો.

જો તમ ેફોર્મુ્ટલટાનો ઉપ્યોગ કિવટા મટાગંતટા ંહોવ, તો તમટાિી જાતન ેઆ્ટલુ ંપછૂો:
	 • િટા મટા્ટટે મેં સતનપટાન કિટાવવટાનુ ંનક્ી ક્મુાં?
	 • િટા મટા્ટટે હુ ંનવજાત શિશનુી ફોર્મુ્ટલટાને ધ્યટાન ેલઉં છ?ં
	 • શુ ંહુ ંએમ શવચટારંુ છ ંકટે ફોર્મુ્ટલટા મટાિટા બટાળકન ેથટાળે પટાડવટામટા ંમદદ કિિ?ે 
	 • શુ ંમટાિટા બટાળકન ેથટાળે પટાડવટાની બધી િીતો હુ ંજાણુ ંછ?ં
	 • શુ ંમેં ફોર્મુ્ટલટા ખવડટાવવટાથી થતી ઝટાડટા થવટા, કટાનનટા ચેપ જેવી સમસ્યટાઓનો શવચટાિ ક્યયો છે?
	 • શુ ંમટાિટા ઉપિ ખો્ટી અસિ થઈ છે? (પરિવટાિ, શમત્રો, જાહટેિ મટાધ્યમો, વગેિટે)
	 • દિટેક શવકલપનટા ફટા્યદટા અને ગેિફટા્યદટા શુ ંછે?
	 •  શુ ંમેં આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટ સટાથ ેવટાત કિી જે મટાતટાઓ અન ેબટાળકોને શિશ-ુઆહટાિ અંગે મદદ કિવટાનટા 

જાણકટાિ અન ેઅનભુવી હો્ય છે?  
	 • મટાિટા બટાળક મટા્ટટે, મટાિટા મટા્ટટે અન ેમટાિટા પરિવટાિ મટા્ટટે ક્યો શનણ્ટ્ય શ્ષે્ઠ છે?
	 • શુ ંમટાિટા શનણ્ટ્યથી હુ ંસશુવધટાપણૂ્ટ અનભુવુ ંછ?ં

6     રવભાગ 1 – સતનપાનનુ ંમિતવ
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ઉપિ ્યટાદી ક્યટા્ટ ઉપિટાતંનટા પણ તમટાિટે વધટાિટે પ્શ્ો હોઇ િકટે છે. કોઇ સતનપટાન શનષણટાત સટાથ ેવટાતટા્ટલટાપ 
કિો અથવટા તમટાિટા સથટાશનક જાહટેિ આિોગ્ય એકમનટા નસ્ટન ેફોન કિો. ત ેઅગત્યનુ ંછે કટે શિશનુ ેખવડટાવવટા 
અંગેની તમે એ મટારહતી મળેવો જે સિંોધન આધટારિત હો્ય અને તે કોઇ જાતનટા વ્યસકતગત ગમટા-અણગમટા 
શસવટા્ય અપટા્ય અન ેબજાિનટા પ્ચટાિથી ગેિમટાગગે દોિટા્ેયલી ન હો્ય. 

ફોર્મુ્ટલટાન ેસલટામત િીત ેત્ૈયટાિ કિતટા,ં ખવડટાવતટા ંઅન ેસગં્રહ કિતટા ંિીખો. જો તમ ેકોઇક ફોર્મુ્ટલટાનો ઉપ્યોગ 
કિો અન ેસતનપટાન ચટાલ ુિટાખવટાનુ ંઆ્યોજન કિતટા ંહો તો એ અગત્યનુ ંછે કટે તમટાિટા દૂધનટા પિુવ્ઠટાને ્યથટાવત 
િટાખવટાનુ ંઆ્યોજન િટાખ્મુ ંહો્ય. ત ેપછી, એક જાણકટાિ આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટ સટાથ ેમળીન ેસતનપટાનનટા તમટાિટા મળૂ 
લક્યટાકંો તિફ કટામે લટાગો.

 

ફોર્મુ્ગલા ખવ્ડાવવાના ંજોખમો

ફોર્મુ્ટલટા ખટાઇને ઉછિટેલટા ંનવજાત શિશઓુ અને બટાળકોને આ જોખમ શવિષે િહટે છે: 
	 • કટાન, છટાતી અન ેમતૂ્રટાિ્યનટા ચેપો જેવટા ચેપ.
	 • પ્ેટમટા ંઅને આંતિડટામટા ંગિબડ, જેને લીધે ઝટાડટા થવટાનટા પ્શ્ો થટા્ય.
	 • ‘સડન ઇનફન્ટ ડટેથ શસનડ્રૉમ’ (એસઆઇડીએસ).
	 • સ્ળૂતટા અન ેદીઘ્ટકટાલીન િોગો પછીથી જીવનનટા ઉત્તિકટાળમટા ંથટા્ય.
	 • બટાળપણનટા ંકટે્ટલટાકં કૅનસિ.

જે મટાતટાઓ, સતનપટાન નથી કિટાવતી તેઓ આ બટાબતોનટા ંજોખમો વધટાિટે છે:
	 • પ્સશુતબટાદનો િકતસ્તટાવ.
	 • ્ટટાઇપ ટુ ડટા્યટાબીર્ટસ.
	 • સતન અન ેઅંડટાિ્યનુ ંકૅનસિ.

પહિવાિનો ટેકો 

તમટામ મટાતટાઓ તેમનટા સટાથીદટાિ, પરિવટાિ, સતનપટાન કિટાવતી 
મટાતટાઓ અન ેસમહૂોથી લટાભ મળેવ ેછે. તેઓ તમને તમટાિટા બટાળકને 
જજદંગીમટા ંશ્ષે્ઠ પ્ટાિંભ કિટાવવટામટા ંમદદ કિી િકટે. સતનપટાન કુદિતી 
છે અન ેબટાળકો સતનપટાન મટા્ટટે જ જનર્યટા ંહો્ય છે.
 જનમનટા િરૂઆતનટા રદવસો દિશમ્યટાન, કટે્ટલટાકં બટાળકો 
અને મટાતટાઓને િીખવટા અને તે ્યોગ્ય િીતે કિવટા સમ્યની 
જરૂરિ્યટાત િહટેતી હો્ય છે. બીજા લોકો શુ ંકહટે છે કટે મટાને છે તે 
તમટાિટા સતનપટાનનટા અનભુવ પિ અસિ કિી િકટે છે. તમટાિટા 
સહભટાગીદટાિ અને પરિવટાિ સટાથ ેવટાતચીત કિો. તેમને કહો 
કટે તમે સતનપટાન કિટાવવટાની ્યોજનટા બનટાવી છે. તેમને આ 
પસુસતકટા અને સતનપટાનની શવશ્ટાસપટાત્ર મટારહતી સટાથ ેસપુરિચચત 
થવટા પ્ોતસટારહત કિો, જેથી તમને કટેવી િીતે ્ટટેકો કિવો એ તેઓ 
જાણે. તેમની મદદ અને તેમનટા ્ટટેકટાનો સવીકટાિ કિો જેથી તમે 
તમટાિી અને તમટાિટા બટાળકની સભંટાળ િટાખી િકો.  

તમાિા બાળકના આગમન પિલેા ંસતનપાન રવ્ે ર્ણષિત થઈ જાવ. સતનપાન અંગેના 
તમાિા રનિ્ગ્ય અને ્યોજનાઓ કિી લો તથા તમાિો દૂધનો પિુવઠો કેવી િીતે જાળવવો તે 
રવ્ે જાિકાિ થઈ જાવ. તમાિો રનિ્ગ્ય તમને પે્રમ અને ટેકો કિનાિાઓને જિાવો. છેવટે, 
તમને તમાિા લક્્ય સધુી પિોંચવામા ંમદદ કિવા તમાિા સમિૂમા ંટેકાઓ ્ોધી કાઢો.



8     રવભાગ 1 – સતનપાનનુ ંમિતવ

સતનપાનને સફળ બનાવવામા ંપહિવાિ અને રમત્ો નીચેની િીતે મદદ કિી ્કે:
1.  માહિતગાિ થાવ. બટાળકનટા જનમ પહટેલટા ંસતનપટાન શવિેની િક એ્ટલી મટારહતી મેળવો. શમત્રો, સગટા ં

અન ેસતનપટાન કિટાવતટા ંઅન્ય કુટંુબો તથટા આિોગ્યનટા વ્યટાવસટાશ્યકો સટાથ ેસતનપટાનનો અનભુવ 
િટાન ેલીધે સફળ બને તે િીખવટા વટાતટા્ટલટાપ કિો. બટાળ-જનમ અગટાઉનટા સતનપટાનનટા અભ્યટાસક્રમમટા ં
જોડટાવટાનુ ંશવચટાિી િકો.આ પસુસતકટા વટાચંો.

2.  જાિો કે સિા્ય કા ંઉપલબધ છે. તમટાિી ચબિટાદિીમટાનંટા ંસસંટાધનો શવિ ેપરિચચત થટાવ. મટાતટાને 
તમેનટા સધુી સલુભ થવટામટા ંમદદ કિો.

3.  પ્રોતસાિન પરંુૂ પા્ડો. એક નવી મટાતટાને ચચતંટા હોઇ િકટે છે કટે તમેનટામટા ંપોતટાનટા બટાળક મટા્ટટે પિૂત ુ ં
દૂધ નથી. તેમને શવશ્ટાસ આપો કટે મો્ટટાભટાગની મટાતટાઓ પટાસને ુ ંદૂધ જરૂિ કિતટા ંવધ ુહો્ય છે. તેમને 
કહો કટે પોતટાનટા શિશનેુ ખવડટાવવટા મટા્ટટે સતનપટાન એ શ્ષે્ઠ મટાગ્ટ છે. તેમન ેકહો કટે તમને તેમનટામટા ં
શવશ્ટાસ છે. તેમને કહો કટે તમે મદદ મટા્ટટે ઉપલબધ છો. 

4.  રવષેિપ ન કિ્ો. બટાળકનટા જનમ પછીનટા ંિરૂઆતનટા ંસપતટાહો દિશમ્યટાન મલુટાકટાતીઓ, ્ટટેલીફોન અને 
અન્ય શવક્પેને મ્યટા્ટરદત િટાખો. આમ કિવટાથી મટાતટા અન ેશિશ ુએકબીજાન ેસટાિી િીત ેજાણી િકટે 
અન ેકટેવી િીતે સતનપટાન કિવુ ંએ િીખી િકટે. 

5.  આિામને પ્રોતસાહિત કિો. એક નવી મટાતટાન ેબટાળક પિ ધ્યટાન કટેન્નદ્ત કિવટા ખબુ િસકત જરૂિી હો્ય 
છે. તને ેજમવટાનુ ંબનટાવવટામટા,ં વટાસણો સટાફ કિવટામટા ંઅને કપડટા ંધોવટામટા,ં ઘિને સઘુડ િટાખવટામટા ં
અન ેઅન્ય બટાળકોની સટાિસભંટાળ જેવટા ંિોજીંદટા ંકટામોમટા ંમદદ કિો. 

6.  બાળકની સભંાળ લેવામા ંમાતાને મદદ કિો. બટાળકો ઘણટા ંકટાિણોથી િડી િકટે છે – મટાત્ર ભખૂ 
લટાગી હો્ય ત્યટાિટે જ નહીં. બટાળકનટા જુદટા જુદટા સકંટેતો જાણી લો, બટાળકન ેછટાનુ ંિટાખવટાની જુદી જુદી 
િીતો િીખી લો જેવી કટે તવચટા-થી-તવચટા અડકટાડીન ેતડેવુ,ં ચટાલવુ,ં ગટાવુ ંઅથવટા નટાચવુ.ં બટાળકને 
નવડટાવવટામટા,ં તેનટા ંકપડટા ંબદલટાવવટામટા ંઅને તેન ેઓડકટાિ ખટાવટામટા ંમદદ કિો. મટાતટાન ેમદદરૂપ 
થવટાથી તેન ેસતનપટાન કિટાવવટાનો અને પોતટાની દટેખિટેખ િટાખવટા મટા્ટટેનો વધ ુસમ્ય મળે છે.

7.  વાસતરવક અપેષિાઓ િાખો. એક બટાળક જીવનને હમેંિ મટા્ટટે બદલી કટાઢટે છે. આ બદલટાવ મટા્ટટે શમશ્ 
લટાગણીઓ હોવી સટામટાન્ય છે. સતનપટાન છોડી દટેવટાથી એ લટાગણીઓનો અંત આવી જવટાનો નથી. 
સતનપટાન મટાતટા અને બટાળક બને્ને મદદરૂપ થિ.ે 

8.  મદદ મેળવો. જો મટાતટાને લટાગત ુ ંહો્ય કટે સતનપટાન અંગે બધુ ંબિટાબિ નથી થઈ િહ્ુ,ં તો તમેને 
મદદ મટાગવટા પ્ોતસટારહત કિો. 

9.  ્યાદ િાખો કે દિેક માતા અલગ િો્ય છે. શુ ંલટાગે છે, િટાનટાથી તમેન ેમદદ થિ,ે એ તમેને પછૂો. 

“હું માનુ ંછં કે પહિવાિો માટે 
સતનપાનનુ ંમિતવ સમજવુ ં
અગત્યનુ ંછે. નવી માતાઓને 
માત્ તેમના જીવનસાથીના  
જ નિીં,પિ સમગ્ર પહિવાિના 
સિાિાની ઘિી જરૂિ િો્ય 
છે. ધીિજ અને દ્દઢતાની 
આવશ્યકતા િો્ય છે, પિંત ુ 
એક અનોખા બધંનનો  
અનભુવ થા્ય છે, જેને હું  
સદા્ય િતેથી સભંાિી્!”



માતા-થી-માતાનો ટેકો

મટાતટાઓને જે અન્ય મટાતટાઓ સતનપટાન કિટાવતી હો્ય, તેમનટાથી લટાભ મળે છે. તમટાિી એવી બેનપણીઓ કટે 
સગટા-ંસબંધંી હોઇ િકટે છે જે પોતટાનટા ંબટાળકોન ેસતનપટાન કિટાવતટા ંહો્ય અથવટા જેમણે તટાજેતિમટા ંસતનપટાન 
કિટાવ્મુ ંહો્ય. તમ ેઅન્ય સગભટા્ટ કટે સતનપટાન કિટાવતી મટાતટાઓન ેઆ મટાિફત મળી િકો:
	 • જનમ પહટેલટાનંટા -શપ્ન્ેટલ- વગયો.
	 • પટાલન-પોષણનટાજુંથો.
	 • સતનપટાન સહટા્યતટા ને્ટવક્ટ.
	 • ‘લટા લેિ લીગ કટેનડેટા ગ્પુસ’.
	 • સથટાશનક ફટેસબકુ ગ્પુ સરહતનટા ંસોશ્યલ મીરડ્યટા  

સતનપટાન સહટા્યતટા શવિે વધ ુજાણકટાિી મટા્ટટે આ પસુસતકટાનટા પટાનટા 40 પિ જાવ.
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એવી માતાઓ કે જે સતનપાન કિાવે છે, માિા સથારનક જાિિે આિોગ્યની નસસો, માિી 
માતા, કેટલાક નજીકના રમત્ો, અને માિા પરત તિફથી મને ટેકો મળ્યો. પિંત ુમાિો 
સૌથી મોટો ટેકો િતો એ જાિવામા ંકે હું માિા નાનક્ડા બાળકને એ બધુ ંજ આપતી 
િતી જે તેને એક રનિોગી તથા મજબતૂ ઉછેિ માટે અને એક સિુણષિત િોગપ્રરતકાિક 
તતં્ માટે આવશ્યક િો્ય. એ બધુ ંહું િૈ્યાના એક ધબકાિમા ંફિીથી કરંુ!





રવભાગ 2 

તમાિા બાળકને સાિી ્રૂઆત કિવામા ંમદદ કિવી
તમે તમટાિટા બટાળકને સતનપટાન કિતટા ંિીખવટામટા ંઆ્ટલટાથી મદદ કિી િકો: 
	 • તમટાિટા બટાળકન ેતવચટા-થી-તવચટા અડકટાડીન ેપકડીને.
	 • બટાળક-શનદદે શિત વળગવટાની પ્ને્ક્ટસ કિીન.ે
	 • તમટાિટા બટાળકનટા સકંટેતોન ેઅનસુિીન.ે
	 • નવદૂગધ અથવટા મટાતટાનુ ંદૂધ હટાથનટા દબટાણથી કટેવી િીતે કટાઢવુ ંત ેિીખીન.ે 

તવચા-થી-તવચા 

તવચટા-થી-તવચટા અડકટાડીન ેતમટાિટા બટાળકન ેઉંચકવટાની િીતથી શિશ ુતથટા મટાતટાશપતટા બન્ને ેમઝટા પડતી હો્ય 
છે. શિશએુ મટાત્ર ડટાઇપિ પહટે્મુાં હો્ય અન ેતને ેસીધુ ંપકડટેલુ ંહો્ય. શિશનુી છટાતી મટાતટાની છટાતીની તવચટા પિ 
હો્ય. એ સશુનશચિત કિો કટે બટાળકનુ ંનટાક તથટા મોં દટેખટાત ુ ંહો્ય અન ેબટાળક પોતટાનુ ંમટા્ુ ંઊંચુ ંકિવટા મકુત હો્ય.
એક હળવો કટામળો બટાળકની પી્ઠ પટાછળ િટાખી િકટા્ય. જ્યટાિટે બટાળકોન ેતવચટા-થી-તવચટા અડકટે એમ છટાતી 
સિસટા ંિટાખીએ ત્યટાિટે ત ેપોતટાની મટાતટાનટા હ્રદ્યનટા ધબકટાિટા અન ેશ્ટાસોચછવટાસને સટાભંળી િકટે છે તથટા 
તવચટાન ેસ ૂઘંી અને અનભુવી િકટે છે. બટાળકોને આ ચચિપરિચચત તથટા શનિટાતંવટાળં લટાગે છે અન ેતમેને 
કુદિતી અંતિજ્ટાનનો ઉપ્યોગ કિવટામટા ંસહટા્યક થટા્ય છે.

સતનપાન મિતવનુ ંછે          11



તવચા-થી-તવચાનુ ંમિતવ
	 • તમટાિટા બટાળકન ેસલટામત અન ેસિુચક્ત લટાગવટામટા ંસહટા્યક થટા્ય છે.
	 • તમટાિટા બટાળકનટા હ્રદ્યનટા ધબકટાિટા, શ્ટાસોચછવટાસ અન ેલોહીની િક્ટિટા -બલડસગુિ-ન ેસસથિ કિટે છે. 
	 • તમટાિટા િિીિનટા ગિમટાવટા મટાિફત તમટાિટા બટાળકનટા િિીિન ેહુફંટાળં િટાખે છે.
	 • સનહેબધંનન ેઅન ેતમટાિટા સતંટાનને જાણી િકવટાન ેપ્ોતસટાહન પરંુૂ પટાડટે છે.
	 • તમટાિટા બટાળકન ેિટાતં િહટેવટામટા ંઅને િડવટાનુ ંઓછ ંકિવટામટા ંમદદ મળે છે. 
	 • તમન ેવધ ુઆતમશવશ્ટાસ અન ેશનિટાતંવટાળટા ંબનવટામટા ંસહટા્ય કિટે છે.
	 • તમટાિટા દૂધનટા પ્વટાહન ેસહટા્ય કિટે છે અન ેતમટાિટા દૂધનટા પિુવ્ઠટાન ેસધુટાિી પણ િકટે છે.
	 •  સટાિી િીતે વળગી િહટેવટાન ેપ્ોતસટાહન આપે છે. આનો અથ્ટ એ કટે તમને પીડટાકટાિી શનપલ થવટાની 

િકતટા ઓછી િહટે અન ેતમટાિટા બટાળકને વધટાિટે દૂધ મળિ.ે 

તમટાિટા બટાળકન ેજનમ આપ્યટા પછી િક એ્ટલુ ંતિત જ તમ ેતનેે તવચટા-થી-તવચટાએ અડકટાડીન ેપકડો. આ 
શવશિષ્ટ સમ્ય તમને જનમ આપ્યટા પછીની તચબ્યત સધુટાિવટામટા ંમદદ કિિ.ે તેન ેકોઇપણ જાતનટા શવક્પે 
શવનટા એક કલટાક કટે વધ,ુ અથવટા તમટાિી ઇચછટા હો્ય એ્ટલો લટાબંો સમ્ય પકડી િટાખો. તમટાિટા બટાળકનુ ં
વજન કિવુ ંઅન ેિટાબેતટા મજુબની બટાળ-દવટાઓ પછીથી થઈ િકટે છે. આ ઇનફોગ્રટારફકમટા ંતમ ેવધ ુજોઇ િકો 
છો: www.healthunit.org/children/resources/skin-to-skininfographic.pdf. જેવુ ંતમટારંુ બટાળક મોટંુ થટા્ય, 
તમટાિટા બટાળકન ેતવચટા-થી-તવચટા અડકટાડીન ેપકડવટાનુ ંચટાલ ુિટાખો અને અશધક સમ્ય મટા્ટટે. તમે આ વીરડ્યોમટા ં
વધ ુજોઇ િકો છો: http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/skin_to_skin.parents.mp4. અધિૂટા મટાસે 
જનમેલટા ંબટાળકો પણ આનટાથી ફટા્યદો મળેવી િકટે છે. તને ે‘કટાગંટારૂ મટાત ૃસભંટાળ’ કહટેવટાત ુ ંતમ ેકદટાચ સટાભંળ્મુ ં
હો્ય. તમટાિટા સહભટાગીદટાિ અથવટા તમટાિી શનક્ટનટા હો્ય એવટા અન્ય વ્યસકત તમટાિટા બટાળકન ેસમ્ય સમ્ય  
પિ તવચટા-થી-તવચટાની સભંટાળ પિૂી પટાડીન ેિટાહત તથટા ઉછેિ કિી િકટે. 

બાળક-રનદદે ર્ત વળગા્ડવુ ં(જેને `લેઇ્ડ બૅક બે્સટફીહ્ંડગ’ અથવા બા્યોલોજજકલ 
નચ્ગહિંગ પિ કિવેા્ય છે)

બટાળક-શનદદે શિત વળગટાડવુ ંએ જનમનટા તિત બટાદ અથવટા જ્યટાિટે પણ તમ ેસતનપટાન કિટાવો ત્યટાિટે તમટાિટા 
બટાળકટે તમટાિટા સતનન ેિોધવટાનો એક કુદિતી અને સટાદો િસતો છે. જ્યટાિટે તમટારંુ બટાળક સતનપટાન કિતટા ં
િીખત ુ ંહો્ય, જો તમટારંુ બટાળક બિટાબિ સતનપટાન ન કિત ુ ંહો્ય અથવટા તમટાિટા શનપલ પીડટા કિતટા હો્ય  
ત્યટાિટે ત ેખટાસ મદદરૂપ થટા્ય છે.
	 • પટાછળ અઢટેલીને, ્ટટેકટા સટાથ ેઆિટામથી બેસો. 
	 •  તમટાિટા બટાળકન ેતવચટા-થી-તવચટા અડકટાડીન ેએવી િીતે પકડો કટે તને ુ ંપે્ટ તમટાિી છટાતી ઉપિ ઢળેલુ ં

િહટે અને મટા્ુ ંતમટાિટા સતનની નજીક િહટે. 
	 •  તમટારંુ બટાળક એવી સવટાભટાશવક રક્ર્યટા સટાથ ેજનમલેુ ંછે જે તને ેતમટાિટા શનપલસ િોધી કટાઢવટામટા ંમદદ 

કિટે છે. તેન ે“મળૂ િોધવટાની” સવટાભટાશવક રક્ર્યટા –રૂર્ટગં રિફલેકસ- પણ કહટે છે. તમ ેતને ેમટા્ુ ંફટેિવત ુ ં
કટે તમટાિટા ંસતન િોધવટા ઉપિ-નીચે ખસતુ ંજોિો. એ લોલક જેવુ ંઅથવટા હળવથેી ચુબંન કિટાત ુ ંહો્ય 
એવુ ંલટાગે. 

	 •  જ્યટાિટે તે તમટાિટા સતન તિફ ખસે ત્યટાિટે તમટાિટા બટાળકની પી્ઠ અને પષૃ્ઠભટાગને તમટાિી ભજુા અને 
તમટાિટા હટાથથી ્ટટેકો આપો. જ્યટાિટે તેનટા ખભટા અને શનતબંને ્ટટેકો મળેલો હો્ય છે, ત્યટાિટે તે પોતટાનુ ં
મટા્ુ ંસહટેજ પટાછળ નમટાવી િકટે છે. આ તેને વળગી િહટેવટામટા ંમદદ કિિ.ે

	 • તમટારંુ બટાળક તમટાિટા શનપલન ેિોધી કટાઢિ.ે પ્થમ ત ેપોતટાનટા હટાથથી તને ેસપિ્ટ કિિ.ે
	 •  થોડટાક પ્્યટાસો પછી તમટારંુ બટાળક તમટાિટા સતનમટા ંપોતટાની હડપચી નટાખિ,ે ખલુલટા રહોંએ તે પહોંચિ ે

અન ેતમટાિટા સતનન ેવળગી પડિ.ે 
	 •  એક વટાિ તમટારંુ બટાળક વળગી ગ્મુ,ં તમ ેતમટાિી સસથશતને તથટા તમટાિટા બટાળકની સસથશતન ેબધંબેસતી 

કિી િકો એ સશુનશચિત કિવટા કટે તમ ેબન્ ેસખુરૂપ હો.
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િાથથી સતન દબાવીને નવદૂગધ 
અથવા માતાનુ ંદૂધ કાઢવું

હટાથથી દબટાણ આપીન ેકટાઢવટામટા ંતમટાિટા હટાથનો 
ઉપ્યોગ કિીન ેતમટાિટા સતનમટાથંી દૂધ કટાઢવટાનુ ં
હો્ય છે. કોલોસટ્ોમ –નવદૂગધ- એક સમધૃધ 
પીળટાિ પડત ુ ંપ્વટાહી, એ પ્થમ દૂધ હો્ય છે. 
તમટારંુ કોલોસટ્ોમ તમટાિટા બટાળકન ેમળે એ 
તમટાિટા બટાળક મટા્ટટે અગત્યનુ ંછે, કટાિણ કટે તે 
તમટાિટા બટાળકનટા િોગપ્શતકટાિક તતં્રન ેમદદ કિટે 
છે અને ત ેપોષક તતવોમટા ંખબુ સમધૃધ હો્ય છે. 
જનમ પછીનટા પ્થમ 2 – 3 રદવસ દિશમ્યટાન, 
તમ ેકોલોસટ્ોમનો થોડોક જથથો પ્ટાપત કિિો.. 
હટાથથી દબટાણ આપીને કટાઢવુ ંએ મટાતટાઓ મટા્ટટે 
અગત્યની કુિળતટા છે. હટાથનુ ંદબટાણ આપીને  
કોલોસટ્ોમ અથવટા સતનનુ ંદૂધ કટાઢવુ ંએ અગત્યનુ ંછે કટાિણ કટે ત ેઆમટા ંમદદ કિટે છે:
	 • દબટાવીન ેદૂધનટા ંથોડટાકં ્ટીપટા ંકટાઢો જેનટાથી તમટાિટા બટાળકન ેવળગવટામટા ંિસ પડટે.
	 • હળવથેી દૂધનટા ંથોડટાકં ્ટીપટા ંતમટાિટા શનપલ ઉપિ ઘસીન ેપીડટાને િોકો.
	 • જો તમટાિટા સતન ખબુ ભિપિુ હો્ય તો, તમટાિટા બટાળકન ેવળગટાડતટા પહટેલટા ંતમેન ેશનપલ નજીક પોચટા કિો.  
	 • તમટાિટા સતનન ેસશુવધટાજનક બનટાવો જો તે ભિપિુ હો્ય અન ેતમટારંુ બટાળક ખટાત ુ ંન હો્ય. 
	 •  જો તમે તમટાિટા બટાળકથી દૂિ જવટાનટા ંહો અથવટા સીધટા તમટાિટા સતન શસવટા્ય તેને ખવડટાવવટાનટા હો 

તો તેનટા મટા્ટટે હટાથથી દબટાવીને દૂધ કટાઢો.  
	 • તમટાિો દૂધનો પ્વટાહ વધટાિો.

હટાથનટા દબટાણથી દૂધ કટાઢવટાની પ્ને્ક્ટસ તમે જેવુ ંતમટારંુ બટાળક જનમે કટે તિત અથવટા તમટારંુ બટાળક જનમે 
તનેટા એક કટે બે અ્ઠવટારડ્યટા ંઅગટાઉ પણ કિી િકો.

તમટાિટા બટાળક મટા્ટટે નવદૂગધ અથવટા ધટાવણન ેકટાઢવટા મટા્ટટે:
	 • તમટાિટા હટાથ સટાિી િીતે ધઓૂ.  
	 • એવી જગ્યટા િોધી કટાઢો જ્યટા ંતમ ેઆિટામદટા્યક અન ેતણટાવમકુત હો.
	 •  તમટાિટા ંસતનન ેબહટાિથી શનપલસ તિફ ધીમથેી મટાલીિ કિો. તમટાિટા ંશનપલસન ેઆંગળીઓ વચચે ગોળ 

ગોળ ફટેિવો. આ મટાલીિ દૂધને વહટેવટામટા ંસહટા્યક થઈ િકટે છે. તમટાિટા શનપલસન ેહળવથેી તમટાિી 
આંગળીઓ વડટે અડકટાવટાનુ ંપણ મદદરૂપ થઈ િકટે. 

	 • તમટાિટા સતન ઉપિ હુફંટાળો ટુવટાલ થોડી શમશન્ટો મટા્ટટે મકૂો.
	 •  તમટાિટા સતનને, તમટાિટા શનપલની બહ ુનજીકથી નહીં એમ, એક હટાથ ેપકડો. તમટાિટા હટાથનો અંગ્ૂઠો અને 

આંગળીઓ એકબીજાથી શવરુધધમટા ંહોવટા ંજોઇએ અન ેતમટાિટા શનપલથી 2 ½થી 4 સ.ેમી. (1થી1½ઇંચ) પટાછળ.  

દબાવો (છટાતી તિફ પિત) સકંોચો ઢીલુ ંમકૂો



ફીરડંગનટા પ્ટાિંચભક સકંટેતો: મોંઢંુ ખોલવુ,ં  
બગટાસુ ંખટાવુ,ં હો્ઠ ભીનટા કિવટા.

ફીરડંગનટા મધ્યમ સકંટેતો: વ્યટાકુળતટા, શ્ટાસ 
છોડવટાનટા અવટાજો મો્ટટા થતટા જા્ય.

ફીરડંગનટા મોડટા સકંટેતો: નટાિટાજ થવુ,ં િડવુ,ં 
અકળટા્યેલુ ંહોવુ.ં

	 • હળવથેી સતનને અંદિની બટાજુ તમટાિી છટાતી તિફ દબાવો. 
	 • ચટામડીન ેઘસ્યટા શવનટા, તમટાિટા અંગ્ુઠટા અન ેઆંગળીઓને એકબીજા તિફ ધીમથેી એકસટાથ ેદબટાવો.
	 •  તમટાિી આંગળીઓને થોડીક સેકનડો મટા્ટટે શવિટામ આપો અને પછી એની એ જ રક્ર્યટાને ફિીથી કિો. તમટાિટા 

શનપલનટા મળૂન ેનટા શનચોવિો, કટાિણ તેનટાથી દૂધનો પ્વટાહ અ્ટકી જિ ેઅને તનેટાથી તમન ેપીડટા થઈ િકટે છે. 
	 •  તમટાિી આંગળીઓ તમટાિટા સતનને ફિત ેફટેિવો જેથી તમે આખટા સતનમટાથંી દૂધ કટાઢી િકો. આમ એક 

શમશન્ટ અથવટા દૂધ વહટેવટાનુ ંબધં ન થટા્ય ત્યટા ંસધુી કિવટાનુ ંચટાલ ુિટાખો. તમે હટાથ બદલવટા અને 
એક સતનથી બીજા સતનને બદલવટા ઇચછી િકો. દૂધનટા કોઇ ગટાગંડટા જો તમટાિટા સતનમટા ંહો્ય તો 
તેને કટાઢવટાનો પ્્યટાસ કિો. જો તમટાિટે વધ ુમટારહતીની જરૂિ હો્ય તો બલોકડ ડકટસ મટારહતી પત્રક 
આ સસંટાધનમટા ંજુઓ http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

	 •  દૂધને એક ચમચીમટા ંઅથવટા પહોળટા મોંઢટાવટાળટા વટાસણમટા ંએકત્ર  કિો. તે પછી તમે તમટાિટા બટાળકને 
એક કપ અથવટા ચમચી વડટે નવદૂગધ અથવટા ધટાવણ આપી િકો છો. આ કટેવી િીતે કિવુ ંતે બતટાવવટા 
તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટને, હરૉસપી્ટલની કટે જાહટેિ આિોગ્યની નસ્ટને પછૂો. 

કટાિટેક કોઇ મટાતટા તિત જ સતનપટાન કિટાવવટા સક્મ ન હો્ય. 
અથવટા મટાતટા અને બટાળકન ેતબીબી કટાિણોસિ અલગ થવટાનુ ં
થ્મુ ંહો્ય. બને્ રકસસટાઓમટા ંએ અગત્યનુ ંછે કટે તમટાિો દૂધનો 
પિુવ્ઠો જળવટાઇ િહટે. જો તમટારંુ બટાળક સીધુ ંતમટાિટા સતનથી 
દૂધ ન લેત ુ ંહો્ય તો તમે તમટાિો દૂધનો પિુવ્ઠો હટાથથી 
દબટાણ આપીને કટાઢવટાથી, પપંીંગ કિીને અથવટા બન્ેનટા 
શમશ્ણથી સથટાશપત કિી િકો છો. એ અગત્યનુ ંછે કટે જે્ટલી 
વટાિ એક બટાળકને ખવડટાવવટાની જરૂિ પડટે, 24 કલટાકમટા ં
ઓછટામટા ંઓછ ં8 વખત, એ્ટલી વખત તમે દૂધ કટાઢો. તમે 
તમટારંુ બટાળક જનર્યટાનટા એક કલટાકમટા,ં તમટારંુ બટાળક સતન 
પિ િહ્ટા પછી, તમે િરૂઆત કિી િકો. જો તમટાિટે વધ ુ
મટારહતીની જરૂિ હો્ય તો આ સસંટાધન સટાથેનુ ંમટારહતી  
પત્રક ‘એકસપ્ેશસંગ એનડ સ્ટોરિંગ બ્ેસ્ટ શમલક’ અહીં જુઓ.  
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-
0-12-months.

સકેંત-આધાહિત ફીહ્ંડગ

તમટાિટા બટાળકને વટાિંવટાિ સતનપટાન કિટાવો. બટાળકોએ 24 કલટાકમટા ંઓછટામટા ંઓછ ં8 વખત ખટાવટાની જરૂિ 
પડટે. તમટાિટા બટાળકનટા સકંટેતોન ેજુઓ. તમટારંુ બટાળક તમને કહટેિ ેકટે કટાિટે ત ેફીરડગં મટા્ટટે ત્ૈયટાિ છે, જો ફીરડગં 
દિશમ્યટાન તેને શવિટામની જરૂિ હિ ેતો તે અને જ્યટાિટે તેણે ફીરડંગ પણૂ્ટ ક્મુાં તે. 

તમટારંુ બટાળક એ બતટાવિ ેકટે તે તૈ્યટાિ છે અને ફીરડંગ મટા્ટટે આતિૂ છે. તે કટે્ટલીક શનિટાનીઓ બતટાવિ ેજેને 
‘ફીરડંગનટા સકંટેતો’ પણ કહટેવટામટા ંઆવ ેછે.
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પ્ટાિંચભક સકંટેતો: “મને ભખૂ લાગી છે.” 
	 • ખસવુ,ં હટાથ હલટાવવટા.
	 • મોં ખોલવુ,ં બગટાસુ ંખટાવુ ંઅથવટા ચટા્ટવુ.ં 
	 • હટાથન ેમોં સધુી લઈ જવટાનુ ંહલનચલન.
	 • મટા્ુ ંએકથી બીજી બટાજુ ફટેિવવુ.ં
	 •  આતિૂતટા, પોતટાનટા મોંઢટાથી વસતઓુ સધુી 

પહોંચવટા પ્્યટાસ કિવો.

મધ્યમ સકંટેતો: “મને ખિેખિ જ ભખૂ લાગી છે.” 
	 • આળસ મિડવી.
	 • વધનુ ેવધ ુખસવુ.ં 
	 • હટાથન ેમોં સધુી લઈ જવટાનુ ંહલનચલન.
	 •  ચસૂવટાનટા, સી્ટી વગટાડવટા જેવટા, શ્ટાસ છોડવટાનટા 

અવટાજો. 

મોડટા સકંટેતો: “મને ્ાતં કિો, પછી મને ખવ્ડાવો.”
	 • િડવુ.ં
	 • િિીિનુ ંઅકળટા્ટભ્મુાં હલનચલન.
	 • િંગ લટાલ થતો જા્ય.

જો તમટારંુ બટાળક ફીરડગંનટા મોડટા સકંટેતો દટેખટાડટે, તો 
તનેે ફીરડગં કિટાવતટા પહટેલટા ંિટાતં પટાડવટાનો એ સમ્ય 
છે. તમ ેત ેઆ િીતે કિી િકો:
	 • વહટાલ કિીને.
	 • તવચટા-થી-તવચટા અડકટાડીન.ે
	 • વટાત કિીન ેકટે ગટાઇને.
	 • થપથપટાવીને કટે ઝુલટાવીને.

તમટારંુ બટાળક પ્યટા્ટપત દૂધ પ્ટાપત કિટે છે એ તમે જાણો છો જ્યટાિટે:
	 • તમટારંુ બટાળક 24 કલટાકમટા ંઓછટામટા ંઓછ ંઆ્ઠ વખત ફીરડગં કિટે છે. જો તમટારંુ બટાળક વધ ુવખત 
સતનપટાન કિટે તો એ ્યોગ્ય જ છે.  
	 •  તમટારંુ બટાળક ઝડપથી ચસૂવટાથી િરૂઆત કિીને ધીમ ેચસૂવટામટા ંબદલટા્ય છે. તમ ેતમટાિટા બટાળકને 

ગળતુ ંસટાભંળી અથવટા જોઇ િકો. એ ફીરડગંનટા પટાછળનટા તબકે્ ફિી ઝડપથી ચસૂ.ે તમ ેતનેટા 
ચસૂવટામટા ંએક શવિટામ જોઇ િકિો જ્યટાિટે તમટાિટા બટાળકનુ ંમોંઢંુ સૌથી શવિટાળ ખલુ્મુ ંહો્ય છે. 

	 •  ત ેચટાિ રદવસની ઉંમિનુ ંથટા્ય, ત્યટાિટે તમટાિટા બટાળકનટા ંદિ 24 કલટાકટે ઝટાડટાથી બગડટેલટા ંત્રણ કટે ચટાિ 
ડટાઇપસ્ટ હો્ય છે. ઝટાડટાનો િંગ પીળો અન ેજાડટા સપુ જેવો હો્ય છે. છ કટે આ્ઠ અ્ઠવટારડ્યટા ંપછી તે 
એ્ટલી વખત સડંટાસ ન કિટે. તે સટામટાન્ય છે.  

	 • તમટારંુ બટાળક ફીરડગં કિી લે પછી તમટાિટા સતન પોચટા લટાગે.

 
તમટાિટા બટાળકન ેિટાતં કિવટા આ સચૂનો અજમટાવો:
	 •  જો તે િડટે તો તમટાિટા બટાળકન ેતટાતકટાચલક પ્શતભટાવ 

આપો. જો ત ેલટાબંટા સમ્ય સધુી િડત ુ ંિહટે તો 
બટાળકન ેિટાતં કિવુ ંવધટાિટે અઘરંુ હો્ય છે. 

	 •  તનેે શનવ્ટસ્ત કિી નટાખો અન ેતમટાિી ખલુલી તવચટા 
સટામ ેતને ેમકૂો.

	 •  ભલેન ેથોડટાક જ વખત પહટેલટા ંતેણે ખટાધુ ંહો્ય તેમ 
છતટા ંફિીથી સતનપટાન કિટાવવટા પ્્યટાસ કિો.

	 •  તમટાિટા બટાળકન ેતમટાિી છટાતી અથવટા તમટાિટા ખભટા 
સટામ ેપકડી િટાખો, અન ેતને ેલઈન ેચટાલો અથવટા 
ઝુલતી ખિુિીમટા ંતેન ેઝુલટાવો.

	 • તનેે ઓડકટાિ ખવડટાવવટાનો પ્્યટાસ કિો.
	 •  તનેી સટાથ ેવટાત કિો, તનેી સટાથ ેગીત ગટાવ, અથવટા 

“શશિિ” કહો.
	 •  તનેટા ંબટાળોશત્યટા ંજો બહ ુભીનટા ંઅથવટા ગદંટા ંથ્યટા ં

હો્ય તો બદલો.
	 •  જ્યટાિટે તમ ેચટાલવટા નીકળો ત્યટાિટે બટાળ-વટાહક અથવટા 

લપ્ેટવટાનટા વસ્તનો ઉપ્યોગ કિો.
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સતનપાનની મદુ્ાઓ 

જ્યટાિટે તમ ેતમટાિટા શિશનેુ 
ખવડટાવવટાનટા હો ત્યટાિટે એ સશુનશચિત 
કિો કટે તમ ેઅને બટાળક એવી 
સસથશતમટા ંહો કટે સતનપટાન કિટાવવુ ં
સહટેલુ ંહો્ય. મટાતટાઓ અને બટાળકો 
જુદી જુદી મદુ્ટાઓમટા ંસતનપટાન 
કિટાવી/કિી િકટે. િરૂઆતમટા,ં તમને 
તમટાિી શપ્્ય ખિુિીમટા ંકટે તમટાિટા 
પલગં જેવી કોઇ એક ચોક્સ મદુ્ટામટા ં
સતનપટાન કિટાવવટાનુ ંઅનકુળૂ લટાગત ુ ં
હો્ય છે. જેમ જેમ તમે અને તમટારંુ 
બટાળક સતનપટાનમટા ંશનષણટાત થતટા 
જિો, તમે તેમ તમે તમટાિટા શિશનેુ 
ચટાલતટા, કૅરિ્યિમટા ંલઈ જતટા ંઅથવટા 
્ટટેબલ પટાસ ેબેસીને એમ કોઇપણ 
જગ્યટાએ સતનપટાન કિટાવી િકિો. 

તમે કોઇપણ મદુ્ટા ઉપ્યોગમટા ંલો (અઢટેલીને સતનપટાન, બેસીને કટે આડટા પડીને), તમટારંુ બટાળક એવી મદુ્ટામટા ં
હોવુ ંજોઇએ કટે તે ચોં્ટીને વળગી િકટે અને સહટેલટાઇથી ઘ ૂ્ંટડટા ઉતટાિી િકટે. આ િહ્ટા ધ્યટાનમટા ંિટાખવટા જેવટા 
થોડટાક મદુ્ટાઓ: 
 • તમટાિી પી્ઠન ેસટાિો ્ટટેકો આપલેો િટાખો.
 •  સશુનશચિત કિો કટે તમ ેએવી મદુ્ટામટા ંહો જેનટાથી પીડટા (એશપસો્ટોમી કટે શસઝેરિઅનની જગ્યટાએથી પીડટા) નટા થટા્ય.
 • તમટાિટા બટાળકનટા કટાન, ખભો અન ેશનતબં એક સીધી લી્ટીમટા ંહો્ય.
 •  તમટાિટા બટાળકનુ ંમટા્ુ ંપટાછળની બટાજુ સહટેજ ઢળેલુ ંહોવુ ંજોઇએ. તેનટાથી તેને ચચ્ટકીને વળગી િહટેવટાનુ ં

અન ેસહટેલટાઇથી ગળવટાનુ ંિક બને છે.
 • તમે િરૂઆત કિો ત ેપહટેલટા ંએક પીણુ ંતમટાિી પહોંચની આસપટાસ િટાખો.

તમાિા ર્શનેુ રનપલ મોંમા ંપક્ડવામા ંમદદ કિવી 

જ્યટાિટે તમટારંુ બટાળક શનપલ મોંમટા ંલેવટા ત્ૈયટાિ હો્ય, ત્યટાિટે તને ેતમટાિટા સતનની પટાસે લટાવો. વળગટાડવટા મટા્ટટે 
ઘણી મદુ્ટાઓ અને િસતટાઓ છે. આ િહ્ટા ંથોડટા ંસચૂનો જે મદદરૂપ થઈ િકટે. 

‘ટમી ટુ મરમી’- તમટાિટા બટાળકનુ ંપે્ટ તમટાિટા પ્ેટ સટામ ેલટાવો. બટાળકો તમેનુ ંમટા્ુ ંમકુત િીતે ઊંચકવટા અને 
હલટાવવટા મળે ત્યટાિટે વધટાિટે સટારંુ સતનપટાન કિતટા હોઇ તમટાિટા બટાળકનટા ખભટા અન ેિિીિને પકડો
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મદુ્ાઓ – બેસવટાની મદુ્ટામટા ંતમટાિી આંગળીઓ તનેટા મટાથટાની બન્ ેબટાજુએ કટાનની નીચે િટાખો અથવટા તનેી 
ગિદનન ે્ટટેકો આપતી િટાખો. સતૂ ેસતૂ ેઅન ે‘આડટે પડખે’ મદુ્ટામટા ંતમટારંુ બટાળક પોતટાનુ ંમટા્ુ ંહલટાવવટા 
પહટેલેથી જ મકુત હો્ય છે.

એવી કોઇપણ સસથશત/મદુ્ટા જે તમને અને તમટાિટા બટાળકને આિટામદટા્યક હો્ય તે સવીકટા્ય્ટ મદુ્ટા હો્ય છે. એક 
સટાિી મદુ્ટા સિસ િીતે વળગવટા દટે છે.

ક્રરૉસ કે્ર્ડલ (ઉલટા િાથે પાિિાની) મદુ્ા   
(જ્યટાિટે ડટાબટા સતનથી સતનપટાન કિટાવતટા ંહો)
•	તમટાિટા બટાળકને પોતટાનટા જમણટા હટાથથી પકડો. 
•		તમટાિો જમણો હટાથ તેનટા ખભટા અને ગિદન 

પટાછળ મકૂો. 
•	તમ ેતમટાિટા સતનને ડટાબટા હટાથથી ્ટટેકો આપી િકો છો.

ફુટબોલ જેવી પક્ડ  
(જ્યટાિટે ડટાબટા સતનથી સતનપટાન કિટાવતટા ંહો)
•	 તમટાિટા હટાથ અને બટાળકન ે્ટટેકો આપવટા તમટાિી પી્ઠ પટાછળ અને 

બટાજુમટા ંઓિીકંુ મકૂો.  
•	 તમટાિટા બટાળકન ેતમટાિી બટાજુમટા ંએ િીત ેમકૂો કટે તને ુ ંિિીિ તમટાિી 

ડટાબી કોણી અન ેતમટાિટા ડટાબટા પડખટાની વચચે આવ,ે જેથી તેનટા 
પગ અન ેચિણ તમટાિી પી્ઠ તિફ હો્ય.

•	 તમટાિો ડટાબો હટાથ તનેટા ખભટા અને ગિદન પટાછળ હિ.ે 
•	 તમ ેતમટાિટા સતનન ેતમટાિટા જમણટા હટાથથી ્ટટેકો આપી િકો.

આ્ેડ પ્ડખે થઈને
જ્યટાિટે તમે થટાકટેલટા ંહોવ (અને બધી નવી મટાતટાઓ થટાકતી હો્ય 
છે!) ત્યટાિટે સતૂટા સતૂટા સતનપટાન કિટાવી િકટા્ય તો િટાહત મળતી 
હો્ય છે. 
•	 તમટાિટા મટાથટા નીચે ઓિીકંુ મકૂીને, એક પડખે સઇૂ જાવ. કટે્ટલીક 

મટાતટાઓન ેઓિીકંુ પોતટાની પી્ઠ પટાછળ અથવટા તેમનટા ઘ ૂ્ંટણો 
વચચે પણ મકૂવટાનુ ંગમત ુ ંહો્ય છે.

•	ઓિીકટાન ેતમટાિટા મટાથટાનટા ભટાિને ્ટટેકો આપવટા દો.
•		તમટાિટા બટાળકન ેએક પડખે સવુટાડો અને તેનુ ંમોં તમટાિી સટામે 

િહટેવટા દો. 
•	 તને ેએ િીત ેનજીક લટાવો કટે તેનુ ંનટાક તમટાિટા શનપલન ેસમટાતંિ 

હો્ય અન ેતેની હડપચી તમટાિટા સતનની સટામે હો્ય. જ્યટાિટે તે 
પોતટાનુ ંમટા્ુ ંપટાછળ ધકટેલે છે અને તેનુ ંમોં પહોળં ખલુલુ ંકિટે છે, 
ત્યટાિટે વળગી પડવટામટા ંસહટા્યક થટા્ય એ િીતે તેને નજીક લટાવો.

પાિિાની મદુ્ા  
(જ્યટાિટે ડટાબટા સતનથી સતનપટાન કિટાવતટા ંહો)
•	 તમટાિટા બટાળકન,ે તેનુ ંમટા્ુ ંતમટાિી કોણી નજીક િહટે એમ 

તમટાિટા ડટાબટા હટાથમટા ંપકડો. તમટાિો હટાથ તનેટા પષુ્ઠભટાગને 
પકડી િટાખે છે.

•	 તમ ેતમટાિટા સતનન ેજરૂિ લટાગે તો તમટાિટા જમણટા હટાથથી 
્ટટેકો આપી િકો છો, અથવટા તમટાિટા જમણટા હટાથનો ઉપ્યોગ 
તમટાિટા બટાળકનટા વજનન ે્ટટેકવવટા કિી િકો છો.
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રનદદે્ કિતા િાથ – બેસવટાની મદુ્ટામટા ંવળગટાડતી વખત,ે તમટાિટે તમટાિટા સતનન ે્ટટેકો આપવટાની કદટાચ જરૂિ 
પડી િકટે. જ્યટાિટે તમટાિી આંગળીઓનટા ઉપ્યોગથી તમટાિટા સતનને કપ બનટાવો, ત્યટાિટે એ સશુનશચિત કિજો કટે તે 
તમટાિટા શનપલન ેફિત ેઆવલેટા ઘિેટા અથવટા ગલુટાબી ભટાગ (એિોલટા)ની પ્યટા્ટપત પટાછળ હો્ય.

વળગવુ ં– તમટાિટા બટાળકનુ ંમોં 
તમટાિટા શનપલની ઊંચટાઇએ પકડો.
જ્યટાિટે ત ેસટાિી િીતે વળગી પડિ,ે 
ત્યટાિટે તનેી હડપચી તમટાિટા સતનમટા ં
દબટાવિ,ે તેનુ ંમટા્ુ ંપટાછળ નમેલુ ં
હિ ેઅને તેનુ ંનટાક તમટાિટા સતનને 
કદટાચ અડત ુ ંહિ.ે તમટાિટા શનપલ 
અન ેસતનનો વધમુટા ંવધ ુભટાગ તનેટા 
મોંઢટામટા ંએ લે એમ તમે ઇચછો છો.

તમાિા સતન ઉપિ મોટંુ મોં 
મેળવવુ ં– તમટાિટા બટાળકની હડપચી 
તમટાિટા શનપલથી એક ઇંચ દૂિ 
તમટાિટા સતનને અડતી હો્ય. પછી 
તેનટા મોંને પહોળટાઇથી તમટાિટા 
શનપલ ઉપિ ખલુવટાની િટાહ જુઓ. 
પછી તમટાિટા સતનને શનદદેિ આપતટા 
તમટાિટા હટાથનટા અંગ્ુઠટાનો ઉપ્યોગ 
કિીને, હળવકેથી તમટારંુ એિોલટા 
તેનટા મોંઢટામટા ંમકૂી દો. તમટારંુ 
શનપલ તેનટા મોંમટા ંલગભગ છેલલો 
ભટાગ હિ.ે તેનટા ખભટા વધ ુઅંદિ 
ખોસો. ઊંડટાઈથી વળગેલુ ંહોઇ, તેનટા મોંમટા ંતમટારંુ એિોલટા વધ ુગ્મુ ંહિ ેઅને તમે વધ ુસશુવધટાજનક થિો. 
હવ ેતમટારંુ બટાળક ચસૂવટાનુ ંિરૂ કિિ.ે તમટાિટે તમટાિટા બટાળકને તમટાિટા સતન ઉપિ ધકટેલવટાની જરૂિ નથી. 
હકીકતમટા ંતો, બટાળકોને ધકટેલટાવટાનુ ંપસદં નથી હોત ુ ંઅને કદટાચ એ તમટાિટા હટાથને પિત ધક્ો મટાિી િકટે. 
આને લીધે તમને લટાગે કટે તમટારંુ બટાળક ખટાવટા નથી મટાગત ુ.ં બે્ઠટા ંહો ત્યટાિટે પગનટા ્ટટેબલનો ઉપ્યોગ કિીને 
તમટાિટા ખોળટાને સસથિ કિી િકો અને ઓિીકટાને એક જગ્યટાએ િહટેવટામટા ંસહટા્યતટા કિી િકો. 

ઓ્ીકા ં– કોઇપણ પ્કટાિનટા ંઓિીકટા ંતમને ્ટટેકો કિી િકટે ખટાસ કિીને તમટાિટા કટાડંટા અને કોણીની નીચે. જો 
તમે શસઝેરિ્યન િસ્તરક્ર્યટા કિટાવી હો્ય તો તે તમટાિટા કટાપટાનુ ંપણ િક્ણ કિી િકટે.

અંરતમ દેખાવ – જ્યટાિટે તમટારંુ બટાળક ફીરડંગ કિત ુ ંહિ ેત્યટાિટે તમે જોિો કટે તેની હડપચી તમટાિટા સતનમટા ં
ખોસટા્યેલી હિ,ે તેનુ ંમટા્ુ ંસહટેજ પટાછળ ઢળેલુ ંહિ ેઅને તેનુ ંનટાક મકુત હિ.ે 

જો તમાિે સતનપાનની તકલીફો િો્ય, તો લેકટે્ન કનસલટન્ટસ િોવા એ એક 
બહ ુસિસ સસંાધન છે.
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સતનપાન એ ્ીખવાની પ્રહક્ર્યા છે, અને તમે અપેષિા િાખી િો્ય તેના કિતા ંવધ ુસમ્ય લાગી 
્કે છે. તમાિા બાળક સાથે મેળવી ્કો એવો એ સૌથી સખુ આપનાિો અને લાગિીઓથી 
બાધંતો અનભુવ િો્ય છે. 6 માસની ઉંમિે પિ, જો તે ખિેખિ નાિાજ થ્ે, તો તેને તવચાથી 
તવચાએ પક્ડી િાખવાથી અને/અથવા સતનપાનથી માિી દીકિીને િંમે્ા ં્ારંત મળ્ે.

જો તમટારંુ બટાળક નટાિટાજ િહટેત ુ ંહો્ય અને વળગતુ ંન હો્ય તો આ ચીજો અજમટાવી જુઓ:
 • તેને ્ટટ્ટાિ મદુ્ટામટા ંતમટાિટા સતનની વચચે પટાછળ ખસેડો.
 • તમટાિટા બટાળકને થપથપટાઓ અને તે જ્યટા ંસધુી િટાતં ન થઈ જા્ય ત્યટા ંસધુી તેની જોડટે વટાતચીત કિો.
 • તમટાિી જાતને િટાતં કિો. આનટાથી તમટારંુ બટાળક પણ િટાતં થિ.ે 
 • સતનપટાનની કોઇ અલગ મદુ્ટા બદલો.
 • જુઓ કટે સતૂટા સતૂટાની મદુ્ટામટા ંએ પોતટાની જાતે વળગે છે કટે કટેમ.
 • થોડુકં દૂધ કટાઢીને તમટાિટા શનપલ પિ મકૂો જેથી બટાળક તેને તિત જ સુઘંિ ેઅને ચટાખિ.ે 

જો તમે તમટાિટા બટાળકને મોંમટા ંશનપલ આપવટા અિસકતમટાન હો તો, મદદ મટા્ટટે મટાગણી કિો. મદદ મેળવવટા 
‘ગે્ટીંગ હલૅપ’ ઉપિ વધ ુમટારહતી મેળવવટા આ પસુસતકટાનટા પટાનટા ન ં40 પિ જાવ. 

તમારંુ બાળક બિાબિ વળગ્મુ ંછે કે કેમ એ કેવી િીતે ખબિ પ્ડે

તમટાિટા બટાળકની પરિચ્યટા્ટ થતી હિ ેત્યટાિટે તમટારંુ બટાળક શનપલ 
બિટાબિ મોંમટા ંલે છે કટે નહીં એ તમે જાણિો જો આ બટાબતો 
થતી હિ ેતો: 
 • સતનપટાન તમટાિટા મટા્ટટે આિટામદટા્યક છે. 
 • તમટાિટા બટાળકનુ ંચસૂવટાનુ ંમજબતૂ, ધીમુ,ં શન્યશમત છે. 
 • તનેે ઘ ૂ્ંટડટા ગળે ઉતટાિત ુ ંસટાભંળી િકો છો.
 •  તમટાિટા બટાળકનુ ંમોંઢંુ પહોળટા થતટા હો્ઠવટાળં ખટાસુ ંખલુલુ ંહો્ય 

છે. જો તમટારંુ બટાળક ઊંડટે વળગ્મુ ંહિ ેતો તમે કદટાચ તેનટા 
હો્ઠ જોઇ નહીં િકો.  

 •  જ્યટાિટે ત ેચસૂ ેછે ત્યટાિટે તમટાિટા બટાળકનટા કટાન અને કપટાળ 
હટાલતટા હો્ય છે. 

જ્યટાિટે તમટાિટા બટાળકની પરિચ્યટા્ટ પણૂ્ટ થટા્ય ત્યટાિટે:
 •  તમટાિટા શનપલસનો આકટાિ સટામટાન્ય, ગોળટાકટાિ હોવો જોઇએ 

અન ેત ેદબટા્યલેટા ન દટેખટાવટા જોઇએ. 
 •  તમટાિટા સતન પોચટા લટાગે. સતનપટાનનટા ંપ્થમ થોડટાકં સપતટાહમટા ંઆ વધટાિટે ધ્યટાનમટા ંઆવ ેછે. 
 •  તમટારંુ બટાળક સવસથ અન ેસતંષુ્ટ હોવુ ંજોઇએ. સટાવ નટાનટા ંબટાળકો જ્યટાિટે ફીરડગં કિી િહટે છે ત્યટાિટે તેઓ ઊંઘી 

જઇ િકટે છે. વધ ુમો્ટટા ંબટાળકો કદટાચ જાગતટા ંિહટે પિંત ુબીજી બટાજુનટા ફિીને કટે િમવટાનુ ંિરૂ કિીને તમને 
જણટાવી દટે કટે તેમનુ ંફીરડંગ પતી ગ્મુ ંછે.

 •  નટાનટા ંબટાળકો ઘણીવટાિ સતન પિ જ ઊંઘી જતટા ંહો્ય છે, પિંત ુજ્યટાિટે તમે તેને સતનથી દૂિ લઈ જતટા હો 
ત્યટાિટે એ પટાછટા ંજાગી જા્ય છે. જો તમટારંુ બટાળક આમ કિટે તો, એ ફીરડંગ નહીં પત્યટાની શનિટાની છે. 



સતનપાન બિાબિ થત ુ ંિોવાની રન્ાનીઓ

માિે કેટલી વાિ અને કેટલો વખત સધુી સતનપાન કિાવવુ ંજોઇએ? 
મો્ટટાભટાગનટા ંનવજાત શિશઓુ 24 કલટાકમટા ંઓછટામટા ંઓછ ં8 વખત ફીરડગં કિતટા ંહો્ય છે. સતનપટાન તમટાિટા 
શિશનુટા ઉછેિ અન ેશવકટાસ મટા્ટટે ખોિટાક પિૂો પટાડટે છે. ત ેખબુ સખુદટા્યી છે અન ેતમટાિટા તથટા તમટાિટા બટાળક વચચે 
લટાગણીનો એક શનક્ટ સબંધં શવકસટાવવટામટા ંસહટા્યક થટા્ય છે. કટે્ટલટાકં બટાળકો શન્યશમત ફીરડગં કિી લેતટા ંહો્ય છે 
અન ેઝડપથી એક શનત્યક્રમ સથટાશપત કિી દટેતટા ંહો્ય છે, બીજાઓને વટાિંવટાિ નટાનટા ંનટાનટા ંફીડ જોઇએ ખટાસ કિીને 
સટાજં પડટે અથવટા િટાત્ર.ે તને ે‘કલસ્ટિ ફીરડગં’ કહટેવટા્ય છે. ત ેિરૂઆતનટા ંથોડટા ંસપતટાહમટા ંબહ ુસટામટાન્ય હો્ય છે.
જ્યટાિટે પણ તમટારંુ બટાળક ફીરડગં મટા્ટટેનટા સકંટેતો દટેખટાડટે તને ેખવડટાવો. જ્યટા ંસધુી તે ખટાવટા મટાગેં ત્યટા ંસધુી તેને 
ખવડટાવો. જ્યટાિટે એ એક સતન પિ ફીરડગં પરંુૂ કિટે, તેન ેઓડકટાિ ખવડટાવો અન ેબીજુ ંસતન ધિો. આનટાથી એ 
સશુનશચિત થિ ેકટે તમટારંુ બટાળક જેમ મોટંુ થત ુ ંજિ ેએમ તેનો દૂધનો પિુવ્ઠો સટાિો િહટેિ.ે કટે્ટલટાકં બટાળકો 20 
શમશન્ટ સધુી ખટાતટા ંહો્ય છે, બીજા ંવધ ુલટાબંો સમ્ય લેતટા ંહો્ય છે. તમટારંુ બટાળક અમકુ સતનપટાન વખતે લટાબંો 
અન ેઅમકુ સતનપટાન વખતે ઓછો સમ્ય લઈ િકટે છે. તમટાિટે તમટાિટા બટાળકનટા ખટાવટાનટા સમ્યને મટાપવટાની કટે 
ચચંતટા કિવટાની જરૂિ નથી હોતી જ્યટા ંસધુી તમટારંુ બટાળક:
 •  વટાિંવટાિ, 24 કલટાકમટા ં8 અથવટા વધ ુવખત રદવસે અને િટાત્રી દિશમ્યટાન ખટા્ય છે. આ સટામટાન્ય છે. જો 

તમટારંુ બટાળક લટાબંટા અંતિટાલ સધુી ખટાધટા શવનટા િહટેત ુ ંહો્ય તો લટા્યકટાત ધિટાવતટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટ દ્ટાિટા 
મલૂ્યટાકંન કિટાવો.

 • ખટાતી વખત ેમજબતૂ િીતે ચસૂ ેછે અન ેગળે ઉતટાિટે છે.
 • તનેટા ંડટાઇપસ્ટ ખબુ ભીનટા ંઅને ગદંટા ંહો્ય છે.
 •  ્યોગ્ય િીતે સતત વજન વધટાિત ુ ંહો્ય. બટાળક મટા્ટટે િરૂઆતનટા થોડટા રદવસ વજન ગમુટાવવુ ંસટામટાન્ય હો્ય 

છે. (પટાનટા નબંિ 22 પિનટા ચટા્ટ્ટન ેચકટાસો).

્યાદ િાખો, તમાિા બાળકનુ ંધ્યાન િાખો, ઘહ્ડ્યાળનુ ંનિીં. 
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જેમ જેમ બટાળકો મો્ટટા ંથટા્ય એ કટે્ટલો વખત અને 
કટે્ટલી વટાિ ખટા્ય તે બદલટાત ુ ંહો્ય છે. તમટાિટા 
બટાળકનટા સકંટેતોન ેઅનસુિો. તમટાિટા બટાળકન ેખબિ છે 
કટે ત ેકટાિટે ભખૂ્મુ ંછે અન ેકટાિટે તને ુ ંપે્ટ ભિટેલુ ંછે. 
જ્યટાિટે પણ તમટારંુ બટાળક ખટાવટા ઇચછત ુ ંહો્ય, 
ત્યટાિટે િરૂઆત એ સતનથી કિો જેમટાથંી તેણે 
ફીરડંગ ન ક્મુાં હો્ય. જો બન્ે સતનમટાથંી ફીરડંગ 
ક્મુાં હો્ય તો િરૂઆત એ સતનથી કિો જેમટાથંી 
તમટાિટા બટાળકટે છેલલે ફીરડંગ ક્મુાં હો્ય. તમટાિટા 
બટાળકને જ્યટા ંસધુી ફીરડંગમટા ંિસ હો્ય ત્યટા ંસધુી 
ખટાવટા દો. બીજા સતને બદલો:
 •  એકવટાિ પ્થમ સતન વધટાિટે પોચુ ંઅનભુવટા્ય.

 • તમટારંુ બટાળક સરક્ર્ય િીતે ચસૂત ુ ંનથી.
 •  તમટારંુ બટાળક સતનન ેજવટા દટે છે અથવટા 

ઊંઘી જા્ય છે. 
એ શનશચિત કિો કટે તમટારંુ બટાળક તમટાિટા ંબને્ સતનમટાથંી શન્યશમત ફીરડગં કિટે છે. જો તમટારંુ બટાળક બીજા સતન 
પિથી ખસી જા્ય અન ેહજી ભખૂ્મુ ંલટાગત ુ ંહો્ય તો તનેે પ્થમ સતન ફિીથી ધિો. તમટારંુ બટાળક ધટાવત ુ ંહો્ય 
ત્યટાિટે તમટાિટા સતન દૂધ બનટાવવટાનુ ંચટાલ ુિટાખતટા હો્ય છે. ફીરડગં દિશમ્યટાન દિટેક સતનન ેએક કિતટા ંવધ ુવખત 
ધિવટાન ે“સવીચ” ઉછેિ કહટે છે. આ ખટાસ કિીન ેિરૂઆતનટા રદવસો અન ેસપતટાહોમટા ંશવિષે મદદરૂપ થટા્ય છે.
કટે્ટલટાકં બટાળકો જ્યટાિટે તેમણે સતનપટાન પણૂ્ટ ક્મુાં હો્ય ત્યટાિટે સતન છોડી દટેતટા ંહો્ય છે, જ્યટાિટે બીજાં એમ નથી 
કિતટા.ં જો તમટારંુ બટાળક બહ ુવખત અ્ટકત ુ ંહો્ય અને ગળે ઉતટાિત ુ ંન હો્ય, તો તેને તમે તમટાિટા સતનથી 
અલગ કિી િકો છો. તમટાિટા બટાળકનટા મોંઢટા અને તમટાિટા સતન વચચે એક આંગળી સિકટાવીને એ ચસૂણને 
અ્ટકટાવો. કટે્ટલટાકં બટાળકો હમેિટા ંબેઉ સતનથી ફીરડંગ કિતટા ંહો્ય છે, બીજાં નહીં. કટે્ટલટાકં બટાળકો એક 
નટાનકડી ઊંઘ લે અને પછી બીજા સતનથી ફીરડંગ કિટે.
સતન બદલવટાનુ ંતમે દિટેક ફીરડંગ વખતે િરૂ કિો. કટે્ટલીકવટાિ મટાતટાઓને ખબિ હો્ય છે કટે કઈ બટાજુ અશધક 
ભિટા્યેલી છે. કટે્ટલીક મરહલટાઓ તેમની બ્ટા ઉપિ રિબન અથવટા હટાથ ેબ્ેસલે્ટ પહટેિીને તેની શનિટાની િટાખતી 
હો્ય છે. તમટાિટા અને તમટાિટા બટાળક મટા્ટટે જે કટામ લટાગત ુ ંહો્ય તે કિો.

સતનને દબાવવાં
કટે્ટલટાકં નવજાત શિશઓુ ફીરડંગ દિશમ્યટાન સહટેલટાઇથી સઇૂ જતટા ંહો્ય છે. તમટાિટા બટાળકને એનુ ંપે્ટ ન 
ભિટા્ય ત્યટા ંસધુી ફીરડંગ કિતટા િહટેવટા પ્ોતસટાહન આપવટા સતનને દબટાવીને દૂધ કટાઢવટાનટા બ્ેસ્ટ કરપ્ેિનસનો 
ઉપ્યોગ કિી િકો છો. તમટાિટા સતનને ‘એિોલટા’ની પટાછળથી દબટાવીને તમટાિટા દૂધનટા પિુવ્ઠટાને વહટેતો 
િહટેવટામટા ંમદદ કિી િકો છો જ્યટાિટે:
 • તમટારંુ બટાળક સતન પટાસે િહીને ફકત થોડી શમશન્ટોમટા ંજ ઊંઘી જત ુ ંહો્ય.
 • એ થોડટાક ઘુ્ંટડટા સટાથ ેધીમથેી ચસૂ ેછે.
 • ચસૂવટાનુ ંધીમી ચસૂકીઓ અથવટા ધીમ ેધીમે કિડવટાનટા અવટાજમટા ંબદલટા્ય છે.
 • ચસૂકીઓ બધં થઈ જા્ય છે. 
તમટાિટા આખટા હટાથનો ઉપ્યોગ કિો અન ેહળવથેી પણ મક્મતટાથી શનચોવો. સતનન ેદબટાણ આપતી વખતે તમટાિટા 
સતનન ેકદી દુખટાવો કટે ઉઝિડો ન થવો જોઇએ. જુઓ કટે તમટારંુ બટાળક ચસૂવટાની વચચે અથવટા ચસૂતી વખતે 
દબટાણ આપીને દૂધ કટાઢો તો વધટાિટે ગળે છે કટે  કટેમ. આનટાથી તમટાિટા બટાળકને વધ ુદૂધ પ્ટાપત કિવટામટા ંમદદ 
મળિ.ે આખો વખત સતન દબટાવીન ેદૂધ કટાઢવટાનુ ંકટે્ટલટાકં બટાળકો મટા્ટટે સમસ્યટા થઈ િકટે કટાિણ દૂધનો પ્વટાહ 
બહ ુબધો હો્ય છે. કટે્ટલટાકં બટાળકો પછી સતનને નકટાિી દઈ િકટે. સતનન ેદબટાવીન ેકટાઢવટાનુ ંત્યટાિટે જ કિવુ ંજોઇએ 
જ્યટાિટે દૂધનો વધ ુભટાિટે પ્વટાહ જરૂિી હો્ય. તમટાિટા બટાળકની ચસૂવટાની પધધશતનુ ંધ્યટાન િટાખવુ ંશ્ષે્ઠ હો્ય છે. 
્યોગ્ય િીતે દબટાણ આપવટા અંગેની વધ ુમટારહતીનો વીરડ્યો અહીં જુઓ   
www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=vid-4dayold. એકવટાિ બટાળક વીરડ્યોમટા ંબતટાવ્યટા 
મજુબ ચસૂવટાની િરૂઆત કિવટા મટાડંટે ત્યટાિટે કટે્ટલટાકં બટાળકો જ્યટાિટે દબટાણ આપવટાનુ ંબન ેત્યટાિટે બહ ુસટાિી િીતે 
કિતટા ંહો્ય છે. બીજા ંબટાળકો ત્યટાિટે વધટાિટે સટારંુ કિતટા ંહો્ય છે જ્યટાિટે દબટાણ આપવટાનુ ંચસૂવટાનટા શવિટામ વખતે 
બનતુ ંહો્ય છે. પ્્યોગ કિો અન ેજુઓ કટે તમટાિટા બટાળક મટા્ટટે શુ ંશ્ષે્ઠ કટામ કિટે છે.



શુ ંમારંુ બાળક પિૂત ુ ંદૂધ મેળવે છે? 

આ શનિટાનીઓ છે જે દિટા્ટવ ેછે કટે તમટારંુ બટાળક પિૂત ુ ંદૂધ મળેવ ેછે (નીચે આપલેટા ચટા્ટ્ટમટા ંજુઓ): 
 • તમટારંુ બટાળક 24 કલટાકમટા ંઓછટામટા ંઓછ ં8 વટાિ ફીરડગં કિટે છે. 
 • તમટારંુ બટાળક તનેી ઉંમિ પ્મટાણે પ્યટા્ટપત ડટાઇપસ્ટ ભીનટા ંઅને ગદંટા ંકિટે છે. 
 • તમટારંુ બટાળક સરક્ર્ય છે અન ેતને ુ ંિડવટાનુ ંમજબતૂ છે. 
 • તમટાિટા બટાળકનુ ંભીનુ ંગલુટાબી મોંઢંુ અન ેચમકતી આંખો છે. 

તમટારંુ બટાળક પ્થમ સપતટાહમટા ંપ્યટા્ટપત દૂધ મળેવ ેછે એ સશુનશચિત કિવટા, તણેે 24 કલટાકમટા ંકટે્ટલટા ં
બટાળોશત્યટા ં-ડટાઇપસ્ટ- ભીનટા ંઅને ગદંટા ંક્યટાાં તેની ગણત્રી િટાખો. 

િરૂઆતમટા ંનવટા ંમટાબટાપ મટા્ટટે એ જાણવટાનુ ંઅઘરંુ થઈ િકટે કટે તમેનટા બટાળકટે ડટાઇપિ ભીનુ ંક્મુાં છે કટે કટેમ. 
એક ભીનુ ંડટાઇપિ સકૂટા ડટાઇપિ કિતટા ંવજનદટાિ હો્ય છે. જો તમટાિટે જાણવુ ંહો્ય કટે બહ ુભીનુ ંડટાઇપિ કટેવ ુ ં
લટાગે છે તો એક સકૂટા ડટાઇપિ ઉપિ 30 એમ.એલ. (2 ચમચી) પટાણી િટેડો. તમટાિટા બટાળકનો પિેટાબ (મતૂ્ર) 
ચોખખો અને આછો પીળો હોવો જોઇએ, અન ેતનેી કોઇ ગધં ન હોવી જોઇએ. જો એક ગદંું ડટાઇપિ વજનદટાિ 
હો્ય, તો તેન ેભીનુ ંડટાઇપિ અન ેમળ હો્ય એવુ ંગણવુ.ં 
જો તમાિા બાળકના ં્ડાઇપિ ભીના ંઅને ગદંા ંન થતા ંિો્ય, તો તાતકાણલક મદદ મેળવો! 

�િત�દન ઓછામા ંઓછા 8 ફ��ડ�ગ. તમા�ંુ બાળક મજ�તૂ ર�તે �સૂે છે, ધીમેથી, એકધા�ંુ અને વારંવાર ગળે છે.

ચરૅ�ના કદ�ું અખરોટના કદ�ું

તમારા િશ�નુા પેટ�ુ ંકદ  

ક�ટલી વખત તમાર� 
સ્તનપાન કરાવ�ુ ંજોઇએ?

 

�િત�દન 24 કલાક દરિમયાન સર�રાશ

મોટાભાગના ંિશ�ઓુ જન્મના �થમ ૩ 
�દવસમા ંથો�ુ ંવજન �મુાવતા ંહોય છે �દવસ 4 પછ� મોટાભાગના ંિશ�ઓુ�ુ ંવજન િનયિમત વધ�ુ ંહોય છે.   તમારા િશ��ુ ુ ંવજન 

ઓછામા ંઓ� ં1 
ભી�ું

ઓછામા ંઓછા ં2 
ભીના

ઓછામા ંઓછા ં3 
ભીના

ઓછામા ંઓછા ં4 
ભીના ઓછામા ંઓછા ં6 આછા પીળા અથવા ચોખ્ખા પેશાબ સાથેના ં�બુ ભીના ં

ભીના ંડાઇપસર્: ક�ટલા,ં ક�ટલા ંભીનાં
 

�િત�દન, 24 કલાક દરિમયાન સર�રાશ

ઓછામા ંઓછા 1 થી 2 
કાળા અથવા લીલા

ઓછામા ંઓછા 3 કથ્થઈ, 
લીલા અથવા પીળા ઓછામા ંઓછા 3, મોટા, નરમ અન ેઅસ્તવ્યસ્ત પીળા

ગદંા ંડાઇપસર્:
ઝાડાની સખં્યા અને રંગ

 

�િત�દન, 24  કલાક દરિમયાન સર�રાશ

તમારા બાળકની �મર
1 �દવસ 2 �દવસો    3 �દવસો    4 �દવસો    5 �દવસો    6 �દવસો    7 �દવસો    

2 સપ્તાહ 3 સપ્તાહ1 સપ્તાહ

એક બાળકને પ્રથમ છ માસ માટ� આહાર તર�ક� માત્ર માતાના �ૂધની જ આવશ્યકતા હોય છે.    
તમે સલાહ, મદદ અને સમથર્ન અહ�થી મેળવી શકો છો:
      – તમારા આરોગ્ય સભંાળ પ્રદાતા.
      – ટ��લહ�લ્થ ઓન્ટ��રઓની સ્તનપાનની િવિશષ્ટ સેવાઓની સમથર્ન લાઇન  1-866-797-0000 પર અથવા ટ�ટ�વાય 1-866-797-0007 પર.
      – બાઇ�લ�ગલ ઓનલાઇન ઓન્ટ��રઓ બે્રસ્ટફ��ડ�ગ સિવ�િસસ �ડર�ક્ટર�   
             www.ontariobreastfeeds.ca. 

જરદા�ના કદ�ું �ડાના કદ�ું

તમારા બાળક�ુ ં�દન મજ�તૂ હો�ુ ંજોઇએ, સ��ય ર�ત ેહાલ�ુ ંજોઇએ અને સહ�લાઇથી �ગ�ુ ંજોઇએ. સ્તનપાન પછ� તમારા ંસ્તન 
નરમ અન ેઓછા ંભર�રૂ લાગવા ંજોઇએ.  

અન્ય િનશાનીઓ

સ્તનપાન કરાવતી માતાઓ માટ� માગર્દશર્ક ર�ખાકંનો

2016

આ ચાટ્ગને ્ડાઉનલો્ડ કિવા, અિીં જાવ: www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf
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બટાળકો તમેનટા જનમનટા વજનનટા સિટેિટાિ 7% જનમ પછીનટા 3 રદવસમટા ંગમુટાવતટા હો્ય છે. દટાખલટા તિીકટે, એક 
7 પટાઉંડનુ ંબટાળક લગભગ 230 ગ્રટામ અથવટા ½ પટાઉંડ ગમુટાવિ.ે રદવસ 4 પછી તમટાિટા બટાળકનુ ંવજન િોજનટા 
20 – 35 ગ્રટામ (2/3 – 1 1/3 oz) વજન વધવુ ંજોઇએ અને 10 – 14 રદવસમટા ંજનમનટા સમ્યનુ ંવજન પનુઃ પ્ટાપત 
કિી લેવુ ંજોઇએ. પ્થમ 3 – 4 મરહનટા તમટાિટા 
બટાળકનુ ંવજન િોજનટા 20– 35 ગ્રટામ (2/3– 
11/3 oz) વધવટાનુ ંચટાલ ુિહટેવ ુ ંજોઇએ. જો 
તમટારંુ બટાળક વધ ુધીમેથી વજન પ્ટાપત 
કિટે છે, તો તમટાિટા બટાળકન ેફીરડગં કિવટા 
વધ ુવખત જગટાડો અને તમટારંુ બટાળક સટાિી 
િીતે ફીરડગં કિટે ત ેસશુનશચિત કિવટા મદદ 
મળેવો. તમે બ્સે્ટ કોરપ્િેનનો પણ ઉપ્યોગ 
કિી િકો અન ેબેઉ બટાજુથી એક કિતટા ંવધ ુ
વખત ફીરડગં કિટાવી િકો છો. તમે હટાથનટા 
દબટાણથી પણ કટાઢી િકો અને સતનનુ ંજે 
દૂધ મળે ત ેતમ ેતમટાિટા બટાળકને આપો. 
જ્યટાિટે પણ તે ભખૂ્મુ ંલટાગે તમટાિટા બટાળકને 
સતનપટાન કિટાવો.
બટાળક 2 રદવસનુ ંથટા્ય ત્યટાિટે તમટાિટા 
સતનપટાન કિતટા બટાળકને િોજનટા 3 કટે વધ ુ
મો્ટટા, પોચટા, સટામટાન્ય િીતે દટાણટાદટાિ ઝટાડટા 
થવટાની અપેક્ટા િટાખો. જો તમટાિટા ત્રણ 
સપતટાહથી ઓછી ઉંમિનટા બટાળકને િોજનટા 
3 કટે વધ ુઝટાડટા ન થતટા હો્ય તો પટાનટા ન ં
40 પિ ‘મદદ મેળવો’ શવભટાગ પિ જાવ.
ત્રીજાથી ચોથટા અ્ઠવટારડ્યટા સધુીમટા,ં 
કટે્ટલટાકં બટાળકોન ેિોજનટા 1 – 2 ઝટાડટા થિ.ે 
કટે્ટલટાકન ેથોડટા રદવસે એક મો્ટો ઝટાડો થતો 
હો્ય છે. આ સટામટાન્ય છે જ્યટા ંસધુી તમટારંુ 
બટાળક ફીરડગં સટાિી િીતે કિત ુ ંહો્ય, સતંષુ્ટ 
લટાગત ુ ંહો્ય અન ેતનેટા ઝટાડટા પોચટા હો્ય. 
જો તમટારંુ બટાળક સટાિી િીતે ફીરડગં નટા 
કિત ુ ંહો્ય, સટામટાન્ય કિતટા ંવધટાિટે નટાિટાજ િહટેત ુ ંહો્ય અથવટા એક સપતટાહથી વધ ુસમ્ય મટા્ટટે ઝટાડો ન થ્યો 
હો્ય તો આ પસુસતકટાનટા પટાનટા ન.ં 40 પિ ‘મદદ મળેવો’ શવભટાગ પિ જાવ. 

તમાિા બાળકના પેટનુ ંકદ

તમટાિટા બટાળકન ેવટાિંવટાિ ખટાવટાની જરૂિ હો્ય છે, કટાિણ કટે તમેનુ ંપ્ેટ નટાનુ ંહો્ય છે. જ્યટાિટે તમટારંુ બટાળક જનમે 
છે ત્યટાિટે તનેટા પે્ટનુ ંકદ ચેિી જેવડુ ંહો્ય છે. રદવસ 3 સધુીમટા ંતમટાિટા બટાળકનુ ંપ્ેટ વધીન ેઅખિો્ટ જેવડુ ંથઈ 
જા્ય છે. રદવસ 7ની ઉંમિ થવટાની આજુબટાજુ, તમટાિટા બટાળકનટા પ્ેટની સટાઇઝ ઇંડટા જેવડી થઈ જા્ય છે. આ 
તમ ેપટાનટા ન.ં 22 પિનટા ચટા્ટ્ટમટા ંજોઇ િકો છો.
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સિભાગીદાિો અને પહિવાિના સભ્યો ઘિી િીતે મદદ કિી ્કે. બાળકના ંકપ્ડા ં
બદલાવવા,ં ઓ્ડકાિ ખવ્ડાવવો, ઝુલાવવુ ંકે ગાવુ ંએ તેમને મદદ કિે છે બાળકને 
જાિવામા ંઅને એ જાિવામા ંકે પોતે પોતાનો ભાગ રનભાવી િહ્ા છે.





રવભાગ 4  

જાિવા જેવી અગત્યની બાબતો

ઊંઘિ્ી બાળકને જગા્ડવુ ં

કટે્ટલટાકં નવજાત શિશ ુઊંઘણિી હો્ય છે. એનો અથ્ટ કટે તમટારંુ બટાળક પોતટાનટા ફીરડગં મટા્ટટે 24 કલટાકમટા ં
ઓછટામટા ંઓછ ં8 વખત કદટાચ ન જાગે. અથવટા તમટારંુ બટાળક ફીરડગં મટા્ટટે વળગે અન ેફીરડગં િરૂ થ્યટાની 
થોડીવટાિમટા ંજ ઊંઘી જા્ય. જ્યટા ંસધુી તમટારંુ બટાળક શન્યશમત ઉ્ઠટે નહીં અન ેધીમ ેધીમે વજન વધટાિટે નહીં, 
તમટાિટે કોઇક વટાિ તમટાિટા બટાળકને જગટાડવુ ંપડિ.ે
ઊંઘતટા બટાળકન ેજગટાડવટા અન ેખવડટાવવટાનટા ંસચૂનો: 
 •  તમટાિટા બટાળકન ેનજીક િટાખો જેથી તમ ેધ્યટાન િટાખી િકો જ્યટાિટે ત ેફીરડગંનટા કટે્ટલટાક સકંટેતો દટેખટાડટે. બટાળકો 

જ્યટાિટે પિૂટેપિૂટા ંજાગતટા ંન હો્ય કટે તદં્ટામટા ંહો્ય ત્યટાિટે પણ ખટાઇ િકતટા ંહો્ય છે. એ જ્યટાિટે ફીરડગંનટા સકંટેતો 
દટેખટાડટે ત્યટાિટે ખવડટાવવુ ંશ્ષે્ઠ હો્ય છે. 

 •  જેવુ ંતમટારંુ બટાળક ફીરડગંનટા સકંટેતો દટેખટાડટે કટે તિત તને ેખવડટાવો, નહીં તો તે પટાછ ંઘોિ શનદ્ટામટા ંસિી 
પડિ.ે ફીરડગંનટા સકંટેતો મટા્ટટે આ પસુસતકટાનટા પટાનટા ન ં13 પિ જાવ. 

 •  તને ેતવચટા-થી-તવચટાએ અડકટાડીને 
પકડો. તમટારંુ બટાળક વધટાિટે વખત 
સતનપટાન કિિ ેજો જ્યટાિટે તમ ેજાગતટા ં
હોવ ત્યટાિટે તને ેતમટાિી છટાતી પિ િટાખો.

 •  તમટાિટા બટાળકન ેઉઘટાડુ ંકિો અન ેશનવ્ટસ્ત 
કિો. જો ડટાઇપિ ભીનુ ંકટે ગદંું થ્મુ ંહો્ય 
તો ત ેબદલટાવો.

 •  તને ેતમટાિટા ખભટા સધુી ઉંચકો અને 
તનેી પી્ઠટે હટાથ ફટેિવો. તનેટા િિીિને 
મટાલીિ કિો.

 •  હળવકેથી તનેે એક બટાજુથી બીજી બટાજુ 
ગબડટાવો. તેની સટાથ ેવટાત કિો.

 •  જ્યટાિટે તમ ેતને ેતમટાિટા સતન પિ લટાવો 
ત્યટાિટે ફીરડગં મટા્ટટે વળગવટાનટા વધટાિટાનટા 
પ્ોતસટાહન તિીકટે થોડુકં દૂધ કટાઢો.

 •  ઊંઘતટા બટાળકન ેવધટાિટે સતક્ટ િહટેવટા 
પ્ોતસટારહત કિવટા ફીરડગં દિશમ્યટાન 
સતનન ેદબટાવીન ેદૂધ કટાઢવટાનુ ંિટાખો. 
આ દૂધ મળેવ્યટાનટા જથથટામટા ંવધટાિટે 
કિિ.ે સતનનટા દબટાણથી દૂધ કટાઢવટા 
િીખવટા આ પસુસતકટાનટા પટાનટા ન ં21 પિ 
જાવ.

 •  દિટેક સતનન ેએક કિતટા ંવધ ુવખત 
ધિો. તમટાિટા બટાળકન ેજાગવટામટા ંમદદ 
કિવટા અન ેસરક્ર્ય ફીરડગંન ેપ્ોતસટારહત 
કિવટા સતનન ેવટાિંવટાિ બદલો 

સતનપાન મિતવનુ ંછે          25



નાિાજ બાળકને ્ાતં કિવુ ં

બટાળકો ઘણટા ંકટાિણોસિ િડતટા ંહો્ય છે - અસશુવધટા, એકલટાપણુ,ં ભખૂ, ડિ, બીક, તણટાવ, અથવટા થટાક. કટે્ટલટાકં 
બટાળકો તદુંિસત અન ેસટારંુ ખટાતટા ંહોવટા છતટા ંબીજાઓં કિતટા ંવધ ુિડતટા ંહો્ય છે. આવુ ંિરૂઆતનટા ત્રણ મટાસમટા ં
વધ ુબનતુ ંહો્ય છે. એવુ ંવધટાિટે િટાત્રે પણ બનતુ ંહો્ય છે. તમટાિટા બટાળકને ઉંચકીને કટે તેને છટાનુ ંિટાખીને કટાઇં 
તમે તેને બગટાડી નથી નટાખતટા.ં હકીકતમટા ંતો, બટાળકો પોતટાનો શ્ેષ્ઠ શવકટાસ ત્યટાિટે સટાધે છે, જ્યટાિટે તેમનટા ં
મટાતટા-શપતટા તેમની જરૂરિ્યટાતો અને સકંટેતોનો પ્ત્મતુ્તિ આપે છે.  
જ્યટાિટે તમટારંુ બટાળક કોઇ કટાિણ શવનટા િડત ુ ંલટાગત ુ ંહો્ય, ત્યટાિટે આ સચૂનો અજમટાવી જુઓ:
 •  જો તમ ેજાણતટા હો કટે તમટાિટા બટાળકટે સટારંુ ફીરડગં ક્મુાં છે અન ેઓડકટાિ પણ ખટાધો છે, તો તવચટા-થી-તવચટાની, 

ચટાલવટાની, ઝૂલટાવવટાની, ઉભટા િહટેવટાની અને લહટેિટાવટાની અજમટાઇિ કિો. બટાળકો પોતટાનટા જનમનટા થોડટાક 
મરહનટાઓ પહટેલટાથંી પોતટાની મટાતટાનટા હ્રદ્યનટા ધબકટાિટા, અવટાજ અને રહલચટાલથી વટાકટેફ થ્યટા ંહો્ય છે અને 
આ િીત ેિટાતં થટા્ય છે. સહભટાગીદટાિ અથવટા એક વ્યસકત જે બટાળકથી પરિચચત છે ત ેપણ આ ચીજો કિી િકટે. 

 • જો તમટાિટા બટાળકનુ ંડટાઇપિ ભીનુ ંકટે ગદંું હો્ય તો બદલો.
 • જો તમટાિટા બટાળકન ેબહ ુગિમી કટે બહ ુ્ંઠડી લટાગતી હો્ય તો તને ેઓઢટાડટેલુ ંઅથવટા કપડટાનં ેએડજસ્ટ કિો.
 •  સતનપટાન કિતટા ંબટાળકો બહ ુબધી હવટા ગળતટા ંનથી. છતટા ંતમટાિટા બટાળકને ઓડકટાિ ખવડટાવવટા એ સટાિો 

શવચટાિ છે. કટે્ટલટાકં બટાળકોને જ્યટાિટે ઓડકટાિ ખટાવટાનો થટા્ય, ત્યટાિટે નટાિટાજ થતટા ંહો્ય છે. ઓડકટાિ તમટાિટા 
બટાળકને જાગ્રત થવટામટા ંસહટા્યક થઇ િકટે જેથી તે તેની ઇચછટા હો્ય તો ફીરડંગ કિવટાનુ ંચટાલ ુિટાખી િકટે. 
તમટાિટા બટાળકને કટે્ટલીવટાિ ઓડકટાિ ખટાવટાની જરૂિ પડટે છે એ તિફ ધ્યટાન િટાખો. 

 •  તમ ેજાત ેિટાતં પડવટાની ્મસુકતઓ અજમટાવો, જેમ કટે ધીિટેથી દસ સધુી ગણો, ઊંડટા શ્ટાસ લો, અથવટા બબલસ 
છોડતટા ંહો એવુ ંનટા્ટક કિો. આ ્મસુકતઓ ઘણીવટાિ તમટાિટા બટાળકને પણ િટાતં કિી દટેતી હો્ય છે. 

 •  જો તમ ેહતટાિ થતટા ંહો, તો તમ ેશવિટામ લો તે દિશમ્યટાન તમટાિટા સટાથીદટાિન ેઅથવટા તો અન્ય કોઇને તમટાિટા 
બટાળકને સભંટાળવટા કહો.

તમાિા બાળકને ઓ્ડકાિ ખવ્ડાવવો
સતનપટાન કિતટા ંબટાળકો વધ ુહવટા ગળતટા ંનથી. છતટા ંતમટાિટા બટાળકને ઓડકટાિ ખવડટાવવટા એ સટાિો શવચટાિ 
છે. કટે્ટલટાકં બટાળકોને જ્યટાિટે ઓડકટાિ ખટાવટાનો થટા્ય, ત્યટાિટે નટાિટાજ થતટા ંહો્ય છે. તમટાિટા બટાળકને કટે્ટલીવટાિ 
ઓડકટાિ ખટાવટાની જરૂિ પડટે છે એ તિફ ધ્યટાન િટાખો.  
 • કટે્ટલટાકં બટાળકોન ેફીરડગં દિશમ્યટાન અન ેફિી અંત ેઓડકટાિ ખવડટાવવટાની જરૂિ પડતી હો્ય છે.
 • કટે્ટલટાકં બટાળકો જ્યટાિટે ફીરડગં કિતટા ંહો્ય કટે ફીરડગં પણૂ્ટ કિટે ત્યટાિટે પોતટાની જાત ેઓડકટાિ ખટાતટા ંહો્ય છે. 
 • કટે્ટલટાકં બટાળકો દિટેક વખત ેકદટાચ ઓડકટાિ નટા પણ ખટા્ય. 
 •  કટે્ટલટાકં બટાળકો ફીરડગં પછી ્કૂતટા ંહો્ય છે. જ્યટા ંસધુી તમટારંુ બટાળક સતંષુ્ટ લટાગત ુ ંહો્ય અન ેસપતટાહો શવતે 

એમ વજન વધતુ ંહો્ય, તો દૂધનો કોચળ્યો ્કૂી કટાઢટે ત ેબદલ ચચંતટા નટા કિિો.
તમટાિટા બટાળકને ઓડકટાિ ખવડટાવવટા તેનટા મટાથટાને ્ટટેકો આપો અને પી્ઠ પિ થપથપટાઓ હવટાનો એક પિપો્ટો 
વધ ુસહટેલટાઇથી ઉપિ આવી િકટે જો તેની પી્ઠ સીધી હો્ય. આ િહી ઓડકટાિ ખટાવટાની કટે્ટલીક મદુ્ટાઓ.

26     રવભાગ 4 – જાિવા જેવી અગત્યની બાબતો

તમટાિટા બટાળકને તમટાિટા 
ખભટાની સટામે તેડી િટાખો.

તમટાિટા બટાળકને તેનટા પે્ટનટા 
સહટાિટે તમટાિટા ખોળટામટા ંમકૂો.

તમટાિટા બટાળકને બે્ઠટેલી સસથશતમટા ંતમટાિટા ખોળટામટા ં
પકડી િટાખો. તમટાિો હટાથ તેનટા જડબટાને ્ટટેકો કિતો 
હો્ય ત્યટાિટે તમટારંુ બટાળક સહટેજ આગળ નમેલુ ંહિ.ે
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રવકાસનો ઉછાળો

બટાળકો મટા્ટટે કટે્ટલટાક રદવસો એવટા હો્ય છે જ્યટાિટે તે કટા્યમ કિતટા ંવધ ુભખૂ્યટા ંહો્ય છે. આ સમ્યને શવકટાસનો 
ઉછટાળો કહટેવટા્ય છે.જ્યટાિટે આમ બન ેછે, ત્યટાિટે કટે્ટલીક મટાતટાઓ ચચતંટા કિતી હો્ય છે કટે તેમની પટાસ ેપિૂત ુ ંદૂધ નથી. 
ચચતંટા કિવટાની જરૂિ નથી. તમટાિટા બટાળકને તમે જે્ટલુ ંવધટાિટે ફીરડગં કિિો, એ્ટલુ ંવધટાિટે દૂધ તમ ેઉતપન્ કિિો. 

દુખતા રનપલસ 

િરૂઆતમટા,ં જ્યટાિટે તેમનુ ંબટાળક ચસુે છે ત્યટાિટે મો્ટટાભટાગની મટાતટાઓને િટાિીરિક ખેંચટાણ અનભુવટા્ય છે. આ 
થોડુકં અસશુવધટાજનક હોઇ િકટે છે. તમને શનપલમટા ંદદ્ટ  ન થવુ ંજોઇએ. દુખતટા શનપલસનુ ંસૌથી સટામટાન્ય 
કટાિણ બટાળક ્યોગ્ય િીતે વળગ્મુ ંન હો્ય તે છે. જો તમટાિટા શનપલસનુ ંદદ્ટ  અ્યોગ્ય િીતે વળગવટાને લીધે થ્મુ ં
હો્ય, તો તમે જોિો કટે:
 • દદ્ટ  જનમનટા 1 - 4 રદવસ પછી િરૂ થ્મુ ંહત ુ.ં
 • દદ્ટ  ફીરડગંની િરૂઆતમટા ંવધ ુખિટાબ હો્ય, અને પછી સધુિટે.
 • ફીરડગં પછી તમટાિટા શનપલસ દબટા્ેયલટા અન ેબેડોળ લટાગે.
 •  તમટાિટા શનપલસ કદટાચ ઘવટા્ેયલટા અથવટા તો લોહીવટાળટા હો્ય. (તમટાિટા શનપલસમટાથંી ગળે ઉતટાિટેલુ ંલોહી 

તમટાિટા બટાળકન ેનકુિટાન નહીં કિટે.)

દુખતટા શનપલસન ેિોકવટા અને સધુટાિવટા એ સશુનશચિત કિો કટે: 
 •  તમટાિટા બટાળકનુ ંરહોં આખુ ંખલુલુ ંહો્ય અન ેતે સતનનટા 

શ્યટામ કટે બદટામી ભટાગ ‘એિટેઓલટા’ને વળગેલુ ંહો્ય. 
 •  તમટાિટા બટાળકની જીભ શનપલની નીચે હો્ય અને તેનટા 

હો્ઠ બહટાિ પહોળટા ફટેલટા્યલેટા હો્ય. 
 •  તમટાિટા બટાળકનુ ંમટા્ુ ંથોડુકં પટાછળ ઢળેલુ ંહો્ય જેથી તે 

પોતટાનુ ંરહોં આખુ ંખોલી િકટે.  
 •  તમટાિો હટાથ શનપલનટા શવસતટાિની પટાછળ ગો્ઠવટા્યલેો 

હો્ય અન ેતમટાિી આંગળીઓ તમટાિટા બટાળકનટા ગટાલન ેકટે 
હો્ઠન ેઅડતી નટા હો્ય.

બટાળકન ેઊંડટાણથી સતને વળગટાડવટા મટા્ટટેની મટારહતી તપટાસવટા 
પટાનટા 19 પિ જાવ. 

જો તમન ેદુખતટા શનપલસ હો્ય તો: 
 •  ફીરડગં પછી, દબટાવીન ેકટાઢટેલુ ંમટાતટાનુ ંદૂધ તમટાિટા 

શનપલસ પિ ઘસો.
 •  ફીરડગં પત ેપછી તમટાિટા શનપલસન ેહવટામટા ંસકૂટાવટા દો. ફીરડગં દિશમ્યટાન તમન ેતમટાિી બ્ટાનટા ંઢટાકંણને 

બટાજુ પિ મકૂવટાનુ ંવધટાિટે સવલત ભ્મુાં લટાગી િકટે અન ેતમ ેઢીલટા ં્ટી-િ્ટ્ટ પહટેિી િકો. તમે સતૂી વખતે 
તમટાિટા શનપલસન ેહવટામટા ંખલુલટા િટાખી િકો.

 •  તમટાિટા શનપલસન ેસકૂટા્યલેટા િટાખો અન ેનસસીંગપડ જ્યટાિટે જ્યટાિટે ભીનટા થટા્ય ત્યટાિટે બદલો. 
 • જ્યટા ંસધુી તમટાિટા શનપલસન ેસટારંુ ન લટાગે, પહટેલુ ંસતનપટાન ઓછી દુખતી બટાજુ કિટાવો. 
 • આિટામથી સતનપટાન કિટાવવટાનો પ્્યતન કિો, જુઓ પટાનુ ં12, અથવટા બીજી કોઇ િટાિીરિક મદુ્ટાનો પ્્યટાસ કિો. 
 • જો તમે બે્ઠટા ંહો, તો ફીરડગં દિશમ્યટાન તમટાિટા સતનન ે્ટટેકો આપો. 
 • તમટારંુ બટાળક સટાિી િીતે વળગે ત ેચોક્સ કિવટામટા્ટટે મદદ પ્ટાપત કિો અથવટા તમટાિટા શનપલસનો દુખટાવો 
િટા કટાિણે થટા્ય છે ત ેચકટાસો.

જો તમને 24 કલટાકમટા ંજિટાક પણ સધુટાિો નટા લટાગે કટે તમન ેલટાલટાિ, ઉઝિડટા કટે ચીિટા ધ્યટાન ેઆવ ેતો તમટાિટા 
આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટન ેમદદમટા ્ટટેફોન કિો. આ પસુસતકટાનટા પટાનટા 40 ઉપિનો ‘મદદમળેવો’ શવભટાગ જુઓ. 

 



પેસીફા્યિ (ચસૂિી) વાપિવી
સતનપટાન કિતટા ંઘણટા ંબટાળકો ચસૂણી કદી વટાપિતટા ંનથી. ચસૂણીઓ સમસ્યટા થઈ િકટે છે કટાિણ કટે:
 •  એક બટાળક જે હજી સતનપટાન કિતટા ંિીખી િહ્ુ ંછે અને એક બટાળક જેને સતનપટાન કિતટા ંઆવડી ગ્મુ ં

છે તેને પણ ચસૂણીથી સતનપટાન તિફ વળવટાનુ ંઅઘરંુ લટાગી િકટે.
 •  બટાળક ચસૂણીને વધટાિટે પ્ટાધટાન્ય આપે અને સતન પિ જવટાનો ઇનકટાિ કિવટાનુ ંિરૂ કિટે.
 •  ચસૂણીનો ઉપ્યોગ ખટાસ કિીને ફીરડગ વચચે લટાબંો અંતિટાલ િટાખવટા કિટાતો હો્ય ત્યટાિટે તમટારંુ બટાળક 

પિૂત ુ ંખટાવટાનુ ંપ્ટાપત ન કિટે અને, તેન ુ ંવજન પણ ન વધે.
 •  જો સતનપટાનનટા સમ્ય લબંટાઇ જા્ય તો મટાતટાઓ દૂધ ઓછ ંબનટાવ.ે 
 •  ચસૂણીનટા ઉપ્યોગથી કટાનનટા ચેપ અન ેઆગળ જતટા ંદટાતંની સમસ્યટાઓ થવટાનટા ંજોખમો પણ વધી િકટે છે.

જો તમ ેચસૂણીનો ઉપ્યોગ કિવટાનુ ંનક્ી કિો છો, તો તમટારંુ બટાળક ફીરડગં કિી લે તનેટા પછી થોડટા સમ્ય 
મટા્ટટે તમટાિટા બટાળકન ેઆપો. તમ ેતમટાિી સવચછ આંગળી પણ તમટાિટા બટાળકન ેચસૂવટા દઈ િકો. જો થોડટાક 
સમ્યનુ ંચસૂવટાનુ ંતમટાિટા બટાળકને િટાતં ન કિટે તો ફિીથી તમટાિટા સતન ધિો. 

તમટાિટા નટાિટાજ બટાળકન ેિટાતં કિવટા જો તમ ેચસૂણી આપવટાનુ ંશવચટાિતટા ંહો તો પટાન ન.ં 26 પિ ‘નટાિટાજ 
બટાળકન ેિટાતં કિવુ’ં જુઓ. જો તમ ેતમટાિટા બટાળકન ેચસૂણી આપવટાનુ ંશવચટાિતટા ંહો તો તમટાિટા આિોગ્ય 
કટા્ય્ટકતટા્ટ સટાથ ેવટાત કિો.

અરતપિૂિ
મો્ટટાભટાગની મરહલટાઓને બટાળકનટા જનમ પછી ત્રીજા કટે ચોથટા રદવસે પોતટાનટા સતન મો્ટટા અને ભટાિટે 
લટાગે છે. આવુ ંથોડટાક રદવસ િહી િકટે છે. જો તમટાિટા સતન સોજાવટાળટા અને નટાજુક લટાગતટા હો્ય, તો તેને 
એનગોર્જમેન્ટ – અશતપિૂણ - કહટેવટા્યછે. જો તમટાિટા સતનમટા ંદૂધનો ભિટાવો થઈ જા્ય તો તમટાિટા બટાળક 
મટા્ટટે ખટાવટા વળગવુ ંવધટાિટે મશુકટેલ થઇ િકટે. 

જો અશતપિૂણ થટા્ય તો સટામટાન્ય િીતે તે સતનપટાનનટા પ્થમ સપતટાહમટા ંથટા્ય છે, જ્યટાિટે તમટારંુ દૂધ ઉતપટાદન 
ધટાવણથી દૂધમટા ંબદલટાવટાનુ ંિરૂ થટા્ય છે. એ આ કટાિણે થઈ િકટે:
 • તમટાિટા સતનમટા ંલોહીનો વધેલો પ્વટાહ.
 • તમટાિટા સતનમટા ંસોજો આવ્યો હો્ય.
 • તમટારંુ બટાળક લઇ િહ્ુ ંહો્ય તનેટા કિતટા ંતમટાિટા સતનમટા ંવધ ુદૂધનુ ંહોવુ ં

તમે સતનમટા ંદૂધનો ભિટાવો ઘણીવટાિ અ્ટકટાવી િકો જો તમ:ે
 • તમટાિટા બટાળકન ેજ્યટાિટે જોઇએ ત્યટાિટે સતનપટાન કિટાવો 24 કલટાકમટા ંઓછટામટા ંઓછ 8 વખત.
 •  એ સશુનશચિત કિો કટે તમટારંુ બટાળક તમન ેસટાિી િીતે વળગે અન ેકટા્ય્ટક્મ િીતે ફીરડગં કિટે. તમટારંુ બટાળક 

ગળે ઉતટાિટે ત ેતમને વટાિંવટાિ સભંળટાવુ ંજોઇએ. 
 •  દિટેક ફીરડંગ વખતે બન્ે સતનનો ઉપ્યોગ કિો. જો તમટારંુ બટાળક બીજા સતનને ન લેત ુ ંહો્ય, અને એ 

ખબુ ભિચક લટાગત ુ ંહો્ય, તો એ બટાજુથી પિૂત ુ ંદૂધ કટાઢો જેથી તમને સશુવધટાજનક લટાગે. થોડટા રદવસ 
પછી તમટાિટા સતન વધ ુઆિટામદટા્યક લટાગિ.ે 

 • ચસૂણીનો ઉપ્યોગ ્ટટાળો.

જો તમટાિટા સતનમટા ંદૂધનો ભિટાવો થઈ ગ્યો હો્ય તો:
 • તમટાિટા બટાળકન ેવધ ુવખત સતનપટાન કિટાવો. 
 •  જો તમટારંુ બટાળક નટા વળગે, તો સતનમટાનં ુ ંદૂધ કટાઢો જેથી સતન ઉપિનો શ્યટામ/બદટામી શવસતટાિ એિોલટા 

પોચો પડટે અને ત ેપછી ફિીથી પ્્યતન કિો.
 •  કટે્ટલીક મટાતટાઓન ેબ્ટા પહટેિવટાનુ ંસશુવધટાજનક લટાગત ુ ંહો્ય છે. અન્ય મટાતટાઓ તેનટા વગિ િહટેવટાનુ ંપસદં 

કિતી હો્ય છે. જો તમ ેબ્ટા પહટેિો, તો એ શનશચિત કિજો કટે એ બહ ુતગં ન હો્ય. 
 • શવરુધધ દબટાણ આપીન ેપોચટા પટાડવટાનો ઉપ્યોગ કિો.
 • ફીરડગંની વચચે વચચે બિફ વીં્ટટેલટા આઇસ પકૅ અથવટા કોલડ કરપ્સે સતનને લગટાવો. 

28     રવભાગ 4 – જાિવા જેવી અગત્યની બાબતો



સતનપાન મિતવનુ ંછે          29

જો અશતપિૂણ ન સધુિટે અને તમટારંુ બટાળક સટાિી િીતે ફીરડંગ ન કિત ુ ંલટાગત ુ ંહો્ય તો અગત્યનુ ંછે કટે મદદ 
મેળવવી. જ્યટા ંસધુી તમે મદદ ન મળેવો તમટાિટા સતનમટાથંી હટાથથી દબટાણ આપીન ેદૂધ કટાઢો અન ેતમટાિટા બટાળકને 
ફીરડંગ કિટાવો. તમટાિટા બટાળકને તમટાિટા સતને મકૂતટા પહટેલટા ંતેને શવરુધધ રદિટાનુ ંદબટાણ આપીને પોચટા પટાડો. 

સતનનુ ંભિપિૂ થવુ ંએ સટામટાન્ય છે અને તે થોડટાક રદવસ કટે બે અ્ઠવટારડ્યટા ંસધુી ચટાલી િકટે. આ તબક્ો 
પત્યટા પછી તમટાિટા સતન પોચટા અને ઓછટા ભિટેલટા લટાગિ.ે આ સોજો જતટા િહટેવટાનટા કટાિણે થટા્ય છે. તેનો 
અથ્ટ એ નથી કટે તમ ેદૂધનો પિુવ્ઠો ગમુટાવી િહ્ટા ંછો. 

તમાિા સતનના દૂધનો સગં્રિ કિવો 

જો તમ ેદૂધ કટાઢતટા ંહો અને તે તમ ેતમટાિટા બટાળક મટા્ટટે િટાખવટા મટાગંતટા હો, તો મટાતટાનુ ંદૂધ એકટેડટેમી ઓફ 
બ્સેટફટેરડગં મેરડશસનની મટાગ્ટદશિશિકટાઓ ઉપ્યોગમટા ંલો.

 

સવચછ ગલટાસ અથવટા મજબતૂ પલટાન્સ્ટકનુ ંવટાસણ જે ‘બીપીએ’ મકુત હો્ય, અથવટા ફ્ીઝીંગ શમલક મટા્ટટેની બનટાવલેી 
થલેીઓ વટાપિો. બરૉ્ટલ લટાઇનસ્ટ ઘણીવટાિ ત્ૂટી જતટા હો્ય છે, પણ જો તમેન ેતમટાિટા ફ્ીઝિમટા ંબીજા વટાસણમટા ં
સગં્રહ્ટા હો્ય તો વટાપિી િકટા્ય. વટાસણ ઉપિ દૂધ કટાઢ્ટાની તટાિીખ લખો. જૂનુ ંદૂધ પ્થમ વટાપિો. સગં્રહની 
જે સમ્યમ્યટા્ટદટા આપી છે તેનટા કિતટા ંજૂનટા કોઇ પણ દૂધને ફેંકી દો.
તમટાિટા બટાળકન ેતમ ેમટાતટાનુ ંકટાઢટેલુ ંદૂધ કપ કટે ચમચી વડટે ખવડટાવી િકો છો. જો તમટાિટે વધ ુમટારહતી અથવટા 
મદદ જોઇતી હો્ય તો તમટાિટા સથટાશનક જાહટેિ આિોગ્ય ્મશુન્ટનો સપંક્ટ કિો અથવટા આ પસુસતકટાનટા પટાનટા 40 
પિ ‘મદદમળેવો’ શવભટાગ પિ જાવ. તમટાિટા સતનનટા દૂધન ેકટાઢવટા અને સગં્રહવટા વધ ુમટારહતી મટા્ટટે અહીં જાવ 
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

1. તમટાિટા શનપલની દિટેક બટાજુએ તમટાિી આંગળીઓ મકૂો.

2. તમટાિી પટાસંળીઓ તિફ ધકટેલો. એક શમશન્ટ મટા્ટટે પકડી િટાખો.

3. તમટાિી આંગળીઓ શનપલન ેફિત ેફટેિવો અન ેફિીથી કિો.

4.  તમટાિટા શનપલનો એિોલટાનો ભટાગ હજી ક્ઠણ હો્ય તો ફિીથી કિો.

5.  શવરુધધ દબટાણ આપીન ેપોચટા પટાડવટાનુ ંથોડુકં અસશુવધટાજનક 
હોઇ િકટે છે પણ દુખવુ ંન જોઇએ. 

6.  ્યટાદ િટાખો કટે તમ ેપ્વટાહીને એિોલટાથી દૂિ ધકટેલી િહ્ટા ંછો. તમટારંુ 
બટાળક પોચટા પડટેલટા એિોલટાન ેવધટાિટે સટાિી િીતે વળગી િકિ.ે

રવરુધધ દબાિ આપીને પોચા પા્ડવા

ઘેિ િો્ય એવા ંતદુંિસત બાળકો માટે દૂધ સગં્રિની માગ્ગદર શ્િકાઓ  
(એકટેડટેમી ઓફ બે્સટફટેરડગં મરેડશસન, 2010) 

 રૂમનટા તટાપમટાન પિ લવટા્યલેુ ંઅત્યતં ્ંઠડુ કિટેલુ ંદૂધ		 •	1-2 કલટાક
 તટાજુ ંહટાથનટા દબટાણથી કટાઢટેલુ ંમટાતટાનુ ં 
 દૂધ રૂમનટા તટાપમટાન પિ (16-29°C)		 •	3-4 કલટાક
 તટાજુ ંદૂધ ફ્ીઝમટા ં(≤4°C)		 •	72 કલટાક
 પીગળટાવલેુ ંદૂધ ફ્ીઝમટા	ં	 •	જ્યટાિથી પીગળવટાનુ ંિરૂ ક્મુાં ત્યટાિથી 24 કલટાક
 ફ્ીઝિપકૅ સટાથનેટા કલૂિ		 •	24 કલટાક
 િટેફ્ીજિટે્ટિ ફ્ીઝિ (અલગ દિવટાજા)		 •	3-6 મરહનટા
 ડીપફ્ીઝિ (≤-17°C)		 •	6-12 મરહનટા

ઉપિોકત સગં્રિ સમ્ય કિતા ંજૂના કોઇ પિ દૂધને ફેંકી દો!





રવભાગ 5

વાિંવાિ પછૂાતા પ્રશ્ો
જો માિા સતન નાના િો્ય તો શુ ંહુ ંપ્યા્ગપત દૂધ બનાવી ્કી્? 
નટાનટા અન ેમો્ટટા સતન એક સિખુ ંજ દૂધ બનટાવી િકટે છે. 
તમ ેકટે્ટલુ ંદૂધ બનટાવો છો એ સીધેસીધુ ંએ બટાબત સટાથ ે
સકંળટા્યલેુ ંછે કટે જ્યટાિટે તમટારંુ બટાળક સતનપટાન કિત ુ ંહો્ય 
ત્યટાિટે અથવટા તમ ેજાતે કટાઢો છો ત્યટાિટે કટે્ટલુ ંદૂધ તમટાિટા 
સતનમટાથંી નીકળી જા્ય છે.

માિા સતનની ્સ્ત્રહક્ર્યા થઈ િતી. શુ ંહું 
સતનપાન કિાવી ્કંુ? 
સતનની િસ્તરક્ર્યટા પછી પ્યટા્ટપત દૂધ ઉતપન્ કિવટા 
િસકતમટાન થવટાનો આધટાિ કટે્ટલીક બટાબતો પિ હો્ય છે:  
 • તમે કટેવટા પ્કટાિની િસ્તરક્ર્યટા કિટાવી હતી. 
 • જે િીત ેએ િસ્તરક્ર્યટા થઈ હતી. 
 •  તમટાિટા જ્ટાનતતંઓુ અને નસો ન ેકોઇ નકુિટાન 

થ્મુ ંછે કટે કટેમ.
 • િસ્તરક્ર્યટા થ્યટા પછી શવતલેટા સમ્યનો ગટાળો.

સતનની િસ્તરક્ર્યટા પછી એક સ્તીને સતનપટાનમટા ંકટે્ટલી સફળતટા મળિ ેએ આગટાહી કિવી અિક હો્ય છે. તમે 
સતનપટાન કિટાવી િકો છો કટે નહીં એ ચોક્સ જાણવટાનો એક મટાત્ર િસતો છે તનેી અજમટા્યિ કિવી. તમટાિટા દૂધનો 
પ્વટાહ િરૂ થવટામટા ંસટામટાન્યિીત ેલટાગે તનેટા કિતટા ંકદટાચ વધ ુસમ્ય લટાગી િકટે. તમટાિટા બટાળકન ેિરૂઆતનટા ંથોડટા ં
સપતટાહો એક આિોગ્ય સભંટાળ કટા્ય્ટકતટા્ટ દ્ટાિટા તપટાસટાવવુ ંજોઇએ. જો િક હો્ય તો લેક્ટટેિન કનસલ્ટન્ટ સટાથ ેકટા્ય્ટ 
કિો. તમટાિટા બટાળકનટા જનમ પહટેલટા ંલેક્ટટેિન કનસલ્ટન્ટ જોડટે કટામ કિવટાની િરૂઆત કિવી એ શ્ષે્ઠ છે. આનટાથી 
લેક્ટટેિન કનસલ્ટન્ટ સટાથ ેઅને અન્ય આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટઓ સટાથ ેતે પછીનટા ફોલોઅપ સરહતનટા સતનપટાનનુ ં
આ્યોજન કિવટામટા ંમદદ મળિ.ે 

માિા રનપલસ સપાટ અને અંતમુ્ગખ - અંદિ વળેલા - છે. શુ ંહુ ંસતનપાન કિાવી ્કંુ?
તમટાિટા શનપલસનુ ંકદ કટે તેનો આકટાિ જેવો પણ હિ ેમો્ટટાભટાગનટા ંબટાળકો વળગી પડતટા ંિીખી જિ ેભલેને તે 
સપટા્ટ કટે અંતમુ્ટખ હિે. તમને અને તમટાિટા બટાળકને શુ ંફટાવિ ેએ જાણવટામટા ંકદટાચ થોડોક સમ્ય લટાગી િકટે. 
જો તમને અને તમટાિટા બટાળકને સમસ્યટા િહટેતી હો્ય તો તિત જ મદદ મેળવો. આ પસુસતકટાનટા પટાનટા 40 પિનટા 
‘મદદ મેળવો’ શવભટાગમટા ંજાવ. 

જો માિા સતનમા ંપ્યા્ગપત પ્રમાિમા ંદૂધ ન િો્ય તો શુ?ં 
મો્ટટાભટાગની સ્તીઓમટા ંપોતટાનટા બટાળકને જરૂિ હો્ય ત ેકિતટા ંવધ ુદૂધ હો્ય છે. તમટાિટા બટાળક મટા્ટટે તમટાિી પટાસે 
શવપલુ દૂધ હો્ય ત ેસશુનશચિત કિવટા મટા્ટટે તમ ેકિી િકો એવી આ િહી કટે્ટલીક બટાબતો. 
 • તમટાિટા બટાળકનટા જનમનટા િક એ્ટલટા તિત બટાદ સતનપટાન િરૂ કિટાવી દો. 
 •  પહટેલટા રદવસ ેપણ તમટાિટા બટાળકન ેવટાિંવટાિ સતનપટાન કિટાવો, 24 કલટાકમટા ંઓછટામટા ંઓછ ં8 વખત. 
 • તમટાિટા બટાળકન ેજે્ટલુ ંિક હો્ય એ્ટલુ ંતવચટા-થી-તવચટા અડકટાડીને તેડો. 
 •  જ્યટાિટે પણ તમટારંુ બટાળક નટાિટાજ હો્ય કટે ફીરડગંનટા સકંટેતો દટેખટાડટે ત્યટાિટે તમટારંુ સતન ધિો.
 •  જો તમટાિી કોઇ ચચતંટાઓ હો્ય, તો દિટેક ફીરડગં પછી હટાથથી દબટાવીન ેદૂધ કટાઢો અન ેતમટારંુ દૂધ તમટાિટા 

બટાળકન ેઓફિ કિો. આ દૂધ નટાનટા કપ અથવટા ચમચીમટા ંઆપો.

જો તમન ેચચંતટા થતી હો્ય તો, તિત જ મદદ મળેવો. આ પસુસતકટાનટા પટાનટા 40 પિનટા ‘મદદ મળેવો’ શવભટાગમટા ંજાવ. 
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્ા માટે મારંુ બાળક ઉતાવળે ઘ ૂટં્ડો 
ગળે છે, ગ ૂગંળા્ય છે અને નાિાજ િિ ે
છે અથવા હુ ંતેને ફીહ્ંડગ કિાવવાનુ ં
્રૂ કરંુ કે તિત સતનથી અલગ થઈ 
જા્ય છે?
કટે્ટલીકવટાિ ફીરડગંની િરૂઆતમટા ંદૂધ થોડુ ં
ઝડપથી આવતુ ંહો્ય છે. તને ે‘ઓવિ-ઍન્ક્ટવ 
ઇજૅકિન રિફલૅકસ’ (લે્ટ-ડટાઉન) કહટેવટા્યછે. 
તેને લીધે તમટાિટા બટાળકન ેકદટાચ ગૅસ થઈ 
જા્ય, દૂધને ્ ૂકંી કટાઢી િકટે અથવટા પટાણી 
જેવટા ઝટાડટા થઈ જા્ય. સતનપટાનનટા ંિરૂઆતનટા ં
6 અ્ઠવટારડ્યટામંટા ંઆ સટામટાન્ય છે. આ િહી 
કટે્ટલીક બટાબતો જે તમે કિી િકો: 
 •  તમટાિટા બટાળકન ેએ જાગે કટે તિત, એ 

બહ ુભખૂ્મુ ંથટા્ય તે પહટેલટા,ં સતનપટાન 
કિટાવો. તમટારંુ બટાળક વધટાિટે ધીિટેથી 
દૂધ પીિ.ે

 •  ફીરડગં કિટાવવટા આડટા પડી જાવ કટે 
પટાછળ ઢળીન ેફીરડગં કિો જેથી દૂધ 
ઉપિથી નીચે વહટે.

 •  જ્યટાિટે પણ તમટારંુ બટાળક ઉતટાવળે 
ઘ ૂ્ંટડટા ભિત ુ ંહો્ય, ખટાસંી કિટે અથવટા 
ગ ૂગંળટા્ય તો સતનપટાન અ્ટકટાવી દો 
અન ેતમટાિટા બટાળકન ેઓડકટાિ ખવડટાવો. 

 •  કટે્ટલીક મટાતટાઓન ેએ સહટા્યક લટાગત ુ ં
હો્ય છે કટે પોતટાનટા બટાળકન ેબીજી બટાજુ 
પિ લેતટા પહટેલટા ંપ્થમ સતન ઉપિ 
લટાબંો સમ્ય ફીરડગં કિટાવ.ે કટે્ટલટાક રકસસટાઓમટા ંદિટેક ફીરડગં વખતે એક સતન પિ ફીરડગં કિટાવવુ ંમદદરૂપ 
થત ુ ંહો્ય છે. ત ેપછીનટા ફીરડગં વખતે બીજા સતન પિ િટાખો. 

 •  કટે્ટલીક મટાતટાઓન ેએ સહટા્યક લટાગત ુ ંહો્ય છે કટે ફીરડગં િરૂ કિતટા પહટેલટા ંપોતટાનટા દૂધન ેહટાથથી કટાઢટે. એનો અથ્ટ 
એ કટે તમટારંુ બટાળક ત્યટાિટે ફીરડગં િરૂ કિટે છે જ્યટાિટે દૂધનો સૌથી ઝડપી પ્વટાહ પતી ગ્યો હો્ય છે. આવુ ંશન્યશમત 
ન કિવુ ંએ શ્ષે્ઠ છે, કટાિણ કટે એ તમટાિટા સતનન ેજરૂિ કિતટા ંવધ ુદૂધ ઉતપટાદન કિવટા પ્ોતસટારહત કિટે છે.

શુ ંહુ ંએક સમ્ેય એક કિતા ંવધ ુબાળકોને સતનપાન કિાવી ્કંુ? 
હટા, તમે જોડી્યટા ંબટાળકોને અને અન્ય બહશુવધને સતનપટાન કિટાવી િકો. ઉપિટાતં, તમે સગભટા્ટ હો ત્યટાિટે પણ 
સતનપટાન કિટાવી િકો અન ેતમે મો્ટી ઉંમિનટા કટે નટાનટા બટાળકને પણ સતનપટાન કિટાવી િકો. દૂધ નટાનટા બટાળક 
મટા્ટટે હિ ેઅને તે મો્ટી ઉંમિનટા બટાળક મટા્ટટે પણ શનિોગી હિ.ે નટાનટા બટાળકને દૂધની પ્ટાથશમકતટા જરૂિી હો્ય છે 
અન ેલગભગ કટા્યમ તનેે વધ ુવખત ખવડટાવટાિ.ે મટાતટાનટા સતન સટામટાન્ય િીતે જરૂિી એવુ ંતમટામ દૂધ ઉતપટાદન 
કિવટા બધંબેસતટા હો્ય છે. 

32      રવભાગ 5 – વાિંવાિ પછૂાતા પ્રશ્ો

માિા દીકિાને સતનપાન ્રૂ કિાવતા ંમને 6 અઠવાહ્ડ્યા ંલાગ્યા.ં જ્યાિે અમે બને્ સતનપાન 
્ીખતા િતા, ત્યાિે માિે પપં કિવુ ંપ્ડત ુ ંઅને તેને સતનનુ ંદૂધ આપવુ ંપ્ડત ુ.ં ટેકો િોવો 
સાિી વાત િતી. કશુકં ણબલકુલ કુદિતી છે, એ કા્યમ કાઇં સિલે ુ ંનથી, પિ તમે ્ીખી ્કો 
છો જો તમાિી પાસે સાચા સસંાધનો િો્ય, સમથ્ગન િો્ય અને બહ ુજ ધીિજ િો્ય.



મને તાવ છે અને મારંુ એક સતન દુખે છે. તો 
પિ શુ ંહુ ંસતનપાન કિાવી ્કંુ?
જો તમન ેસતનમટા ંદદ્ટ , સોજો અન ેલટાલટાિ હો્ય અન ેતટાવ 
હો્ય તો તમને સતનનો ચેપ હોઇ િકટે છે, જેન ે‘મસસતશતસ’ 
પણ કહટેવટા્ય છે. સતનપટાન કિટાવવટાનુ ં્યથટાવત િટાખવુ ં્યોગ્ય 
છે. હકીકતમટા,ં ચેપવટાળં સતન દિ 2-3 કલટાકટે ખટાલી કિટા્ય 
એ ખબુ અગત્યનુ ંછે, અથવટા ચેપ વધટાિટે બગડી િકટે છે. 
સટાિવટાિ પ્ટાપત કિવટા તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટ સટાથ ેસપંક્ટ 
કિો. વધ ુમટારહતી મટા્ટટે આ સસંટાધન સટાથનેટા ‘બ્સે્ટ ઇનફટેકિન’ 
(મસસતશતસ)નુ ંમટારહતીપત્રક અહીં જુઓ http://en.beststart.
org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

માિા સતનમા ંએક ઉપસેલો ભાગ ધ્યાને આવ્યો 
છે. એ શુ ંિ્ે? 
જો તમન ેતમટાિટા સતનમટા ંઉપસલેો ભટાગ ધ્યટાન ેઆવ્યો હો્ય 
જે સતનપટાન કિટાવતટા િહ્ટા છતટા ંજતો ન હો્ય તો મો્ટટેભટાગે તે 
જામ થ્યલેી નસ હિ.ે તમટાિટા બટાળકન ેસતનપટાન કિટાવવટાનુ ં
ચટાલ ુિટાખો. વધ ુમટારહતી મટા્ટટે Blocked Ducts શવિને ુ ંમટારહતી 
પત્રક જે આ સસંટાધનન ેપિૂક બન ેછે ત ેઅહીં જુઓ:  
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-
0-12-months. જો તમટાિટા સતનમટા ંએવો ઉપસલેો ભટાગ હો્ય જે 
જતો ન હો્ય તો તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટન ેતતકટાળ જણટાવો. 

માિી પાસે માિા બાળકને જરૂિ છે તે કિતા ંવધ ુદૂધ છે. િકીકતમા,ં માિા ફ્ીઝિમા ંઘણુ ંદૂધ 
સઘંિેલુ ંછે. હુ ંશુ ંકિી ્કંુ? 
એ સટાવ સટામટાન્ય છે કટે સતનપટાનનટા ંિરૂઆતનટા ંથોડટા ંસપતટાહ કટે્ટલીક મટાતટાઓ બટાળકન ેજરૂિ હો્ય તનેટા કિતટા ં
વધ ુદૂધ ધિટાવતી હો્ય છે, ખટાસ કિીન ેજો તમટાિટે બટાળક નટાનુ ંઅન ેશન્યત સમ્ય કિતટા ંવહટેલુ ંજનમલેુ ંહો્ય તો. 
દૂધનો પિુવ્ઠો થોડટા ંસપતટાહમટા ંથટાળે પડી જતો હો્ય છે. 
કટે્ટલીક મટાતટાઓનો દૂધનો પિુવ્ઠો અત્યતં અશધક મટાત્રટામટા ંઆવવટાનો ચટાલ ુિહટેતો હો્ય છે. આમ બનવટાનુ ં
કુદિતી હોઇ િકટે છે  અથવટા કદટાચ તમ ેદૂધ શન્યશમત િીતે કટાઢતટા ંહો તમેજ તમટાિટા બટાળકન ેફીરડગં પણ 
કિટાવતટા ંહો. જો તમે હટાથનટા દબટાણથી સતનનુ ંદૂધ કટાઢતટા ંહો, તો ત્યટા ંસધુી દૂધન ેકટાઢવટાની સખં્યટામટા ંધીમ ેધીમે 
ઘ્ટટાડો કિો, જ્યટા ંસધુી તમટાિટા બટાળકન ેઆવશ્યક હો્ય એ્ટલુ ંજ દૂધ કટાઢતટા ંન થટાવ.  
જો દૂધ નહીં કટાઢવટા છતટા ંતમટાિો દૂધનો પિુવ્ઠો અત્યતં અશધક મટાત્રટામટા ંઆવતો હો્ય તો પજે 32નટા મથટાળે 
આપલેટા ંસચૂનો અજમટાવો. એકવટાિ તમટારંુ બટાળક ક્ઠણ આહટાિ લેત ુ ંથટા્ય પછી તમટાિટા ફ્ીઝિમટા ંસગં્રહટેલટા દૂધને 
તમ ેશિશઓુનટા શસરિ્યલ કટે અન્ય બટાળ-આહટાિ સટાથ ેમળેવી િકો. 
જો તમે બીમટાિ અથવટા શન્યત સમ્ય કિતટા ંપહટેલટા ંજનમલેટા ંબટાળકોને દૂધ પરંુૂ પટાડવટા મટાગંતટા ંહો, તો ‘હ્મુન 
શમલક બેંક’નો સપંક્ટ કિો. ઓન્ટટેરિઓમટા ંઅહીં જાવ www.milkbankontario.ca.
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તમાિા બાળકને માત્ સાભંળો! એ કાિે ભખૂ્મુ ંથ્મુ ંછે અને કાિે તેને ્ાતં પા્ડવાની 
જરૂિ છે એ તે જાિે છે. સતત પ્ર્યાસ ચાલ ુિાખો એ સિલેુ ંથત ુ ંજા્ય છે... એક બીજાને 
ઓળખવા માટે તેને કમ સે કમ થો્ડાક મહિના આપો. આવ્ડા મોટા આ્યોજનમા ંએ 
એટલો નાનક્ડો સમ્ય છે.



મને કેવી િીતે ખબિ પ્ડ્ે કે મને છાલા-ંથ્ર્- થ્યા ંછે કે કેમ?
કટે્ટલીક વખત મટાતટા અન/ેઅથવટા તનેટા બટાળકન ેથ્રિ થતટા હો્ય છે. થ્રિ એક ફુગનો ચેપ છે જે તમટાિટા શનપલ 
અન ેતમટાિટા બટાળકનટા મોંઢટામટા ંપણ શવકસી િકટે છે. તનેટા ંઘણટા ંલક્ણો હો્ય છે. તમટાિટા શનપલ પીડટા કિટે અને 
ખજંવટાળવટાળટા હોઇ િકટે. તમટાિટા બટાળકનટા મોંઢટામટા ંસફટેદ દટાગ હો્ય. જો તમન ેલટાગત ુ ંહો્ય કટે તમન ેઅન/ેઅથવટા 
તમટાિટા બટાળકન ેથ્રિ હોઇ િકટે છે તો તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટનો સપંક્ટ કિો. વધ ુમટારહતી મટા્ટટે થ્રિનુ ંમટારહતીપત્રક જે 
આ સસંટાધનન ેપિૂક બન ેછે ત ેઅહીં જુઓ http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

માિા સતન ્રૂઆતમા ંલાગતા િતા તે કિતા ંબહ ુપોચા લાગે છે. શુ ંમાિી પાસે ઓછં દૂધ છે?
તમટાિટા સતનમટાનંટા દૂધનો જથથો તમટાિટા સતન કટેવટા લટાગે છે ત ેસટાથ ેસબંશંધત નથી. તમટાિટા સતન સમ્યટાતંિટે 
બદલટાતટા િહટે છે અન ેતમટાિટા મો્ટટા થતટા બટાળકન ેઅનકુળૂ થતટા િહટે છે. સટામટાન્ય િીતે, બટાળક વધ ુમોટંુ હો્ય 
તનેો અથ્ટ કટે સતન પોચટા હોવટાનટા.

મેં એવુ ંસાભંળ્મુ ંછે કે જ્યાિે મારંુ બાળક તેનુ ંિસીકિિ મેળવે ત્યાિે માિે સતનપાન કિાવવુ ં
જોઇએ. શુ ંએ સાચુ ંછે? 
હટા, જ્યટાિટે તમટાિટા બટાળકનુ ંિસીકિણ થત ુ ંહો્ય ત્યટાિટે તને ેસતનપટાન કિટાવવટાથી તને ેદદ્ટ  અને મટાનશસક પીડટા 
ઓછી કિવટામટા ંમદદ થિે. તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટન ેજણટાવો કટે તમ ેઇચછો છો કટે તમટારંુ બટાળક જ્યટાિટે પોતટાનુ ં
િસીકિણ મળેવ ેત્યટાિટે તમ ેસતનપટાન કિટાવતટા ંહો્ય અન ેતમટારંુ બટાળક સિસ િીતે ચસૂત ુ ંહો્ય. તમટાિટા બટાળકને 
જ્યટા ંસો્ય અપટાવટાની હો્ય તે પગ અથવટા હટાથ ખલુલટા િહટે ત ેિીતે તનેે શનવ્ટસ્ત કિવટાથી િરૂઆત કિો. એ 
સશુનશચિત કિો કટે તમ ેસતનપટાન કિટાવવટાની િરૂઆત કિો ત્યટાિટે ત ેસટાિી િીતે વળગેલુ ંહો્ય અને ઇનજેકિન અપટાઇ 
ગ્યટા પછી સતનપટાન ચટાલ ુિટાખો. સતનપટાનની સટાથ ેસટાથ ેતમટાિો સપિ્ટ અન ેવહટાલનટા િબદોનુ ંશમશ્ણ એ તમટાિટા 
બટાળકની પીડટા ઓછી કિવટાનટા શ્ષે્ઠ મટાગયો પકૈીનો એક છે.

મારંુ બાળક કાિે આખી િાત સ ૂ્ ?ે
દિટેક બટાળક અલગ હો્ય છે અન ેબટાળકોન ેઆખો વખત 
ખવડટાવવટાની જરૂરિ્યટાત હો્ય છે, ખટાસ કિીન ેિરૂઆતનટા 
રદવસોમટા.ં આનટાથી તમટાિટા બટાળકનટા પ્ેટનુ ંકદ નટાનુ ં
હોવટાનટા કટાિણે તનેી જરૂરિ્યટાત પણૂ્ટ થટા્ય છે અને તમટાિટા 
સતનન ેવટાિંવટાિ ઉત્તજેજત કિીન ેતમન ેમદદ કિટે છે. 
તમટાિટા બટાળકને િટાતે્ર લટાબંટા સમ્યગટાળટા સધુી ફીરડગં 
કિટાવ્યટા શસવટા્ય િટાખો એ િરૂઆતનટા થોડટા મરહનટા 
મદદરૂપ નથી થત ુ.ં  
તમટાિટા ધ્યટાને આવિ ેકટે તમટારંુ બટાળક િટાતે્ર વધ ુવટાિંવટાિ 
ઉ્ઠી જા્ય છે જો:
 • તમટાિટા બટાળકન ેશવકટાસનો ઉછટાળો હો્ય. 
 • તમટારંુ બટાળક બીમટાિ હો્ય.
 •  તમટારંુ બટાળક આળો્ટવટાનુ ંઅથવટા ઉભટા થવટાનુ ં

િીખ્મુ ંહો્ય.
 • તમટાિટા બટાળકન ેસિુચક્ત મહસસૂ થવુ ંહો્ય.
 •  રદવસ દિશમ્યટાન તમે નોકિીએ કટે સકલેૂ ગ્યટા હો 

અન ેવટાિંવટાિ રદવસ દિશમ્યટાન તમટાિટા બટાળકથી 
દૂિ િહ્ટા હો.

જેમ જેમ તમટારંુ બટાળક મોટંુ થિ ેતે ઓછો સમ્ય જાગિ.ે મો્ટટાભટાગનટા ંબટાળકોને આમટા ંસમ્ય લટાગતો હો્ય છે. 
તમ ેએકલટા ંનથી... ઘણી નવી મટાતટાઓ એની િટાહ જોતી હો્ય છે કટે કટાિટે તઓે આખી િટાત સવૂટા પટામિ.ે હટાલ 
પિૂત ુ ંતો, તમટારંુ બટાળક સતૂ ુ ંહો્ય ત્યટાિટે કોઇની મદદમટા ંજો અને જ્યટાિટે પણ િક હો્ય આિટામ કિી લો. 

34      રવભાગ 5 – વાિંવાિ પછૂાતા પ્રશ્ો



સતનપાન મિતવનુ ંછે          35

હુ ંિોતલ, ણચરંતત અને ણચ્ડી્યા સવભાવની 
થતી જાઉં છં. મને એમ પિ લાગે છે કે 
માિા બાળકનો હુ ંઆનદં લેતી નથી. ્ાથી 
મને આમ લાગે છે? 
કટે્ટલીક મટાતટાઓ દુખી થ્યટા કિતી હો્ય છે અથવટા 
તમેન ેકિટા્યમટા ંિસ હોતો નથી, પોતટાનટા બટાળકમટા ં
પણ નહીં. આવુ ંથત ુ ંહો્ય એવટા ંતમ ેએક મટાત્ર 
મટાતટા નથી. લગભગ દિ 5મટાથંી 1 મટાતટાન ેપ્સશુત 
બટાદની શમજાજની અવ્યવસથટા – પોસ્ટપટા્ટ્ટમ મડૂ 
રડસઓડ્ટિ – િહટેતો હો્ય છે. મદદ ઉપલબધ છે. 
‘પોસ્ટપટા્ટ્ટમ મડૂ રડસઑડ્ટિ’ નો ઇલટાજ દવટાઓથી, 
પિટામિ્ટથી અન ેજે આવટા જ અનભુવમટાથંી પસટાિ 
થઈ ચકૂી હો્ય એવી અન્ય મટાતટાઓની સહટા્યતટાથી 
થઈ િકટે છે. જો તમન ેઆમ થતુ ંહો્ય તો તમટાિટા 
આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટનો સપંક્ટ કિો. અહીંથી પણ તમને 
મટારહતી મળી િકટે છે: www.lifewithnewbaby.ca. 

શુ ંહુ ંબીમાિ િોઉં ત્યાિે સતનપાન કિાવી ્કંુ? 
સટામટાન્ય િીત ેજ્યટાિટે તમ ેબીમટાિ હો ત્યટાિટે પણ 
સતનપટાન કિટાવી િકો. જો તમન ેિિદી, ફલ ૂકટે 
અન્ય ચેપ થ્યો હો્ય. તો તમટારંુ િિીિ ત ેબીમટાિીને 
લડત આપવટા પ્શતકટાિક િસકત ત્ૈયટાિ કિિ.ે જ્યટાિટે 
તમ ેબીમટાિ હો, તમટાિટે કોઇ સટાવચેતીનટા ંપગલટા ં
લેવટાનટા ંછે કટે કટેમ તનેી તપટાસ તમટાિટા આિોગ્ય 
કટા્ય્ટકતટા્ટ પટાસે કિટાવવી શ્ષે્ઠ હો્ય છે.

જ્યાિે હું સતનપાન કિાવતી િોઉં ત્યાિે 
માિે શુ ંખાવુ ંજોઇએ? 
આગળ વધો અને તમટાિટા શપ્્ય તમટામ સવસથ આહટાિ આિોગો. તમટાિો આહટાિ સપંણૂ્ટ ખોિટાક નહીં હો્ય તો 
પણ તમટાિટા દૂધમટા ંતમટાિટા બટાળકને જરૂિી એવુ ંતમટામ પોષણ હિ.ે બટાળક મટા્ટટે ‘શવ્ટટાશમન ડી સપપલમેનટસ’ 
ની મટારહતી મટા્ટટે, પટાનટા 37 પિ જાવ. તમટાિટા પોતટાનટા સવટાસથ્ય મટા્ટટે કટેનેડટાની ફૂડ ગટાઇડને અનસુિો, ખબુ 
પ્વટાહી પીઓ અને ઘણો આિટામ કિો. ‘ઇ્ટીંગ વલૅ વીથ કટેનેડટાસ ફૂડ ગટાઇડ’ - કટેનેડટાની આહટાિ મટાગ્ટદશિશિકટા 
સટાથ ેસટાિી િીતે જમવુ ં– ની નકલ મેળવવટા જાહટેિ આિોગ્યની તમટાિી સથટાશનક િટાખટાને ફોન કિો અથવટા 
વબૅસટાઇ્ટ www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php. 

પોષણ અંગે તમટાિટા વધ ુપ્શ્ો હો્ય તો, ‘ઇ્ટ િટાઇ્ટ ઓન્ટટેરિઓ’ નો અહીં સપંક્ટ કિો www.eatrightontario.ca 
અથવટા 1-877-510-510-2 પિ ફોનકિો.

જ્યાિે હું સતનપાન કિાવતી િોઉં ત્યાિે ્િાબનુ ંસેવન કિવુ ંસલામત િો્ય છે? 
િિટાબ મટાતટાનટા દૂધ મટાિફત તબદીલ થટા્ય છે. િિટાબ લે્ટડટાઉન રિફલેકસન ેઓછટા કિટે છે અન ેતનેો અથ્ટ એ થઈ 
િકટે કટે તમટારંુ બટાળક ફીરડંગ દિશમ્યટાન મટાતટાનુ ંદૂધ ઓછ ંમેળવ.ે એવટા ંબટાળકો, કટે જેમની મટાતટાઓ સતનપટાન 
કિટાવતી વખત ેખબુ પીએ છે, તઓેન ેવજન ઓછ ંવધવટાનુ,ં ઓછટા શવકટાસનુ ંઅન ેશવકટાસનટા શવલબંની િકતટાનુ ં
જોખમ િહટે છે. જો તમે સતનપટાન કિટાવતી વખતે પ્સગંોપટાત મદ્ટાક્ટ ્મકુત પીણુ ંલેવટાનુ ંપસદં કિો, તો તેનુ ં
આગોતરંુ આ્યોજન કિો એ અગત્યનુ ંછે અને િિટાબ સતનપટાન કિટાવ્યટા પછી પીઓ, નહીં કટે સતનપટાન પહટેલટા.ં વધ ુ
મટારહતી મટા્ટટે ‘શમસકસિંગ આલકોહોલ એનડ બે્સટફીરડગં’ અહીં જુઓ. www.beststart.org/resources/alc_reduction/
breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf and www.motherisk.org. તમ ેમધસ્ટરિસકન ેઅહીં ફોન પણ કિી િકો 
છો 1-877-439-2744. 



જ્યાિે હુ ંસતનપાન કિાવતી િોઉં ત્યાિે દવાઓ લેવી સલામત િો્ય છે? 
તમ ેસતનપટાન કિટાવતટા ંહો ત્યટાિટે મો્ટટાભટાગની દવટાઓ લેવટામટા ંસલટામત હો્ય છે, પિંત ુહમેંિટા ંતમટાિટા આિોગ્ય 
કટા્ય્ટકતટા્ટ, તમટાિટા ફટામટા્ટશસસ્ટ અથવટા ‘મધિરિસક’ પટાસે ખટાત્રી કિટાવો. જો તમ ેિિેીઓમટાનંી દવટાઓ – સટ્ી્ટ ડ્ગસ – 
લેતટા ંહો તો સતનપટાન અંગે તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટ સટાથ ેવટાત કિો. ‘સટ્ી્ટડ્ગસ’ તમટાિટા બટાળકન ેનકુિટાન કિી 
િકટે છે. દવટાઓ કટે અન્ય ‘ડ્ગસ’ અન ેસતનપટાન શવિે કોઇ પ્શ્ો હો્ય તો www.motherisk.org પિ ‘મધિરિસક’ની 
મલુટાકટાત લો અથવટા 1-877-439-2744 પિ ફોન કિો. 

હુ ંધમુ્રપાન કરંુ, તો શુ ંમાિે સતનપાન કિાવવુ ંજોઇએ? 
ભલેને તમે ધમુ્રપટાન કિતટા ંહો તો પણ સતનપટાન તમટાિટા બટાળક મટા્ટટે સૌથી તદુંિસત શવકલપ છે. જો તમે કિી 
િકતટા ંહો તો, ધમુ્રપટાન ઓછ ંકિો અથવટા છોડી દો. ધમુ્રપટાન તમટાિટા બટાળકને નટાિટાજ િહટેવટાનુ ંકટાિણ બની િકટે. ભટાિટે 
ધમુ્રપટાન તમ ેઉતપન્ કિો છો ત ેદૂધની મટાત્રટાને ઘ્ટટાડી િકટે છે. જો તમ ેઅથવટા તમટાિટા ઘિમટા ંઅન્ય કોઇ ધમુ્રપટાન 
કિત ુ ંહો્ય તો તમટાિટા બટાળકને બીજા કટે ત્રીજા મટાિફત આડકતિટા ધમુ્રપટાન સમક્ આવવટાન ેઓછ ંકિો. આડકતિટા 
ધમુ્રપટાનની અસિો પ્ત્ેય શિશઓુ અન ેબટાળકો શવિેષ રૂપ ેદ્યની્ય હો્ય છે, જોખમ ઓછટા કિવટાનટા ંકટે્ટલટાકં સચૂનો:
 • તમે ધમુ્રપટાન કિો ત ેપહટેલટા ંસતનપટાન કિટાવો.
 • તમટાિટા ઘિ અન ેગટાડીની બહટાિ ધમુ્રપટાન કિો.
 •  જો તમ ેધમુ્રપટાન ક્મુાં છે, તો તમટાિટા બટાળકને લેતટા પહટેલટા ંતમટાિટા હટાથ સટાિી િીત ેધઓૂ અને ઉપિનટા ં

વસ્તો બદલી નટાખો. 
 • લોકોને તમટાિી અથવટા તમટાિટા બટાળકની આસપટાસ ધમુ્રપટાન ન કિવટા કહો.

તમટાિટા પ્યટા્ટવિણન ેધમુ્રપટાન િરહત બનટાવવટા મદદ મટા્ટટે ‘સકેનડ એનડ થડ્ટ હટેનડ સમોક- હટેનડઆઉ્ટ’ મટારહતી જોવટા 
અહીં જાવ www.beststart.org/resources/tobacco/pdf/tobacco_handout_eng_FINAL.pdf

વધ ુમટારહતી અન ેધમુ્રપટાન છોડવટામટા ંમદદ મટા્ટટે અથવટા ઓછ ંકિવટા મટાગંતટા હો તો:
 •  www.smokershelpline.ca ની મલુટાકટાત લો અથવટા ‘સમોકસ્ટ હટેલપ લટાઇન’ન ે1-877-513-5333 પિ ફોન કિો.
 •  www.pregnets.org 

માિે માિા બાળકને રવટારમનસ આપવા ંજોઇએ? 
સતનપટાન કિટાવતી તમટામ મટાતટાઓન ે‘ધી પબબલક હટેલથ 
એજનસી ઑફ કટેનડેટા’ અન ે‘ધી કટેનરેડઅન શપરડ્યટારટ્ક 
સોસટા્ય્ટી’ બટાળકોન ે‘શવ્ટટાશમન ડી ડ્રૉપસ’ આપવટા 
સલટાહ આપ ેછે. આ તમે સથટાશનક ફટામ્ટસી પટાસેથી પ્ટાપત 
કિી િકો છો.બટાળકને કટે્ટલુ ંઆપવુ ંત ેમટા્ટટે તમટાિટા 
આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટ સટાથ ેવટાત કિો.

મને જાિિેમા ંસતનપાન કિાવવુ ંસરુવધાજનક 
નથી લાગત ુ.ં હુ ંશુ ંકિી ્કંુ? 
તમટામ મટાતટાઓને પોતટાનટા બટાળકોને કોઇપણ જગ્યટાએ, 
કોઇપણ સમ્ય,ે જાહટેિમટા ંફીરડગં કિટાવવટાનો અશધકટાિ 
છે. જો તમે નટા ઇચછતટા હો તો તમટાિટે કવિ-અપ 
અથવટા બલેનકટે્ટ વટાપિવટાની જરુિ નથી. સતનપટાન 
કિટાવવટા કોઈએ પણ તમને બટાથરુમ અથવટા કોઈ 
બીજી જગ્યટાએ જવટા કહટેવ ુ ંજોઈએ નહીં.
જો તમન ેજાહટેિમટા ંસતનપટાન કિટાવવટાનુ ંતતકટાળ સશુવધટાજનક ન લટાગત ુ ંહો્ય, તો ઘણટા મરૉલ અન ેજાહટેિ ઇમટાિતોમટા ં
સતનપટાન કિટાવતી મટાતટાઓ મટા્ટટે સવચછ, ખટાનગી જગ્યટા હો્ય છે. આ સચૂનો કદટાચ તમન ેમદદરૂપ થટા્ય:
 • તમન ેઅને તમટાિટા બટાળકને ઢટાકંવટા તમ ેતમટાિટા બટાળકનટા એ ભટાગ ઉપિ ધટાબળો મકૂી િકો.
 • બ્ટનવટાળં િ્ટ્ટ પહટેિો અન ેનીચેથી બ્ટન ખોલી નટાખો.
 •  ઢીલટા ્ટોપ પિ જેકટે્ટ પહટેિો. સતનપટાન કિટાવવટા તમે ્ટોપન ેઊંચુ ંકિો અને જેકટે્ટ આજુબટાજુથી તમને 

ઢટાકંવટામટા ંસહટા્યક થિ.ે 
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 •  તમટાિી તવચટાન ેવધ ુઢટાકંવટા ્ટ્બુ ્ટોપ અથવટા વસ્તોનટા ં
બીજા ંસતિ પહટેિો. 

એકવટાિ તમ ેકટે્ટલીક વટાિ પ્ને્ક્ટસ કિી હિ ેતો તમન ેજાહટેિ 
સથળોએ સતનપટાન કિટાવવટાનુ ંવધટાિટે સશુવધટાજનક લટાગિ.ે 
કટે્ટલીક મટાતટાઓને જાહટેિમટા ંસતનપટાન કિટાવતટા પહટેલટા ં
પોતટાનટા સહભટાગીદટાિ અથવટા નજીકનટા શમત્ર કટે આ્યનટાની 
સટામ ેસતનપટાન કિટાવવટાનુ ંમદદરૂપ થત ુ ંલટાગત ુ ંહો્ય છે. 

માિે માિા બાળકને માતાના દૂધ ઉપિાતંનુ ંકાિે 
ખવ્ડાવવુ ંજોઇએ? 
બટાળકોન ેપ્થમ 6 મટાસ સધુી તો ફકત મટાતટાનુ ંદૂધ અને 
‘શવ્ટટાશમન ડી ડ્રૉપસ’ જ જરૂિી હો્ય છે.
જ્યટાિટે તમટારંુ બટાળક ત્ૈયટાિ હોવટાની શનિટાનીઓ બતટાવ ેઅન ેછ મરહનટાથી મોડુ ંનહી એવી ઉંમિ પછી તિત તમે 
તમટાિટા બટાળકને ક્ઠણ ખોિટાક િરૂ કિટાવી િકો. તમટાિટા બટાળકન ેએવટા ખોિટાક કટે જે લોહતતવથી સમધૃધ હો્ય તમેટાથંી 
વધટાિટાનટા લોહતતવની આવશ્યકતટા હો્ય છે.
તમટારંુ બટાળક કટાિટે ક્ઠણ ખોિટાક મટા્ટટે ત્ૈયટાિ છે એ શવિે વધ ુમટારહતી મટા્ટટે તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટ સટાથ,ે પજંીકૃત 
આહટાિ શવિષેજ્ અથવટા જાહટેિ આિોગ્ય નસ્ટ સટાથ ેવટાત કિો:
 • કટેનડેટાનટા આહટાિ શવિષેજ્ો: શન:શલુક ફોન કિો 1-877-510-5102 અથવટા www.dietitians.ca

 •  તમટાિો સથટાશનક જાહટેિ આિોગ્ય શવભટાગ: પજંીકૃત આહટાિ શવિેષજ્ અથવટા જાહટેિ આિોગ્ય નસ્ટ સટાથ ેવટાત કિો 
1-800-267-8097 અથવટા www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

 •  ઇ્ટ િટાઇ્ટ ઓન્ટટેરિઓ પજંીકૃત આહટાિ શવિષેજ્ સટાથ ેશનઃશલુક વટાત કિો: 1-877-510-510-2 અથવટા www.
eatrightontario.ca

ત ેપછી તમટાિટા બટાળકને શવશવધ ક્ઠણ આહટાિ અન ેપ્વટાહીઓ િરૂ કિટાવતટા િહો ત ેદિશમ્યટાન બે વિસ અન ેતથેી આગળ 
સધુી સતનપટાન ચટાલ ુિટાખો. સતનપટાન તમટાિટા બટાળકન ેજ્યટાિટે ક્ઠણ ખોિટાક િરૂ કિટાવ્યટા હો્ય ત્યટાિટે પણ અગત્યનટા ંપોષક 
તતવો અને િોગપ્શતકટાિક સિુક્ટા પ્દટાન કિટે છે. વધ ુમટારહતી મટા્ટટે ‘ફીરડંગ ્યોિ બેબી’ પસુસતકટા અહીં ચકટાસો  
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months

 

માિા બાળકને હુ ંગા્યનુ ંદૂધ કાિે આપી ્કંુ? 
તમ ેસતનપટાન કિટાવતટા ંહો ત્યટાિટે ગટા્યનુ ંદૂધ િરૂ કિટાવી િકો છો. તમ ેગટા્યનુ ંદૂધ િરૂ કિટાવો ત ેપહટેલટા,ં તમટાિટા બટાળકને 
9થી 12 મટાસનુ ંથવટા દો. તમ ેગટા્યનુ ંદૂધ વટાપિવટાનુ ંિરૂ કિો ત્યટાિટે અગત્યનુ ંછે કટે તમ ે‘પૅસચ્મિુટાઇઝડ હોલ (3.25%) 
શમલક’ વટાપિો. તમટાિટા બટાળકનટા મગજન ે્યોગ્ય િીત ેશવકસવટા એ દૂધમટાનંી ચિબી -ફ્ૅટ- અન ેકટેલિીની જરૂિ હો્ય છે. જ્યટા ં
સધુી તમટારંુ બટાળક 2 વષ્ટની વ્યનુ ંન થટા્ય ત્યટા ંસધુી, તને ે1% અથવટા 2%નુ ંમલટાઇ કટાઢી લીધેલુ ંદૂધ ન આપિો. 

હુ ં્ાળાએ કે નોકિીએ પાછી ફરંુ તો શુ?ં
જ્યટાિટે તમ ેિટાળટાએ કટે નોકિીએ જાવ છો, ત્યટાિટે પણ તમે તમટાિટા બટાળકન ેમટાતટાનટા દૂધથી ફીરડગં કિટાવી િકો છો. જેમણે 
આમ કિટેલુ ંછે એવી મટાતટાઓ સટાથ ેઅથવટા લેક્ટટેિન કનસલ્ટન્ટ અથવટા જાહટેિ આિોગ્યની નસ્ટ સટાથ ેવટાત કિો. વધ ુ
મટારહતી મટા્ટટે ‘ઍકસપ્શેસગં, સ્ટોરિગં, એનડ ફીરડગં ્યરૉિ બેબી બ્સે્ટ શમલક’નુ ંમટારહતીપત્રક અહીં જુઓ http://en.beststart.
org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months. તમ ે‘રિ્ટનસીંગ ટુ વક્ટ આફ્ટિ બેબી’ એ પરિચ્ય પસુસતકટા પણ 
અહીં જોઇ િકો છો www.beststart.org/resources/wrkplc_health/pdf/Return_to_Work_ENG_Final.pdf. 
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તમાિી ણબિાદિીમા ંબીજી માતાઓને ્ોધો. જે ‘ધી અલલી ્યસ્ગ સેનટિ’મા ંહુ ંગઇ તે મેં કિેલી અત્યાિ 
સધુીની સૌથી શે્ષઠ બાબત િતી. માિી દીકિી 10.5 મહિનાની થઈ ગઇ છે અને હુ ંિજી્ય ત્યા ંજાઉં છં. 
અમે વાતો કિીએ છીએ, સાભંળીએ છીએ, એકબીજાની કિાિીઓ અન્યોઅન્યને વિેંચીએ છીએ અને 
્ીખીએ છીએ. એ આશ્ચ્ય્ગજનક વાત છે કે સતનપાન કુદિતી િોવા છતા ંતેમા ંિજી્ય કેટલુ ં્ીખવાનુ ંછે.



ક્યા પ્રકાિના ગભ્ગરનિોધક હુ ંવાપિી ્કંુ? 
સતનપટાન અન ેજનમ શન્યતં્રણ સસુગંત છે. આદિ્ટ િીતે, એક બટાળકનટા જનમ અન ેબીજાનટા ગભ્ટધટાિણ વચચે 2 
વષ્ટ જવટા દો. તમટાિી અન ેતમટાિટા સટાથીદટાિ પટાસ ેકટે્ટલટાક ભિોસટાપટાત્ર ગભ્ટશનિોધક શવકલપો હો્ય છે. 
નીચે જણટાવલેી પસદંગીઓની સતનપટાન સબંધં ઉપિ કોઇ અસિ નથી હોતી અન ેસટામટાન્ય િીતે ત ેબટાળજનમ 
પછી અથવટા પ્સવોત્તિ તપટાસ પછી તિત િરૂ કિી િકટા્ય છે. 
 • કોનડમ (નિ અને મટાદટા)   • શકુ્રટાણનુટાિક (ફોમ, જૅલ, ્યોશન ગભ્ટશનિોધક પટ્ી)
 •  આંતિ ગભટા્ટિ્ય સટાધન – ઇનટ્ટા –   • ડટા્યટાફ્ટામ (બટાળકનટા જનમ પછી ફિીથી ફી્ટ કિવુ ંજોઇએ) 

્મરુટ્ન રડવટાઇસ (આઇ.્મ.ુડી.)
 • નસબધંી (પરુુષ મટા્ટટે કટા્યમી)  • ્ટ્બુો બટાધંવી (સ્તીઓ મટા્ટટે કટા્યમી)
 •  લેક્ટટેિન એમનેોરિઆ મથેડ  

(નીચે સમજાવવટામટા ંઆવી છે)

‘લૅકટેશ્લ ઍમેનોહિઆ મૅથ્ડ’ (એલએએમ) એ જનમ શન્યતં્રણનો એક અસિકટાિક પ્કટાિ છે, પિંત ુત્યટાિટે જ જ્યટાિટે 
તમ ેશનરનચલચખત તમટામ શનવદેનોનટા જવટાબ ‘િા’મટા ંઆપ્યટા હો્ય:

q મટારંુ બટાળક 6 મરહનટાથી ઓછી વ્યનુ ંછે.

q  મટાિટા મટાશસક શપિી્યડ પિત આવ્યટા નથી. (‘એમનેોરિ્યટા’નો અથ્ટ આ થટા્ય છે).

q  મટારંુ બટાળક પણૂ્ટ િીતે અથવટા લગભગ પણૂ્ટ િીતે સતનપટાન કિટે છે.

q  મટારંુ બટાળક રદવસ દિશમ્યટાન ઓછટામટા ંઓછ ંદિ ચટાિ કલટાકટે અને િટાત્રે ઓછટામટા ંઓછ ંદિ છ કલટાકટે 
સતનપટાન કિટે છે. 

‘પણૂ્ટ િીત ેસતનપટાન’ એ્ટલે તમટારંુ બટાળક તનેો તમટામ આહટાિ તમટાિટા સતનમટાનંટા દૂધન ેપીન ેમળેવ ેછે. ‘લગભગ 
પણૂ્ટ િીતે સતનપટાન’ એ્ટલે તમટારંુ બટાળક સતનપટાન અને શવ્ટટાશમન ડી ઉપિટાતં, દિિોજ પ્વટાહી અથવટા ક્ઠણ 
ખટાદ્પદટાથ્ટનટા એક કટે બે કોચળ્યટા મેળવી િહ્ુ ંછે.  
જો તમે સગભટા્ટવસથટાનુ ંઆ્યોજન ન કિતટા ંહોવ અને ભલેન ેતમ ેએક પણ શનવદેનનો જવટાબ ‘નટા’ મટા ંઆપ્યો હો્ય, 
તો પણ તમટાિટે જનમ શન્યતં્રણનો બીજો કોઇક પ્કટાિ ઉપ્યોગમટા ંલેવટાનો જરૂિી બનિ.ે કટે્ટલીક તબીબી સસથશતઓ એવી 
હો્ય છે જ્યટા ંLAMની સલટાહ નથી અપટાતી. તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટ સટાથ ેવટાત કિો.

હોમયોન આધટારિત પણ ગભ્ટશનિોધક હો્ય છે. તમે જો હોમયોન આધટારિત જનમ શન્યતં્રણનો 
ઉપ્યોગ કિવટાનો શનણ્ટ્ય કિો છો, તો એ ભલટામણ કિવટામટા ંઆવ ેછે કટે મટાતટાઓ ફકત 
પ્ોજેન્સ્ટન જનમ શન્યતં્રણ પ્કટાિનો ઉપ્યોગ કિટે, જે તમટારંુ બટાળક 6 સપતટાહનુ ંથ્યટા પછી 
તિત િરૂ કિી િકટા્ય છે. કટે્ટલીક ‘ફકત પ્ોજજન્સ્ટન’ પસદંગીઓમટા ંઓછટા પિુવ્ઠટાનટા 
અહટેવટાલો છે તથેી તેમન ેઅજમટાવો અન ેઆ વટાત રદમટાગમટા ંિટાખો. હોમયોન આધટારિત 
જનમ શન્યતં્રણોમટા ંસમટાશવષ્ટ છે:
ફકત પ્ોજજન્સ્ટન   એસટ્ોજન અન ેપ્ોજેન્સ્ટન
 • નટાની ગોળી       • બથ્ટ કનટ્ોલ પીલ
 • ડટેપો-પ્ોવિેટા       • બથ્ટ કનટ્ોલ પચૅ
 • હોમયોન છોડતટા IUDs      • વજાઇનલ કોનટ્ટાસને્પ્ટવ રિગં

ડટેપો પ્ોવિેટા જેવટા લટાબંો સમ્ય કટામ કિટે એવટા ગભ્ટશનિોધકને બદલે િરૂઆતમટા ંટૂંકો સમ્ય કટામ કિનટાિી નટાની 
ગોળીથી િરૂઆત કિવી ડહટાપણભ્મુાં હો્ય છે. એ િીતે જો તમટાિટા દૂધનટા પિુવ્ઠટામટા ંકિો ફટેિફટાિ તમટાિટે ધ્યટાને 
આવ ેતો તમે સહટેલટાઇથી બીજા ગભ્ટશનિોધક તિફ વળી િકો.

શુ ંમાિા બાળકને દાતં આવે ત્યાિે હુ ંસતનપાન કિાવી ્કી્?
હટા, સતનપટાન કિતી વખત ેઘણટા ંબટાળકો દટાતંનો ઉપ્યોગ કિતટા ંનથી. ઘણી મટાતટાઓન ેચચતંટા હો્ય છે કટે એકવટાિ 
તમેનટા બટાળકન ેદટાતં આવિ ેપછી એ શનપલન ેબચકંુ ભિિ ેકટે ચટાવિ.ે જો તમટારંુ બટાળક કિડટે, તો તમટાિો કુદિતી 
પ્શતભટાવ બટાળકને સતનથી દૂિ કિી દટેવટાનો હિ.ે ઘણીવટાિ આનટાથી ફિીથી બચકંુ ભિવટા મટા્ટટે શનરુતસટાહ કિિ.ે 
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રવભાગ 6

મદદ મેળવવી
સતનપટાન સવટાભટાશવક છે, પિંત ુએ િીખતટા ંસમ્ય લટાગી િકટે છે. એવટા સમ્ય હોઇ િકટે છે જ્યટાિટે એક વ્યટાવસટાશ્યકની 
મદદ લેવટાની આવશ્યકતટા ઉભી થટા્ય. જો તમટાિટે મદદની જરૂિત હો્ય, તો તમટાિટા આિોગ્ય કટા્ય્ટકતટા્ટનો, એક 
લેક્ટટેિન કનસલટન્ટ અથવટા જાહટેિ આિોગ્યનટા સથટાશનક એકમનો સપંક્ટ કિો.  

આ પૈકીનુ ંકોઇપણ લક્ણ ધ્યટાને આવ ેતો તટાતકટાચલક મદદ મળેવવટાનુ ંસશુનશચિત કિો:  
 • તમટારંુ બટાળક 24 કલટાકમટા ં8 વખત કિતટા ંઓછટા વખત દૂધ પી િહ્ુ ંછે.
 • જનમનટા રદવસ 4 પછી, તમટાિટા બટાળકન ેકટાળટા અથવટા ઘટાટ્ટા લીલટા ઝટાડટા થતટા હો્ય.
 •  જનમનટા રદવસ 4 પછી, તમટાિટા બટાળકન ે3 થી ઓછટા ઝટાડટા થતટા હો્ય કટે 24 કલટાકમટા ં6થી ઓછટા ંડટાઇપસ્ટ 

ભીનટા ંથતટા ંહો્ય. 
 • તમટારંુ બટાળક અસટાધટાિણ િીત ેઊંઘમટા ંિહટેત ુ ંહો્ય, નટાિટાજ િહટેત ુ ંહો્ય કટે બેચેન િહટેત ુ ંહો્ય.

કિીક ગિબડ છે તેની બીજી શનિટાનીઓ આ છે: 
 • તમટાિટા શનપલસ દુખતટા હો્ય.
 • તમટાિટા સતન સખત અન ેપીડટાદટા્યી લટાગતટા હો્ય. 
 • તમન ેએવુ ંલટાગત ુ ંહો્ય કટે તમને ફલ ૂથ્યો છે. 

મદદ કાથંી મેળવવી?

તમટામ મટાતટાઓ સતનપટાન કિટાવતી અન્ય મટાતટાઓ અથવટા વ્યટાવસટાશ્યકોનટા ્ટટેકટાથી લટાભ પટામે છે. આ 
સમથ્ટનો સતનપટાન મટા્ટટેનો તમટાિો આતમશવશ્ટાસ શનમટા્ટણ કિવટામટા ંસહટા્ય કિી િકટે. સતનપટાનનટા ંજુથો, ડ્ોપ-
ઇનસ, વગયો અથવટા પકલશનકસ સરહતની સવેટાઓ મટા્ટટે બટાઇચલગંલ ઓનલટાઇન ઓન્ટટેરિઓ બ્સેટફીરડગં સશવશિશસસ 
ડીિટેક્ટિી અહીં િોધો www.ontariobreastfeeds.ca. 

અન્ય એવા ંસસંાધનો જે રૂબરૂમા,ં ફોન પિ અથવા ઇનટિનેટ પિ મદદ અને ટેકો આપે છે: 
 •  જાહટેિ આિોગ્યનટા ંએકમો   

www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx 

 •  લટા લેિ લીગ કટેનડેટા – મટાતટા-થી-મટાતટાને સતનપટાનનો સહટાિો   
www.lllc.ca અથવટા અહીં ફોન કિો 1-800-665-4324

 •  ્ટટેલીહટેલથ ઓન્ટટેરિઓ – એક િજીસ્ટડ્ટ નસ્ટ 24 કલટાક શનઃશલુક ઉપલબધ, ફોન કિો 1-866-797-0000  
www.health.gov.on.ca/en/public/programs/healthykids/breastfeeding.aspx 

 •  મધિરિસક – નિીલી ડ્ગસ અન ેદવટાઓ શવષેની મટારહતી  
www.motherisk.org અથવટા ફોન કિો 1-877-439-2744

 •  ઇ્ટ િટાઇ્ટ ઓન્ટટેરિઓ  
www.eatrightontario.ca અથવટા ફોન કિો 1-877-510-510-2

 •  INFACT Canada 
www.infactcanada.ca  

 •  OMama 
www.omama.com/en/postpartum.asp  
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દૂગધપાન પિામ ્્ગક –લેકટે્ન કનસલટન્ટસ:
 •  તમટાિટા શવસતટાિનટા દૂગધપટાન પિટામિ્ટક લેક્ટટેિન કનસલ્ટનટસને િોધવટા www.ilca.org/why-ibclc/falc, 

પિ જાવ અન ેસક્રોલ ડટાઉન કિો. તમ ેજ્યટા ંિહો છો તેની નજીક એકટાદ લેક્ટટેિન કનસલ્ટન્ટ હોઇ િકટે છે. 

બેસટ સટાટ્ગ  હિસોસ્ગ સેનટિ પાસે સતનપાન અંગેના ંકેટલાકં સસંાધનો છે:
 •  મટારંુ સતનપટાન મટાગ્ટદશિશિકટા. 

www.beststart.org/resources/breastfeeding/BSRC_My_Breastfeeding_Guide_EN.pdf 

 •  બ્સે્ટફીરડગં ્યોિ બેબી –મેગન્ેટ (બટાળઉછેિ કિતી મટાતટાઓ મટા્ટટે મટાગ્ટદશિશિકટાઓ) 
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf 

 •  િિટાબ અન ેસતનપટાન ભેગટા ંકિવટા ં
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

 •  મટાતટા મટા્ટટે મોક્ટટેઇલસ  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

 •  પ્થમ ત્રણ મટાસમટા ંશુ ંઅપકે્ટા િટાખવી – નવટા ંમટાતટાશપતટા મટા્ટટે મટારહતી  
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/K82-E-hospitalhandout.pdf

સથારનક સસંાધનો:
 •  211 ઓનટેહિઓ

તમટાિટા શવસતટાિમટાનંટા કટા્ય્ટક્રમો અને સેવટાઓ િોધવટાની હટેલપલટાઇન  
www.211ontario.ca

 •  બાળક અને પહિવાિ કા્ય્ગક્રમો  
નટાનટા ંબટાળકો તથટા તેમનટા ંપરિવટાિો મટા્ટટે ઉપલબધ કટા્ય્ટક્રમો અન ેસવેટાઓ શવિ ેમટારહતી મળેવો 
અન ેપ્ટાિંચભક વષયોનટા વ્યટાવસટાશ્યકો સટાથ ેતમેજ અન્ય મટાતટાશપતટાઓ અન ેસભંટાળ િટાખનટાિટાઓ સટાથ ે
વટાતચીત કિો   
www.edu.gov.on.ca/childcare/FamilyPrograms.html

 •  તમારંુ સથારનક જાિિે આિોગ્ય એકમ  
તમટાિટા સમદુટા્યમટા ંસૌથી નજીકનુ ંઆિોગ્ય એકમ અને મળતી સવેટાઓ િોધવટામટા ંતમન ેસહટા્યક થવટા
1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

 •  તમાિા સમદુા્યમા ંઆિોગ્ય સભંાળ સેવાઓ અિીંથી ્ોધો 
www.ontario.ca/locations/health/index.php?lang=en

 •  કેનેહ્ડઅન એસોરસએ્ન ઓફ ફેરમલી હિસોસ્ગ સેનટિ  
કટેનડેટાભિમટા ંપરિવટાિ સસંટાધન નટામટાવલી અહીંથી િોધો 1-866-637-7226  
www.parentsmatter.ca/index.cfm?fuseaction=Page.viewPage&pageId=602

સતનપટાનનટા સટાથીદટાિ (મટાતટા-થી-મટાતટા) સમથ્ટન સરહતનટા ંઘણટા ંસથટાશનક સસંટાધનો ઉપલબધ હો્ય છે. તમટાિટા ં
સથટાશનક સસંટાધનો શવિ ેિોધી કટાઢો. તમેન ેઝડપથી મળી આવ ેત ેમટા્ટટે નીચે આપલેી ખટાલી જગ્યટામટા ંતને ેલખી લો. 
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આ દસતટાવજે ઓન્ટટેરિઓની સિકટાિ દ્ટાિટા પિૂટા પડટા્યેલટા ફંડ વડટે તૈ્યટાિ કિટા્યો છે.

હુ ંઆ પસુસતકા અને સતનપાનને ટેકો આપતા ંજુથોની ખબુ આભાિી છં. જ્યાિે 
માિી દીકિીનો જનમ થ્યો ત્યાિે પ્રથમ તો હુ ંગમુસમુ અને લાગિીઓથી તટૂી 
ગઈ િતી. માિા રવસતાિે ઓફિ કિેલા તમામ સિાિાઓથી હુ ંઅણભભતૂ થઈ િતી. 
સપોટ્ગ ગ્પુમાનંી અન્ય માતાઓ દંગ િિી જવા્ય એવી િતી! તેમા ંઅમે દિેકે 
કિલેી પોતાની કિાિીઓ, સફળતાઓ અને સઘંર્સોએ મને સતનપાન કિાવતા 
િિવેાના માિા રનિ્ગ્યમા ંરવશ્ાસ સાથે િિવેા દીધી િતી. આ જુથો અને પસુસતકાઓ 
ખિેખિ અગત્યના ંછે.
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