
আমার বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত ন�ক্দেনিো

? ? ?
আপন� নে গরদেবতী? আপ�ার নে এেনি 

�তু� নিশু আকে?
আপন� নে বুকের  
দুধ খাওয়াক�া সর্দেকে 
আরও জা�কত চা�?
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এই ন�ক্দেনিোয় বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত তথ্য রকয়কে এবং এনি সন্তা�সম্ভবা নপতা-মাতা বা এেজ� �তু� নপতা/মাতা নিকসকব আপ�ার যে প্রশ্ন 
থােকত পাকর যসগুক�ার উত্তর য্য়। আপ�াকে সািাে্যোরী ব্যনতিক্র সাকথ এই ন�ক্দেনিো রাগ েরকত পাকর�। 

আপন� আপ�ার সঙ্ীর সাকথ http://sites.uoit.ca/breastfeeding-information-for-parents/index.php- এ অ��াইক� বুকের 
দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত এেনি যোসদেও েরকত পাকর�। আপ�ার সবকচকয় রাক�া এেজ� বন্ু, নপতা-মাতা বা োকে আপন� নবশ্াস েকর� যস আপ�ার সঙ্ী 
িকত পাকর�।

আপ�ার এেনি অো�জাত নিশু, েমজ নিশু বা অন্য যো� নবকিষ পনরনথিনত থােক�, এই ন�ক্দেনিোর মকধ্য অন্তরুদেতি তথ্য োডাও আপ�ার খুব সম্ভবত 
নেেু অনতনরতি সািাকে্যর প্রকয়াজ� িকব। এই বইকয়র যিকষ আপন� ন�রদেরকোগ্য তথ্যপূরদে সর্্ ও ওকয়বসাইকির এেনি তান�ো যপকত পাকর�। 

বকুের দধু খাওযাক�ার োরণসমূহ

প্রকত্যে মাকয়র বুকের দুধ খাওয়াক�া সর্কেদে ন�জস্ব োরর রকয়কে। অনিানরওর ৯০% এর যবনি �ারী তাক্র নিশুকে বুকের দুধ খাওয়াক�ার নসদ্ান্ত য��। 
েকয়েজ� মা এবং তাক্র পনরবারগুক�া েী েী ব�কে ন�কচ উকলেখ েরা ি�: 

“আনম আিকম্কে বুকের 
দুধ খাওয়াকত যচকয়নে 
োকত তার স্বাথি্য আকরা 
রাক�া িয়। আনম বুকের 
দুধ খাওয়াক�া চা�ু রানখ 
োরর এনি আমার তাকে 
ন�নবডরাকব অনুরব েরকত 
সািাে্য েকর।”

“

আমার বকুের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত ন�ক দ্েনিো
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“
‘’আমাকে যবাত� পনরষ্ার েরকত 
বা ফমুদে�া নে�কত িয় �া। আনম 
বুকের দুধ খাওয়াক�ার মাধ্যকম 
অক�ে অথদে সঞ্চয় েনর।”

“
‘’প্রথম প্রথম বুকের দুধ খাওয়াক�া েষ্টের 
নে� নেন্তু এখ� এনি সিজ।”



4 www.beststart.org

“বুকের দুধ খাওয়াক�া মাকয়ক্র পািাপানি নিশুক্রও 
সািাে্য েকর। নিশুর জকমের পর আপ�ার িরীর দ্রত সুথি 
িকয় উঠকব। নিশুর জকমের পর আপ�ার ওজ� েমাক�ার 
প্রকয়াজ� িক�, বুকের দুধ খাওয়াক�া সািাে্য েরকব। 
আপ�ার স্তক�র ে্যান্ার বা অন্যান্য েনতপয় ে্যান্ার 
িওয়ার সম্ভাব�া েম থােকব।”

চিচেৎসে ও অ�্া�্ চবকেষজ্ঞরাও বুকের দধু 
খাওযাক�ার জ�্ উৎসাহ প্রদা� েকর�।

“আনম খুিী যে আমাক্র নিশু বুকের দুধ খাকছে। 
তার সুথিথ্ ও বুনদ্মা� িকয় যবকড ওঠার রাক�া 
সুকোগ রকয়কে। আনম েতিুকু পানর আমার সঙ্ীকে 
উৎসানিত েনর।”

“আনম আমার নিশুক্র বুকের দুধ খাওয়াইন�।  
েন্ আনম আকগ জা�তাম যে বুকের দুধ খাওয়া 
নিশুক্র “নিশুর িঠাৎ মৃতু্যর �ক্ষর ” [সাকে� 
ই�ফ্যানি যেথ নস�ক্াম (SIDS)] যথকে মৃতু্যর 
সম্ভাব�া েম থাকে।”
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বুকের দুধ খাওয়াক�া নিশুক্র 
ন�ম্নন�নখত ব্যাপারগুক�া যথকে  
রক্ষা েকর: 

• অসুথি িওয়া।

• নসেস (SIDS) যথকে মৃতু্য।

• োয়াকবনিস িওয়া।

• মাত্ানতনরতি ওজ� বাডা।

•  অন্যান্য স্বাথি্য-সংক্ান্ত সমস্া  
য্খা য্ওয়া। 

৬ মাস বয়স পেদেন্ত বকুের দুধ িকছে আপ�ার নিশুর প্রকয়াজ�ীয় এেমাত্ খা্্য। বকুের দুধ খাওয়াক�া আপ�ার 
নিশুকে েতিা সম্ভব সুথিরাকব যবকড উঠকত সািাে্য েরকব।

ন�ম্নন�নখত েনতপয় োরকরর জন্য আনম বুকের দুধ খাওয়াকত চাই:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                



আমার স্ত�গুক�া ছ�াট। আচম চে বুকের দধু খাওযাকে সক্ষম হকবা?

হাাঁ। আপ�ার স্ত�গুক�ার আোর েী ধরকরর যসিা যোক�া ব্যাপার �য়। যোি স্ত�গুক�া প্রচুর দুধ ততনর েরকত পাকর!

আচম ধমূপা� েচর। আমার চে বুকের দধু খাওযাক�া উচিে?

 •  হাাঁ, আপন� ধমূপা� েরক�ও আপ�ার নিশুর জন্য বকুের দুধ এখক�া সবকচকয় স্বাথি্যের ন�বদোচ�।

 •  আপ�ার নিশুর ঝুাঁনে হ্াকস সািাে্য েরকত, ধূমপা� েরার পূকবদে বুকের দুধ খাওয়া�, নিশুকে পনরবার বা বন্ুক্র সাকথ নরতকর যরকখ বাইকর 
ধূমপা� েরু�।

 •  আপন� ধূমপা� েকর থােক�, িাত ধুকয় ন�� এবং নিশুকে ধরার আকগ বাইকরর যপািাে ব্ক� ন��।

 •  পারক�, ধূমপাক�র পনরমার েনমকয় ন্� বা পনরত্যাগ েরু�। তকথ্যর জন্য ধূমপা� পনরত্যাগ (য্ানেং নসস্াি�)-এর অধীক� 27 �ম্বর  
পৃষ্া পডু�। 

আচম মাকে মাকে মদ্ পা� েরকে প�ন্দ েচর। আমার চে বুকের দধু খাওযাক�া উচিে? 

 •  আপন� বুকের দুধ খাওয়াক�ার সময় ম্জাতীয় পা�ীয় দ্রব্য পা� েরার ইছো যপাষর েরক�, পূবদে যথকেই পনরেল্প�া েরা গুরুত্বপূরদে  
এবং ম্্যপা� েরার পূকবদে বুকের দুধ খাওয়া�।

 •  অক�ে মা-ই নবেল্প নিকসকব ম্নবিী� পা�ীয় দ্রব্য পেন্দ েকর�। এনি সবকচকয় ন�রাপ্ ন�বদোচ�।

 •  আরও তকথ্যর জন্য ম্ এবং বুকের দুকধর সংনমশ্রর (নমন্সং এ�কোি� অ্যানে যরেস্টনফনেং) সর্নেদেত তথ্যপূরদে সর্্নি  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf -এ পড়ু�।

আপ�ার সন্তা� জমে য্ওয়ার পকূবদে

6
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আচম সবসময ভাক�া েকর খাই �া। আচম চে োরপরও বুকের দধু খাওযাকে পারকবা?

 •  হাাঁ, আপন� সবকচকয় রাক�া খাবার �া যখক�ও, আপ�ার দুধ তারপরও রাক�া এবং এনি ফমুদে�ার যচকয় অক�ে রাক�া। 

 •  স্বাথি্যসম্মত পুনষ্ট সর্কেদে ধার�ার জন্য স্বাথি্যসম্মত পুনষ্ট (যি�নথ ন�উকরেি�)-এর অধীক� 27 �ম্বর পৃষ্া পডু�।

আচম বুকের দধু খাওযাক� ঔষধ ছসব� েরকে পারকবা চে?

 •  হাাঁ, আপন� বুকের দুধ খাওয়াক�ার সময় অনধোংি ঔষধই যসব� েরার জন্য ন�রাপ্, তকব সবসময় তা আপ�ার স্বাথি্য যসবা প্র্া�োরী, 
আপ�ার ফামদোনসস্ট বা মা্ানরস্ক (Motherisk)-এর োে যথকে যজক� ন��।

 •  মা্ানরস্ক (1-877-439-2744) ব্যবথিাপকত্ ন�ধদোনরত ঔষধ, ব্যবথিাপত্ োডা নবক্ীত ঔষধ এবং যরষজ ঔষুকধর ন�রাপত্তা সর্কেদে আপ�ার 
প্রশ্নগুক�ার উত্তর ন্কত পাকর। 

 •  আপন� অববধ মা্েদ্রব্য ব্যবিার েরক�, বুকের দুধ খাওয়াক�া সর্কেদে আপ�ার স্বাথি্য যসবা প্র্া�োরীর সাকথ েথা ব�ু�। অববধ মা্েদ্রব্য 
আপ�ার নিশুর ক্ষনত েরকত পাকর। 

আমার ছোক�া প্রশ্ন থােক� বা সাহাক্্র প্রকযাজ� হক� েী েরকবা? 

 •  যে সে� বন্ু বা পনরবার বুকের দুধ খাইকয়কে� তাক্র সাকথ েথা ব�ু�। আপন� অন্য মাকয়ক্র োে যথকে অক�ে নেেু নিখকত পাকর�।

 •  এেজ� স্বাথি্য যসবা প্র্া�োরীর সাকথ েথা ব�ু� োর বুকের দুধ প্র্া�োরী মাকয়ক্র সািাে্য েরার অনরজ্ঞতা রকয়কে।

 •  www.ontariobreastfeeds.ca-এ বাইন�ঙ্ুয়া� অ��াই� অনিানরও যরেস্টনফনেং সানরদেকসস নেকরক্টরী সমেক্ষ ব্যনতি, যপিাজীবী  
ও নবকিষজ্ঞক্র সাকথ সংকোগ থিাপ� েরকত এবং সািাে্য ও সিায়তা যপকত আপ�াকে সািাে্য েরকত পাকর।

“আমার নিশু জকমের সময় অসুথি নে�। 
যস রাক�া েকর বুকের দুধ খায়ন�, যসই 
োরকর রাক�া দুকধর সরবরাি যপকত আমার 
্ীরদে সময় �াগকে। আপাতত আমার বুকে 
এেনি �ক�র সািাকে্য আনম তাকে ফমুদে�া 
খাওয়ানছে। আনম খুিী যে আমরা তারপরও 
বুকের দুধ খাওয়ানছে।”

“
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যে সে� ব্যনতি সািাে্য েরকত পাকর�

“আনম আপ�াকে বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত 
যো� নলিন�ে বা নবকিষজ্ঞ খুাঁকজ যবর েরার জন্য 
সািাে্য েরকত পারকবা।”

এেজ� চিচেৎসে

“আপ�ার বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত যোক�া প্রশ্ন 
থােক� আপন� আমাকে যিন�কফা� েরকত পাকর�। 
আনম উত্তরগুক�া খুাঁকজ যবর েরার জন্য আপ�াকে 
সািাে্য েরকত পারকবা।”

এেজ� পাবচ�ে ছহ�থ �াস্স, এেজ� �াস্স 
প্র্ােটিে�ার বা এেজ� ধাত্ী (চমডওযাইফ)

“আনম �তু� নিশুক্র মাকয়ক্র সাকথ োজ েনর। 
আনম বুকের দুধ খাওয়াক�া সর্নেদেত নেেু সমস্ার 
যমাোকব�ায় সািাে্য েরকত পানর।”

এেজ� প্রচেক্ষণপ্রাপ্ত প্রসকবাত্তর সহাযো 
প্রদা�োরী মচহ�া (Doula)

“আনম মাকয়ক্র বুকের দুধ খাওয়াক�ার ব্যাপাকর 
শুরসূচ�া েরকত সািাে্য েরকত পানর এবং তাক্র 
যোক�া সমস্া িক� সািাে্য েরকত পানর।”
আপ�ার চ�েটবেতী এেজ� দধু খাওযাক�া-
চবষযে চবকেষজ্ঞ পরামে্সদাো খঁুকজ ছবর েরার 
জ�্ সাহা্্ েরকে www.ilca.org-এ ছদখু�।

এেজ� দধু খাওযাক�া-চবষযে চবকেষজ্ঞ 
পরামে্সদাো (�্ােকটে� ে�সা�ট্ান্ট)
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যে সে� ব্যনতি আমাকে বুকের দুধ খাওয়াক�া সর্কেদে সািাে্য েরকত 

পারকব ন�কচ তাক্র যিন�কফা� �ম্বর বা ইকমই� প্র্া� েরা ি�:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                    

“প্রথকম বুকের দুধ খাওয়াক�া নিখকত সময় �াকগ। 
আপন� এম� োউকে চা� যে যেব�মাত্ আপ�ার 
নিশুর �য়, আপ�ারও য্খাকিা�া েরকব।”

“মাকঝ মাকঝ আপন� যেব� শু�কত চা� যে আপন� 
এেজ� রাক�া মা এবং বুকের দুধ খাওয়াক�ার 
ব্যাপাকর আপন� এেিা রাক�া োজ েরকে�।”

“আনম আমার নিশুকে বুকের দুধ খাইকয়নে এবং 
আমার বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত অনতনরতি প্রনিক্ষর 
রকয়কে। আপন� আমাকে যিন�কফা� েরকত পাকর�, 
আমাক্র যে যোক�া এেনি সরায় আসকত পাকর� বা 
আমরা সাক্ষাৎ েরার জন্য পনরেল্প�া েরকত পানর। 
আনম আপ�ার সমস্ািা বুঝকত পারনে!”

সমেক্ষ সহাযোোরী ব্চতি

পচরবার

পচরবার বা বনু্-বান্ব



“নিশুর জকমের সময় আমার অকত্াপচার িকয়নে�। আরাকম বুকের দুধ খাওয়াক�া েনঠ� নে�। 
তকব বান�ি ব্যবিার েকর এনি নেরাকব সিজ েরা োয় �াসদে য্নখকয় ন্কয়কে�।”

http://trilliumhealthpartners.ca/patientservices/womens/Pages/breastfeeding-
after-caesarean-birth.aspx
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প্রসকবর সময প্রদত্ত ঔষধ বুকের দধু খাওযাক�া আরও েষ্টের েরকব চে?

আপন� প্রসকবর সময় সামান্য বা যোক�া ঔষধ যসব� �া েরক� বুকের দুধ খাওয়াক�া সিজ িয়।

 •  যে সে� মনি�া প্রসকবর সময় ঔষধ গ্রির েকরকে� বা োরা অকত্াপচাকরর (নসজারীয়া� যসেি�) মাধ্যকম নিশুর জমে ন্কয়কে� তারা তারপরও 
বুকের দুধ খাওয়াকত পারকব�।.

 •  প্রসকবর সময় মাকয়ক্রকে প্র্ত্ত যো� যো� ঔষধ বুকের দুধ খাওয়াক�া আরও েনঠ� েরকত পাকর, োরর ঔষুকধর পাশ্দে-প্রনতনক্য়া যেম� নিশুর 
মাকঝ তন্দা�ুরাব ততনর িওয়া।

 •  প্রসব েরা েষ্টের োজ িকত পাকর নেন্তু এেজ� সািাে্যোরী ব্যনতি এনি সিজ েকর ন্কত পাকর� এবং আপ�ার ঔষকধর প্রকয়াজ�ীয়তা হ্াস 
েরকত পাকর�।

 •  নবেল্পসমূি সর্কেদে ন�নচিত িকত আপ�ার নচনেৎসে, ধাত্ী (নমেওয়াইফ) বা �াকসদের সাকথ েথা ব�ু�।

যে সে� ব্যনতিরা প্রসকবর সময় আমাকে সািাে্য েরকব� তারা িক��: 
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জকমের পর েে োডাোচড আচম আমার 
চেশুকে বকুের দধু খাওযাকে পাচর? 

সাকথ সাকথ! 
আপ�ার নিশু জাক� বুকের দুধ নেরাকব যখকত িয়। আপ�ার 
তাকে যেব�মাত্ এেিু সািাে্য েরার প্রকয়াজ�। 

যস যেইমাত্ জমে গ্রির েকর আপ�ার ত্বকের-সাকথ-ত্বে �ানগকয় 
তাকে থিাপ� েরকত পাকর�। এনি তাকে িান্ত ও প্রিনমত েরকব। 
ত্বকের-সাকথ-ত্বে �াগাক�া ি� যস শুধ ুএেনি োয়াপার পকরকে 
(এবং িয়কতা এেনি িুনপ) এবং তার অ�াবতৃ ত্বে আপ�ার 
অ�াবতৃ বুথ্ে ও যপকির সাকথ �াগাক�া। আপ�ার নিশুকে শুষ্ েকর 
যমাো িকব এবং এেনি েম্ব� আপ�াক্র উরয়কে উষ্ণ রাখকব। 

আপ�ার নিশু সাকথ সাকথই বুকের দুধ খাওয়ার জন্য প্রস্তুত �া 
িক�ও, যোক�া বাধা োডাই বা েতক্ষর �া যস খাওয়ার জন্য 
প্রস্তুত িয় েমপকক্ষ এে যথকে দুই রণ্া ত্বকের-সাকথ-ত্বকে 
য�কগ থাো তার জন্য রাক�া। 

ত্বকের-সাকথ-ত্বে �ানগকয় থাোয় আপ�ার নিশুকে ন�কচর 
ব্যাপারগুক�াকত সািাে্য েরকব:

 •  িান্ত িকত।

 •  রা� েকর শ্াস ন�কত।

 •  রকতি িেদেরার পনরমার স্বারানবে রাখকত।

 •   উষ্ণ থােকত।

বুকের দুধ খাওয়ার জন্য তাকে উৎসানিত েরকত আপন� ন�ম্নন�নখত পন্ায় [োকে প্রায়ই নিশুর “সিজাতরাকব বুকের দুধ খাওয়া” (য�ইে-ব্যাে 
যরেস্টনফনেং) ব�া িয়] যচষ্টা েরকত পাকর�। 

 •  আপ�ার মাথা ও োাঁধ উাঁচু েরকত বান�ি সি নচৎ িকয় শুকয় পডু� এবং স্বাছেন্দ্যকবাধ েরু�।

 •  ত্বকের-সাকথ-ত্বে �াগাক�ার সময় নিশুর যপি আপ�ার বুকের উপর রাখু�। 

 •  আপ�ার িাত ন্কয় তার ন�ম্নক্ি ও োাঁধ যঠস ন্কয় রাখু�।

যস েখ� প্রস্তুত, তখ� যস আপ�ার স্ত� খুাঁজকত থােকব। যস তার মাথা উপকর তু�কব, পা ন্কয় ধাক্া য্কব এবং স্তক�র যবাাঁিা খুাঁজকত সািাে্য েরার জন্য  
যস তার িাত ব্যবিার েরকব।

প্রথকম যস স্তক�র যবাাঁিা চািকত পাকর বা স্তক�র উপকর তার মাথা উপকর ও ন�কচ দ্রুত ওঠা�ামা েরকত পাকর।

নেেুক্ষর পকর যস স্তক�র যবাাঁিা খুাঁকজ পাকব এবং যবাাঁিা মুকখ ঢুোকব। 

েখ� যস আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা স্পিদে েকর, তখ� আপন� যপকি প�ুরায় সংকোচ� অনুরব েরকত পাকর�, আপ�ার প্রসবো�ী� সমকয়র মতই। এনি স্বারানবে।

নিশুর যচাষার সময় আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা েন্ত্ররা অনুরব েরক� বা আপন� স্বাছেন্দ্যকবাধ �া েরক�, েতক্ষর �া এিা রাক�া যবাধ েকর, আপন� নিশুকে 
এেিু সনরকয় ন্কত পাকর�। যেব�মাত্ স্তক�র যবাাঁিা �য়, নিশুর মুকখর নরতকর আপন� তাকে স্তক�র েতকবনি সম্ভব ন্কত চা�। আপ�ার �াসদে বা অন্য 
সিায়তাোরী ব্যনতিকে আপ�াকে সািাে্য েরকত ব�ু�।

“আমার যোক�া ধার�াই নে� �া যে নিশুরা এনি 
েরকত পাকর! তার ন�জ যথকে স্ত� খুাঁকজ যবর েরা 
এবং স্ত� মুকখ ঢুোক�া য্খা এেনি আচিেদেজ�ে 
ব্যাপার নে�। যস খুবই বুনদ্মনত।”

েখ� আপ�ার নিশু জমে গ্রির েকর
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আমার চেশু েখ� কু্ষধাে্স  ো জা�ার চবচভন্ন উপায আক� চে?

যেকিতু আপন� নিশুকে নচ�কে�, যসকিতু আপন� নিকখ োকব� যস ক্ষুধাতদে িক� আপ�াকে তা ব�কত েী েকর। প্রনতনি নিশুই এেিু নরন্ন িকয় থাকে! এখাক� 
নেেু ব্যাপার তুক� ধরা িক�া ো যস েরকত পাকর:

 •  তার যঠাাঁি �াডা যে� যস চুষকে।

 •  তার িাত দু’যিা মুখ বা মুখমণ্ডক�র উপকর রাখা।

 •  তার মুনষ্ট বা আঙ্ু�গুক�া চুষা।

 •  মুখ যখা�ার সময় মাথা এেপাি যথকে আকরেপাকি যরারাক�া।

 •  আপ�ার স্তক�র ন্কে অগ্রসর িকত যচষ্টা েরা।

প্রারনম্ভে এই �ক্ষরগুক�া য্খক� সবসময় বুকের দুধ খাওয়াকত যচষ্টা েরু�। আপন� প্রারনম্ভে ইনঙ্তগুক�া �ক্ষ্য েরকত �া পারক� এবং আপ�ার নিশু 
োন্নাোনি েরক�, যস বুকের দুধ যখকত সক্ষম িওয়ার আকগ আপ�ার তাকে িান্ত েরার প্রকয়াজ� িকব। আপ�ার নিশুকে িান্ত েরা সংক্ান্ত পরামিদেসমূকির 
জন্য 19 �ম্বর পৃষ্া য্খু�।

বকুের দধু খাওযাক�ার সময আমার চেশুকে  
ধকর রাখার জ�্ চবচভন্ন উপায আক� চে? 

�বজাত নিশুকে বুকের দুধ যখকত সািাে্য েরার জন্য সিজাতরাকব দুধ 
খাওয়া বা অধদে-যিায়া অবথিা�নি রাক�া এবং আপন� এবং আপ�ার নিশুর 
পেন্দমত যে যোক�া সময় এনি ব্যবিার েরা যেকত পাকর।

অন্যান্য অবথিা�ও আকে যেগুক�া আপন� ব্যবিার েরকত পাকর�।

যে যোক�া অবথিাক�র জন্য আপ�াকে ন�ম্নন�নখত নবষয়গুক�া েরকত িকব:

 •  যপকির নবরুকদ্ যপি: আপ�ার নিশুর যপি েখ� আপ�ার যপকির নবরুকদ্ থাকে তখ� যস সিকজই আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা মুকখ ঢুোকত পাকর। েখ� 
আপন� নিশুকে ধকর রাকখ� তার �াে যে� আপ�ার স্তক�র যবাাঁিার পেদোকয় থাকে, আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা মুকখ ঢুোক�ার সময় তার মাথা যস নপেক� 
ন�কত পাকর। এইরাকব যস আপ�ার স্ত� ও স্তক�র যবাাঁিার অক�েিাই তার মুকখর নরতকর ন�কত পারকব। 

 •  স্ত� মুকখ ঢুোক�া: েখ� যস রাক�ারাকব স্তক� মুখ ঢুোকব, তখ� তার নচবুে আপ�ার স্তক�র মকধ্য যচকপ ধরকব, তার মাথা নপেক�র ন্কে োকব 
এবং তার �াে আপ�ার স্ত� যথকে ্ূকর থােকব। আপন� চা� যস তার মুকখর নরতকর আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা ও স্তক�র অংি নবকিষ রাখুে। 

 •  বান�কির ব্যবিার: এগুক�া আপ�াকে আরাম্ায়ে অবথিাক� থােকত সিায়তা েরকত পাকর বা আপন� অপাকরিক�র মাধ্যকম নিশুর জমে ন্কয় 
থােক�, আপ�ার ক্ষতনচহ্নকে রক্ষা েকর। আপ�ার বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত নবকিষ বান�কির প্রকয়াজ� য�ই, তকব মাকয়ক্র যেউ যেউ  
এনি পেন্দ েকর�। 

 •  আপ�ার িাকতর অবথিা�: আপ�ার িাত তার মাথার নপেক� থােক�, যস আপ�ার িাকতর নবপরীকত যপেক� চাপ ন্কত পাকর এবং স্তক� মুখ �াও 
ঢুোকত পাকর। আপ�ার িাত তার োাঁকধর নপেক� থােক� এবং তার রাকড যঠস য্ওয়া থােক� এনি তাকে স্তক� সিকজ মুখ ঢুোকত সািাে্য েকর। 

 •  মুখ বড েকর যখা�ার জন্য অকপক্ষা েরু�: আপ�ার নিশুর নচবুে আপ�ার স্ত� স্পিদে েকর থাো ন�নচিত েরু�। স্তক�র যবাাঁিার জন্য বড েকর মুখ 
খু�কত আপ�ার নিশুকে পেদেকবক্ষর েরু�, তারপর তাকে আপ�ার োোোনে আ�কত তার োকধাঁ আ�কতা েকর চাপ ন্�। এইরাকব স্তক�র যবাাঁিা  
ও এর চারপাকির এ�াো তার মুকখর গরীকর ঢুকে োয়। 

 •  আপ�ার স্তক� যঠস য্ওয়া: আপ�ার স্তক� িাত ন্কয় যঠস য্ওয়ার প্রকয়াজ� িকত পাকর। আপন� বুকডা আঙ্ু�সি অন্য আঙ্ু�গুক�া আপ�ার স্তক�র 
যবাাঁিার যপেক� রাখকত চাইকব� োকত এগুক�া আপ�ার নিশুর মুকখর পকথ �া থাকে। 

বকুের দুধ খাওয়াক�া যিখা
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আডাআনডরাকব আাঁেডাক�া অবথিা�  
(েখ� বাম স্ত� যথকে বুকের দুধ খাওয়াক�া িয়)

•  আপ�ার ো� িাত ন্কয় নিশুকে ধকর রাখু�। 

•  আপ�ার ো� িাত তার োাঁধ ও রাকডর নপেক� রাখু�। 

•  বাম িাত ন্কয় আপন� আপ�ার স্তক� যঠস ন্কত পাকর�। 

ফুিবক�র মত ধরা 
(েখ� বাম স্ত� যথকে বুকের দুধ খাওয়াক�া িয়)

•   আপ�ার মাথার নপেক� এেনি বান�ি রাখু�। 

•  নিশুর িরীর আপ�ার বাম েনুই ও পাশ্দেক্কির মাঝখাক� যরকখ 
আপ�ার োোোনে ধকর রাখু� োকত তার পা ও পাকয়র পাতাগুক�া 
আপ�ার নপেক�র ন্কে থাকে। 

•  আপ�ার বাম িাত তার োাঁধ ও রাকডর নপেক� থােকব। 

•  আপ�ার ো� িাত ন্কয় আপন� স্তক� যঠস ন্কত পাকর�।

িানয়ত অবথিা�
েখ� আপন� লিান্ত (এবং �তু� মাকয়ক্র সবাই লিান্ত!) এনি যিায়া অবথিায় 
বুকের দুধ খাওয়াক�ার জন্য সািাে্য েরকত সক্ষম িয়।

•  আপ�ার মাথার ন�কচ এেনি বান�ি ন্কয় োত িকয় শুকয় পডু�। 
মাকয়ক্র যেউ যেউ তাক্র নপে� ন্কে বা িাাঁিুর মাঝখাক�ও বান�ি 
ব্যবিার েরকত পেন্দ েকর�। 

•  বান�িনিকে আপ�ার মাথার ওজ� বি� েরকত ন্�।

•  নিশুকে তার পাকি োত েরু� এবং আপ�ার ন্কে মুখ েকর রাখু�। 

•  তাকে োকে যিক� ন�� োকত তার �াে আপ�ার স্তক�র পেদোকয় থাকে 
এবং তার নচবুে আপ�ার স্তক�র নবপরীকত চাপ য্য়। েখ� যস তার 
মাথা নপেক�র ন্কে য�য় এবং মুখ বড েকর যখাক�, তখ� স্তক� মুখ 
ঢুোকত সািাে্য েরার জন্য তাকে োকে আনু�।

আপ�ার এবং আপ�ার নিশুর জন্য আরাম্ায়ে যে যোক�া অবথিা�ই িকছে এেনি গ্রিরকোগ্য অবথিা�। এেনি রাক�া অবথিা� রাক�ারাকব স্তক�র যবাাঁিা মুকখ 
ঢুোকত য্য়।

আডাআনড অবথিা�  
(েখ� বাম স্ত� যথকে বুকের দুধ খাওয়াক�া িয়)

•  নিশুর মাথা আপ�ার েনুই এর োোোনে  যরকখ তাকে আপ�ার 
বাম বাহুকত ধকর রাখু�। আপ�ার িাত তার ন�ম্নক্ি ধকর রাখকব। 

•  প্রকয়াজ� িক�, আপ�ার ো� িাত ন্কয় স্তক� যঠস ন্কত পাকর� 
বা নিশুর ওজ� বিক� সািাে্য েরার জন্য আপ�ার ো� িাত 
ব্যবিার েরকত পাকর�। 
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আমার বুকের দকুধর সরবরাহ বৃচধি েরার প্রকযাজ� হক� আচম েী েরব?

 •  অনধোংি মা তাক্র নিশুক্র জন্য পেদোপ্ত দুধ ততনর েরকত পাকর� – এম�নে তাক্র েমজ বা ত্য়ী নিশু থােক�ও।

 •  মাকয়ক্র যেউ যেউ প্রেৃতপকক্ষ পেদোপ্ত দুধ ততনর েরকে�, নেন্তু নিশুর তা যপকত েনঠ� সময় োকছে। তাক্র নিশুকে রাক�া েকর স্তক� মুখ ঢুোকত 
সািাে্য েরকত িকত পাকর বা আরও র� র� বুকের দুধ খাওয়াকত িকত পাকর। নিশুর যোক�া সমস্া থােকত পাকর ো তার দুধ পাওয়া েষ্টের 
েকর যতাক�। 

 •  দুকধর সরবরাি বৃনদ্র সবকচকয় সিজ উপায় ি� দুধ খাওয়াক�া, িাত ন্কয় যচকপ দুধ যবর েরা ও/বা আরও র� র� পার্ েরা।

 •  খুবই অল্প সংখ্যে মা তাক্র নিশুক্র সন্তুষ্ট েরকত পেদোপ্ত দুধ ততনর েকর� �া। তারা তারপরও বুকের দুধ খাওয়াকত পাকর�, তকব তাক্র 
নিশুক্র অনতনরতি দুধ য্ওয়ার প্রকয়াজ� িকত পাকর।

 •  আপ�ার যোক�া উকবেগ থােক�, আপ�ার স্বাথি্য যসবা প্র্া�োরীর সাকথ েথা ব�ু�।

আমার চেশুর স্তক� মুখ ঢুোকে সমস্া হক� েী হকব?

যে সে� নিশুরা অক�ে োন্নাোনি েকর োকছে তাক্র খাওয়াক�া েনঠ� িকত পাকর। ক্ন্দ�রত নিশুর নজহ্া মুকখর উপকরর ন্কে থাকে, যস জন্য এনি তাকে 
স্তক� মুখ ঢুোকত অসুনবধা সৃনষ্ট েরকত পাকর। 

আপন� ন�কচর ব্যাপারগুক�া যচষ্টা েরকত পাকর�:

 •  প্রারনম্ভে �ক্ষরগুক�া পেদেকবক্ষর েরু� যে আপ�ার নিশু বুকের দুধ খাওয়ার জন্য প্রস্তুত (উ্ািররস্বরূপ তার িাত মুকখ রাখা) এবং যস োন্নাোনি 
েরা শুরু েরার পূকবদেই বুকের দুধ খাওয়া�। 

 •  তার যপি আপ�ার বুকের নবপরীকত খাডা অবথিাক� ধকর রাখু�, তার নপঠ চাপডা� এবং েতক্ষর �া যস িান্ত িয় তার সাকথ েথা ব�ু�। তারপর 
আবার বুকের দুধ খাওয়াকত যচষ্টা েরু�।

 •  বুকের দুধ খাওয়াক�ার অন্য এেনি অবথিাক� সকর আসু�। 

 •  সিজাতরাকব দুধ খাওয়া অবথিাক� যস ন�কজ ন�কজ স্ত� মুকখ ঢুোয় নে�া য্খু�। 

 •  নিশুকে িান্ত েরকত সািাে্য েরার জন্য আপ�ার এেনি পনরষ্ার আঙ্ু� এে নমন�কির জন্য চুষকত ন্�। তারপর আবার বুকের দুধ খাওয়াকত 
যচষ্টা েরু�।

 •  আপ�ার স্তক� চাপ ন্কয় নেেুিা বুকের দুধ যবাাঁিায় যবর েরু�, একত আপ�ার নিশু দুকধর স্বা্ এবং ঘ্ার সকঙ্ সকঙ্ পাকব।

 •  োপ বা চামকচ েকর যচকপ যবর েরা দুকধর নেেুিা তাকে ন্� এবং তারপর তাকে স্তক� যচষ্টা েরু�।

“প্রথকম আমার নিশু রাক�াই খানছেক�া। 
তারপর আমার স্ত�গুক�া পরূদে িকয় োয় এবং 
মক� িনছেক�া যস রকু� যগকে েী েরকত 
িকব। েখ� আনম যচকপ নেেুিা বকুের দুধ 
যবর েকরনে�াম তখ� সািাে্য িকয়নে�।”

“
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আমার স্ত�গুক�া খুব ছবচে পণূ্স ছে�? আচম েী েরকে পাচর?

আপ�ার নিশুর জকমের দুই যথকে চার ন্ক�র মকধ্য আপন� অক�ে যবনি দুধ ততনর েরকত শুরু েরকব�। আপ�ার স্ত�গুক�া িতি ও েন্ত্ররাপরূদে মক� িকত পাকর। 
আপ�ার স্ত�গুক�া এত যবনি পরূদে িকত পাকর োর োরকর আপ�ার নিশুর স্তক� মখু ঢেুাকত েষ্ট িকব।

ন�কচর ব্যাপারগুক�া আপ�াকে সািাে্য েরকব:

 •  নিশু েখ�ই যখকত আগ্রিী তাকে র� র� খাওয়া�।

 • প্রনতবার খাওয়াক�ার সময় উরয় স্ত�ই ব্যবিার েরু�।

 •  আপ�ার নিশু নঠেমত স্ত� মুকখ ঢুনেকয়কে নে�া তা ন�নচিত েরু�। এনি আপ�ার নিশুকে যবনি দুধ যপকত সািাে্য েকর। 

আপ�ার নিশু তারপরও স্তক� মুখ ঢুোকত �া পারক�, আপন� যচকপ নেেুিা দুধ যবর েরকত চাইকত পাকর�। আপ�ার নিশু চামচ বা োপ যথকে এই দুধ 
যপকত পাকর। তারপর আপ�ার স্ত�গুক�া খুব িতি িওয়ার আকগই, আবার বুকের দুধ খাওয়াকত যচষ্টা েরু�। 

আপ�ার স্ত�েুগ� এত যবনি পূরদে যে, আপ�ার নিশু স্তক� মুখ ঢুোকত পারকে �া, আপন� ন�কচর ব্যাপারগুক�া যচষ্টা েরকত পাকর�:

 •  আপ�ার নিশুকে খাওয়াক�ার আকগ চাপ ন্কয় বুকের দুধ নেেুিা যবর েকর ন��। এনি স্তক�র যবাাঁিার চারপাকির থিা� �রম েকর য্কব।

 •  দুইবার খাওয়াক�ার মাঝখাক� আপ�ার স্তক� এেনি বরকফর প্যাকেি (োপকড আবৃত) বা ঠাণ্ডা পনরষ্ার যতায়াক� �াগা�। 

 •  দুধ প্রবানিত িকত সািাে্য েরার জন্য খাওয়াক�ার আকগ আপ�ার স্তক�র উপর এেনি উষ্ণ োপড রাখু�।

 •  আপ�ার নিশুর স্ত� মুকখ ঢুোক�া সংক্ান্ত সমস্া চ�কত থােক�, বুকের দুধ খাওয়াক�া নবষয়ে নবকিষকজ্ঞর সাকথ যোগাকোগ েরু�।

খুব যবনি পূরদে এই অনুরূনতনি চক� যেকত এে বা দুই ন্� অথবা এে সপ্তাি পেদেন্ত �াগকত পাকর। এনি স্বারানবে। েখ� আপ�ার স্ত�গুক�া �রম মক� িকব 
তখ�ও নিশুর জন্য আপ�ার প্রচুর পনরমাকর দুধ থােকব।

বকুের দধু খাওযাক�া ্ন্ত্রণাদাযে হক� েী হকব?

নিশু তার মুকখর নরতকর আপ�ার স্তক�র পেদোপ্ত পনরমার �া যপক�, আপ�ার 
স্তক�র যবাাঁিা ব্যথা েরকত পাকর।

আপন� ন�কচর ব্যাপারগুক�া যচষ্টা েরকত পাকর�:

 •  নিশুর োাঁধ আপ�ার োোোনে ন�কয় একস আ�কতারাকব চাপ ন্�।

 •  নপেক� যি�া� ন্� োকত নিশু যবনি আপ�ার উপর থাকে। 

 •  নিশুকে তার মুকখর নরতকর আপ�ার স্তক�র যবনি পনরমার যপকত 
সািাে্য েরু�। 

বুকের দুধ খাওয়াক�া েন্ত্ররা্ায়ে িওয়ার েথা �য়। েন্ েন্ত্ররা্ায়ে িয়, 
যে� এনি েন্ত্ররা্ায়ে এবং নেরাকব এনির সমাধা� েরা োয়, তা যবাঝার 
জন্য আপ�াকে সািাে্য েরকত এেজ� বুকের দুধ খাওয়াক�া নবষয়ে 
নবকিষজ্ঞ খুাঁকজ যবর েরু�। 

আচম চে�ু চদ� ছথকে বকুের দধু খাওযাচছি  
এবং আমার স্তক�র ছবাঁটাগুক�া খুবই ্ন্ত্রণাপণূ্স। 
এটি ছে� হকছি?

নিশুর রাক�ারাকব স্ত� মুকখ �া ঢুোক�াই ি� েন্ত্ররাপূরদে স্তক�র যবাাঁিার সবকচকয় সাধারর োরর।

আপন� নেরাকব ব�কত পাকর� যে আপ�ার নিশু স্ত� রাক�ারাকব মুকখ ঢুোকত পাকরন�?

 •  আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা েখ� নিশুর মুখ যথকে যবর িকয় আকস তখ� এনি এে পাকি যচপ্া য্খায়। 

 •  আপ�ার স্তক�র যবাাঁিায় ফাি�, যফাস্কা ও রতিক্ষরর য্খকব�। 
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আচম েী েরকে পাচর?

 •  আপ�ার নিশু যে� আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা তার মুকখর নরতকর েতিুকু সম্ভব ঢুোকত পাকর যস ব্যাপাকর তাকে সািাে্য েরু�। যস স্ত� মুকখ ঢুোক� 
তাকে আপ�ার োোোনে ন�কয় আসার জন্য তার োাঁকধ আ�কতারাকব চাপ ন্কত পাকর�। বুকের দুধ খাওয়াক�ার জন্য নরন্ন অবথিা�ও সািাে্য 
েরকত পাকর। 

 •  আপ�ার অবথিা� পনরবতদে� েকর বা তার ন�ম্নক্ি আপ�ার োোোনে ন�কয় একস তার মাথা অল্প এেিু নপেক�র ন্কে যিন�কয় ন্�। এনি তার 
মুকখর নরতকর আপ�ার স্তক�র যবনি পনরমার পাওয়ার জন্য তাকে সািাে্য েরকত পাকর।

এে বা দুই ন্� পর আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা রাক�া �া িক�, আপ�ার আরও সািাকে্যর প্রকয়াজ� িকত পাকর। অন্য যোক�া োররও থােকত পাকর। েী সমস্া 
িকয়কে এবং েী েরকত িকব যস ব্যাপাকর এেজ� বুকের দুধ খাওয়াক�া নবষয়ে নবকিষজ্ঞ আপ�াকে সমাধা� যবর েকর ন্কত সািাে্য েরকব�। 

আমার স্তক� আচম ছে� এেটি চপকডের (Lump) উপচথিচে অ�ভুব েচর?

এেনি নপণ্ড ো আপ�ার স্তক� েন্ত্ররা য্য় তা আপন� অনুরব েরক�, এনি এেনি অবরুদ্ �া�ী িকত পাকর। এনি আপ�ার স্তক�র যে যোক�া থিাক� িকত 
পাকর। নপণ্ডনি যথকে মুনতি যপকত ন�কচ নেেু নবষয় আকে যেগুক�া আপন� যচষ্টা েরকত পাকর�: 

 •  যেখাক� নপণ্ডনি আকে যসখাক� আঙ্ু� ন্কয় আপ�ার স্ত� আ�কতারাকব রষকত পাকর�। আপ�ার নিশুর বুকের দুধ খাওয়ার সময় আপন� এনি 
েরক�, এনি আরও যবনি সািাে্য েরকত পাকর। আপ�ার এেনি তবদু্যনতে ্াাঁকতর রোি থােক�, এনির নপেক�র ন্ে ব্যবিার েরকত পাকর�।

 •  আপ�ার স্তক�র যে থিাক� নপণ্ডনি, যস থিাক� এেনি উষ্ণ োপড বা তবদু্যনতে তাপ-পনরবািী উত্তপ্ত প্যাে সািাে্য েরকত পাকর। তাপ প্রকয়াকগর পর 
আপ�ার নিশুকে বুকের দুধ খাওয়া� বা িাত ন্কয় যচকপ ও/বা পার্ েকর আপ�ার স্ত� যথকে দুধ যবর েরু�। 

 •  এোডাও আপন� িয়ত য্খকব� যে, এনি নরন্ন অবথিাক� আপ�ার নিশুকে খাওয়াকত সািাে্য েকর। আপ�ার নিশুর নচবুে নপণ্ডনির োোোনে 
রাখািাও বুকের দুধ খাওয়াক�াত সািাে্য েরকত পাকর। 

 •  েখ�ও েখ�ও মাকয়ক্র নপণ্ড থাকে ো ব্যথা েকর, তাক্র স্তক�র ত্বকে নপণ্ডনির োোোনে �া� অঞ্চ� থাকে এবং তারা জ্বকর অসুথি িকয় 
পকড�। এনি এেনি সংক্মর িকত পাকর। আপ�ার নচনেৎসকের সাকথ যোগাকোগ েরু� নেন� আপ�াকে এনির জন্য ঔষধ যসব� েরার পরামিদে 
ন্কত পাকর�। ঔষধনি নিশুর ক্ষনত েরকব �া। আপ�ার দুধ এখক�া নিশুর জন্য রাক�া এবং বুকের দুধ খাওয়াক�া অব্যািত রাখক�, আপন� দ্রুত 
আকরাগ্য �ার েরকব�।

অবরুদ্ �া�ী সংক্ান্ত তথ্যপত্ সর্কেদে আরও তকথ্যর জন্য www.beststart.org/resources/breastfeeding/Ducts_Fact% 
20Sheets_Eng_rev2.pdf –এ য্খু�।

““আমার স্তক�র যবাাঁিা অক�ে ব্যথা  
েকর যসই জন্য আনম বুকের দুধ 
খাওয়াক�া বন্ েরকত যচকয়নে�াম।  
তকব আনম সািাে্য যপকয়নে এবং 
নেরাকব রাক�ারাকব স্তক� মুখ ঢুোকত 
িয় নিকখনে এবং এখ� নঠে আকে।”
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আমার চেশু ্কথষ্ট পচরমাণ দধু পাকছি চে�া আচম চেভাকব বুেব?

প্রথম নেেু ন্� অনধোংি নিশু ওজ� িারাকব, নেন্তু তারপর তাক্র ওজ� বাডকত শুরু েরকব। আপ�ার ধাত্ী, েনমউন�নি স্বাথি্য যেন্দ, থিা�ীয় পাবন�ে 
যি�থ ইউন�ি বা আপ�ার নচনেৎসে আপ�ার নিশুর ওজ� পরীক্ষা েরকব�।

বানডকত আপন� ন�কচর নবষয়গুক�া পেদেকবক্ষর েরকত পাকর�:

 •  আপ�ার নিশু 24 রণ্ায় অন্তত আি বার খাকছে। আপ�ার নিশু আরও র� র� যখক�, তা নঠেই আকে। তার যপি যোি, যসই োরকর তার বার 
বার পূরদে েরার প্রকয়াজ� িয়।

 •  আপ�ার নিশুর যচাষা খাওয়ার প্রথকম দ্রুততা যথকে মন্রতায় পনরবনতদেত িয়। আপন� নিশুর যগ�া শু�কত বা য্খকত সক্ষম িকব�। পকর খাওয়ার 
মকধ্য যস পু�রায় পনরবতদে� এক� দ্রুত চুষকত পাকর। এনি নঠেই আকে।

 •  চার ন্� বয়কসর পর প্রনত 24 রণ্ায় আপ�ার নিশুর েমপকক্ষ নত� বা চারনি ম�ত্যাকগর োয়াপার জকম। মক�র রঙ ি�ু্ এবং য্খকত গাঢ় 
সুকপর মত িয়। েয় বা আি সপ্তাি পর, যস যবনি র� র� ম�ত্যাগ �াও েরকত পাকর। এনি স্বারানবে। 

 •  নিশুর খাওয়ার পর আপ�ার স্ত�গুক�া �রম অনুরূত িকত পাকর। 

এই তান�ো োউ�ক�াে েরকত www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf - এ ো�

�িতিদন কমপে� 8 বার খাওয়ােত হেব। আপনার িশশুĀ �বলভােব, ধীের ধীের, ি�রভােব চুষেছ এবং ঘন ঘন িগলেছ।

েচরীর আকার আখেরােটর আকার

আপনার িশশুĀর 
েপেটর আকার

 

আপিন কত ঘন ঘন বুেকর 
দধু খাওয়ােবন?

 

�িতিদন, গেড় 24 ঘ�ায়

জে�র পর �থম 3 িদেন অিধকাংশ
িশশুĀ একটু ওজন হারায়। 4থৰ্ িদন এবং এরপর েথেক অিধকাংশ িশশুĀর িনয়িমতভােব ওজন বাড়েত থােক।আপনার িশশুĀর ওজন

কমপে�
1িট িভজা

কমপে�
2িট িভজা

কমপে�
3িট িভজা

কমপে�
4িট িভজা

ফ্যাকােশ হলদু অথবা �� ��াবসহ কমপে� 
6িট �চ� িভজা

িভজা ডায়াপার: 
কতগেলা, কতটুকু িভজা

 

�িতিদন, গেড় 24 ঘ�ায়

কমপে� 1 বার েথেক 2 বার 
কােলা অথবা গাঢ় সবজু রেঙর

কমপে� 3 বার বাদামী,
সবজু বা হলদু রেঙর

কমপে� 3 বার �চুর, নরম ও বীেজর ন্যায় হলদু রেঙর

ময়লা ডায়াপার: 
মলত্যােগর সংখ্যা ও রঙ

 

�িতিদন, গেড় 24 ঘ�ায়

আপনার িশশুĀর বয়স
1 িদন 2 িদন 3 িদন 4 িদন 5 িদন 6 িদন 7 িদন

2 স�াহ 3 স�াহ1 স�াহ

বেুকর দধু হে� েকান িশশুĀর �থম ছয় মােস �েয়াজনীয় একমা� খাদ্য।
আপিন িন�িলিখত উৎস েথেক পরামশৰ্, সাহায্য এবং সহায়তা েপেত পােরন:
      – আপনার �া�্য েসবা �দানকারী।
      – েটিলেহলথ অ�ািরও-এর িবেশষ বেুকর দধু খাওয়ােনা সং�া� পিরেষবা স�িকৰ্ ত সহায়তা লাইন 1-866-797-0000 
       বা িটিটওয়াই 1-866-797-0007 ন�র।
      – বাইিল�য়ুাল অনলাইন অ�ািরও ে��িফিডং সািভৰ্ েসস-এর তথ্য-স�িলত িনেদৰ্ িশকা  www.ontariobreastfeeds.ca। 

খুবানীর (অ্যাি�কট) আকার িডেমর আকার

আপনার িশশুĀেক েজাের কাঁদেত হেব, সি�য়ভােব নড়াচড়া করেত হেব এবং সহেজ ঘুম েথেক েজেগ উঠেত হেব। বেুকর দধু 
খাওয়ােনার পের আপনার �ন অেপ�াকৃত নরম এবং কম পূণৰ্ মেন হেব।

অন্যান্য ল�ণ

বুেকর দুধ খাওয়ােনার ব্যাপাের মােয়েদর জন্য িনেদৰ্ শনা

2016
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ঘমুন্ত চেশুকে আচম চেভাকব বুকের দধু খাওযাকবা?

অনধোংি নিশু েখ� ক্ষধুাতদে তখ� যজকগ উঠকব। তকব েখ�ও েখ�ও �বজাত নিশু অত্যানধে ন�দ্রা�ু িকত পাকর। আপ�ার নিশু নত� রণ্ার যথকে যবনি 
রমুাক�, প্রথম বা নবেতীয় সপ্তাি আপ�ার নিশুকে খাওয়াক�ার জন্য রমু যথকে জানগকয় য্ওয়ার প্রকয়াজ� িকত পাকর। আপন� নিশুকে খাওয়াক�ার জন্য জাগাকত 
�া পারক�, আপ�ার নচনেৎসার িররাপন্ন িওয়ার প্রকয়াজ�। 

এখাক� নেেু ধাররা য্ওয়া ি� যেগুক�া আপন� যচষ্টা েরকত পাকর�:

 •  তার যপািাে খকু� ন��। আপ�ার উপকরর িরীকরর োপড খকু� যফ��ু োকত যস আপ�ার ত্বকের সাকথ তার ত্বে �ানগকয় আপ�ার বকুের নবপরীকত 
শুকত পাকর।

 •  যস যে ক্ষধুাতদে যসই ইনঙ্কতর জন্য পেদেকবক্ষর েরু�। যস তার িাত মকুখর নরতকর রাখক� বা মাথা এেপাি যথকে আকরেপাকি �াডাক�, যস িয়ত 
খাওয়ার জন্য প্রস্তুত।

 •  তার োয়াপার পনরবতদে� েরু�।

 •  তার পচিাৎ ও পাগুক�া রকষ ন্�।

 •  তার সাকথ েথা ব�ু�।

 •  আপ�ার স্তক� চাপ ন্কয় নেেিুা বকুের দুধ যবাাঁিায় যবর েরু� োকত যস দুকধর ঘ্ার ন�কত পাকর।

“প্রথম দুই সপ্তাি ম্যাকে�নজ 
অক�ে রুনমকয়কে। আনম তাকে 
জাগাকত তার যপািাে খু�কবা  
ও োয়াপার পনরবতদে� েরকবা, 
এবং তখ� যস খাকব। এখ�  
যস এেিু বড িকয়কে, ন�কজ 
ন�কজ যজকগ উকঠ।”

“

সাধাররত বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত সমস্াগুক�া রাক�া  
সািাকে্যর মাধ্যকম সমাধা� েরা যেকত পাকর। 
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আমার চেশু ্খ� অক�ে োন্নাোটি েরক� আচম োকে চেভাকব োন্ত েরকবা?

সে� নিশু োন্নাোনি েকর। নিশুক্র যেউ যেউ অন্যক্র যচকয় যবনি 
োন্নাোনি েকর। যে নিশু অক�ে োন্নাোনি েকর আপন� তার মা িক�, 
এনি েষ্টের িকত পাকর। আপ�ার যমজাজ খারাপ বা িতাি �াগক�, 
সািাকে্যর জন্য েথা ব�ু�। 

প্রনতনি নিশুই নরন্ন তকব নেেু ব্যাপার আকে যেগুক�া সািাে্য েরকত পাকর:

 •  তার যপািাে খুক� ন�� এবং আপ�ার অ�াবৃত ত্বকের 
নবপরীকত তাকে রাখু�।

 •  যস স্বল্প সময় আকগ যখকয় থােক�, তাকে পু�রায় খাওয়াকত 
যচষ্টা েরু�।

 •  আপ�ার নিশু োন্নাোনি েরা শুরু েরক�, দ্রুত সাডা ন্কত 
যচষ্টা েরু�। ্ীরদে সময় ধকর োন্নাোনি েরকত থােক�, 
নিশুকে িান্ত েরা েষ্টসাধ্য িয়। 

 •  নিশুকে আপ�ার বুে বা োাঁকধর নবপরীকত ধকর রাখু� এবং 
তাকে ন�কয় এন্ে-ওন্ে পায়চানর েরু� বা এেনি রনেং 
যচয়াকর এপাি-ওপাি য্া�া ন্�। 

 •  তার যঢকুর উঠাকত যচষ্টা েরু�।

 •  তার সাকথ েথা ব�ু�, তাকে গা� যিা�া� বা “িিিি” ব�ু�। 

 •  তার োয়াপার যরজা বা োয়াপাকর ম�ত্যাগ থােক�, পনরবতদে� েরু�। 

 •  িাাঁিকত োওয়ার সময় এেনি নিশু বি�োরী ব্যাগ বা যমাডাক�ার জন্য �ম্বা আয়তকক্ষত্াোর োপকডর িুেকরা ব্যবিার েরু�। 

“েখ� আমার নিশু আমার 
োোোনে থাকে যস তখ� 
অক�ে খুনি।”

“
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আচম হাকের িাপ চদকয চেভাকব বুকের দধু ছবর েরকে পাচর?

মাকয়ক্র অক�কে ন�কচর ধাপগুক�া োকজ �ানগকয় িাকত ন্কয় যচকপ দুধ যবর েকর�:

 •  আপ�ার িাত রা� েকর ধুকয় ন��।

 •  স্তক�র উপর যথকে যবাাঁিা পেদেন্ত আপ�ার স্ত� রকষ ন্�। আপ�ার আঙ্ুক�র মাঝখাক� স্তক�র যবাাঁিানি রুরা�।

 •  িাত ন্কয় এেনি স্ত� ধকর রাখু�, স্তক�র যবাাঁিার যবনি োোোনে ধরকব� �া। বুকডা আঙ্ু� উপকর এবং অন্য আঙ্ু�গুন� ন�কচ রাখু�। 

 •   বুকডা আঙ্ু� এবং অন্য আঙ্ু�গুন� এেকত্ চাপ ন্� এবং এেই সমকয় আপ�ার বুকের নপেক�র ন্কে ধাক্া ন্�। 

  •   েকয়ে যসকেকনের জন্য আপ�ার বুকডা আঙ্ু�সি অন্য আঙ্ু�গুক�াকে নিনথ� েরু� এবং তারপর এনি পু�রায় েরু�। দুধ প্রবানিত িওয়া শুরু 
িকত এেিু সময় �াগকত পাকর। আপন� নে দুকধর েকয়েনি যফাাঁিা য্খকে�? চমৎোর! দুধ ধরার জন্য আপন� এেনি চামচ বা যোি পনরষ্ার 
পাত্ ব্যবিার েরকত পাকর�। 

 •   েখ� দুধ আর যবর িকছে �া তখ� আপ�ার অন্য আঙ্ু�গুক�াসি বুকডা আঙ্ু� এেিু �াডাচাডা েরু� এবং পু�রাবৃনত্ত েরু�। 

 •   িাত ন্কয় যচকপ দুধ যবর েরা পকর উপোরী িকত পাকর।

আপন� প্রাপ্ত বকুের দুধ আপ�ার নিশুকে এেনি চামচ বা োপ ব্যবিার েকর খাওয়াকত পাকর�। আপ�ার নিশু েন্ও এখক�া খাওয়ার জন্য সক্ষম �য়,  
তবওু চাপ ন্কয় যবর েরার অথদে ি� আপন� আরও দুধ ততনর েরকব�। এই দুধ নরিকজ বা নিমানয়ত েকর সংরক্ষর েরা যেকত পার, নিশু েখ�  
যখকত প্রস্তুত তখ� আপন� ব্যবিার েরকত পাকর�। বকুের দুধ চাপ ন্কয় যবর েরা এবং সংরক্ষর সংক্ান্ত তথ্যপত্ সর্কেদে আকরা তকথ্যর জন্য  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf -এ য্খ�ু।

আমার চেশুকে দধু খাওযাক�ার জ�্ অ�্ ছোক�া পধিচে আক� েী?

 •  হাাঁ। আপ�াকে পাওয়া �া যগক� বা নিশু আপ�ার বুকের দুধ যখকত 
অক্ষম িক�, নিশুকে চামচ বা যোি োকপ আপ�ার বুকের দুধ প্র্া� 
েরকত পাকর�।

 •  প্রথম দুই বা নত� ন্� িাত ন্কয় যচকপ যবর েরা সাধাররত পার্ 
ব্যবিার েরার যচকয় যবনি দুধ প্র্া� েকর।

 •  আপ�ার নিশুকে আপ�ার দুধ প্র্াক�র অন্যান্য পদ্নতগুক�া সর্কেদে 
এেজ� যোগ্যতাসর্ন্ন বুকের দুধ খাওয়াক�া নবষয়ে যপিাজীবীর োে 
যথকে পরামিদে গ্রির েরু�।

 •  মক� রাখকব�, আপ�ার স্ত� যথকে প্রাে-দুধ (িা�দুধ) অপসারর েরা 
এবং আপ�ার দুকধর উৎপা্�কে উদ্ীনপত েরাই িকছে বুকের দুধ 
খাওয়াক�ার সবকচকয় রাক�া পদ্নত।

চাপ ন্� (আপ�ার বুকের নপেক�র ন্কে) সংকোচ� েরু� নিনথ� েরু�
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আমার চেশু েে ঘ� ঘ� খাকব?

বুকের দুধ খাওয়াক�া নিশুক্র র� র� খাওয়া 
প্রকয়াজ�। �বজাতেক্র ন্ক� আি বার বা 
তারও যবনি খাওয়ার প্রকয়াজ� িকব। নিশুক্র 
যেউ যেউ ন্ক� 12 বাকরর যচকয়ও যবনি খায়। 
এনি স্বারানবে। 

েখ�ও েখ�ও মাকয়রা নিশুক্র এেনি সময়সূনচ 
অনুোয়ী খাওয়া প্রত্যািা েকর�, তকব েখ�ই যস 
ক্ষুধাতদে তখ�ই তাকে খাওয়াক�া গুরুত্বপূরদে। 

র� র� খাওয়াক�া মাক� এই �য় যে আপ�ার 
পেদোপ্ত দুধ য�ই বা আপ�ার দুধ েকথষ্ট �য়। 

নিশুক্র যেউ যেউ নত� বা চার বাকরর খাবার 
োোোনে সমকয়র মকধ্য খাকব এবং ্ীরদে সমকয়র 
জন্য নবশ্রাম য�কব। এনিও স্বারানবে। োোোনে-
এেকত্ খাবারগুক�া প্রায়ই তারা সন্্যায় খাকব।  

আপ�ার নিশু েত যবকড ওকঠ এম� ন্�ও থােকব 
েখ� যস সাধারর ন্ক�র যচকয় যবনি র� র� 
খাকব। এইরাকব যস আপ�ার িরীরকে তার জন্য 
আরও দুধ ততনর েরকত বক�। এে বা দুই ন্� 
পর যস সাধাররত েম র� র� খাকব। 

েখ�ও েখ�ও মাকয়রা নিশুক্র দুই খাবাকরর মাঝখাক� িান্ত েরার বস্তু-নবকিষ বা চুষন� ব্যবিার েকর ্ীরদে সময় পাওয়ার যচষ্টা েকর�। এনি এেনি সমস্া 
িকত পাকর োরর নিশু পেদোপ্ত খাবার �াও যখকত পাকর এবং আপ�ার স্ত�গুক�া েম দুধ ততনর েরকত শুরু েরকত পাকর। নিশুক্র অক�কে েখ�ই চুষন� 
ব্যবিার েকর �া। আপ�ার নিশুকে চুষন� প্র্াক�র নচন্তা-রাব�া েরক�, আপ�ার স্বাথি্য যসবা প্র্া�োরীর সাকথ েথা ব�ু�।

ছে� আমার চেশু মাকে মাকে দকুধর থুেু ছফক�? 

নিশুক্র যেউ যেউ মাকঝমকধ্য থুতু যফক� এবং নিশুক্র যেউ যেউ প্রনতবার খাওয়ার পকর থুতু যফক�। এনি স্বারানবে। সাধাররত এর োরর ি� নিশু 
এেিু যবনি পনরমার দুধ ন�কয়কে। 

আচম চেভাকব প ্্সাপ্ত ঘমু ছপকে পাচর? 

 •    আপন� এনিকে উপোরী মক� েরক�, ন্ক�র যব�া নিশু েখ� রুমায় তখ� আপন� রূমা� বা নবশ্রাম গ্রির েরু�।

 •   আপ�ার স্বারানবে রাকতর যব�ার রুম ন�কজ বানডকয় ন��। উ্াির�স্বরূপ, সন্্যায় নিশুকে খাওয়াক�ার পর যস রাত ৮িায় রুনমকয় পডক� এবং 
আপন� রুনমকয় পডকত পারকব� অনুরব েরক�, এনি েথাসমকয়র পূকবদে মক� িক�ও নবো�ায় চক� ো�। এোডাও, সোক� খাওয়ার পর আপ�ার 
নিশু আবার রুনমকয় যগক� এবং আপন� আরও রুমাকত পারকব� মক� িক�, নেেুক্ষকরর জন্য রুমাকত চক� ো�।

 •   রাকতর যব�া নিশুকে আপ�ার োোোনে রাখু� োকত যেইমাত্ যস রুম যথকে যজকগ উঠকত শুরু েকর, আপন� সাডা ন্কত পাকর� এবং আপ�াকে 
তাকে ন�কয় আসকত অন্য েকক্ষ যেকত িকব �া। নিশুর জীবক�র েমপকক্ষ প্রথম েয় মাস তার নবো�া, য্া��া বা য্া��ার ন্যায় ঝুনডনি আপ�ার 
নবো�ার পাকি রাখু�।

বকুের দুধ খাওয়াক�া চান�কয় ো�!
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 •    আপন� যেখাক� রুমা� যসখাক� পূরদেগরদেো�ী� নিশুকে বুকের দুধ খাওয়াক�া সনঠে ব্যাপার। এনি বুকের দুধ খাওয়াক�া সিজ েকর এবং এনি 
আপ�াকে খাওয়ার জন্য নিশুর ইনঙ্তগুক�াকত দ্রুত সাডা ন্কত এবং তাকে আরাম ন্কত সািাে্য েকর

 •    েখ� আপন� রুমাকত োওয়ার জন্য ততনর তখ� নিশুকে তার নবো�া, য্া��া বা য্া��ার ন্যায় ঝুনডকত যফরত ন্কয় আসু�। আপ�ার নিশুর 
রুমাক�ার জন্য এনি িকছে সবকচকয় ন�রাপ্ থিা�।

 •    নবো�ার পাকি োয়াপার ও যমাোর সামগ্রী রাখক�, যোথাও োওয়া োডাই আপন� তাকে পনরবতদে� (প্রকয়াজ� িক�) েরকত পাকর�।

 •   আপ�ার সঙ্ী বা পনরবাকরর স্স্ক্র নিশুর প্রনত �জর রাখকত ব�ার ব্যাপারনি যরকব য্খু� োকত ন্ক�র যব�া আপন� এেিু রুনমকয় ন�কত 
পাকর�। তারা নিশুকে বুকের দুধ খাওয়াক�ার জন্য আপ�ার োকে ন�কয় আসকত পাকর। তারপর আপন� েখ� আবার রুমাকত ো� তারা তাকে 
োয়াপার ব্�াক�া বা যঢকুর যতা�ার জন্য ন�কয় যেকত পাকর।

প্রথম েকয়ে সপ্তাি এেবাকর দুই যথকে চার রণ্ার মত রুমাক�ার জন্য প্রত্যািা েরকত পাকর�। 

আপন� দুই সপ্তাি বা তার যবনি সময় ধকর উনবেগ্ন, স্বারানবকের যচকয় যবনি নচনন্তত, েম আগ্রিী অনুরব েরক�, আপ�ার স্বাথি্য যসবা প্র্া�োরীর সাকথ েথা ব�ু�।

26 �ম্বর পৃষ্ায় স্বাথি্য এবং ন�রাপ্ রুম (যি�থ অ্যানে যসইফ স্ীপ)-এর অধীক� রুমাক�া সর্কেদে আরও তথ্য যপকত পাকর�।
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আচম চে প্রোে্ থিা� ছ্ম� ছে�া-োটার থিা�, বাস বা ছরকস্তারাঁয বুকের দধু খাওযাকে পাচর? 

হাাঁ! আপন� যে যোক�াখাক� বকুের দুধ খাওয়াকত পাকর�। আপন� �া চাইক�, আপ�াকে আবরর বা েম্ব� ব্যবিার েরকত িকব �া। যেউ আপ�াকে বাথরুম বা 
অন্য থিাক� বকুের দুধ খাওয়াক�ার জন্য যেকত ব�কব �া।

মাকয়ক্র যেউ যেউ প্রোকযে বুকের দুধ খাওয়াকত �জ্া পায়। ন�কচর ব্যাপারগুক�া এনিকে সিজ েকর ন্কত পাকর:

 •   এেনি নঢক� জামার উপর জ্যাকেি বা যসাকয়িার পনরধা� েরু�। বুকের দুধ খাওয়াকত জামানি উপকর তু�কত পাকর� এবং জ্যাকেিনি আপ�াকে 
এবং আপ�ার নিশুকে যঢকে রাখকত সািাে্য েরকব।

 •   আপ�ার সামক� যবাতাম �াগাক�া িািদে থােক�, আপন� ন�কচ যথকে এনির যবাতাম খুক� যফ�কত পাকর�। এনি আপ�াকে আরও যবনি যঢকে 
রাখকত সািাে্য েরকব। 

“আমরা বাইকর পাকেদে যবডাকত যগক�, 
যবাত� ঠাণ্ডা রাখার জন্য আমাকে নচন্তা 
েরকত িয় �া। আনম শুধু বুকের দুধ 
খাওয়াকত পানর। এনি খুবই সিজ।”

“যো�কি� বাথরুকম যে� বুকের দুধ 
খাওয়াকব? আপন� নে বাথরুকম দুপুকরর 
খাবার খাকব�?”

“আনম তাকে নিশু ন্বা েত্ন যেকন্দ োওয়ার 
পকথ বুকের দুধ খাওয়াই। তারপর আনম েখ� 
তাকে যরকখ আনস তখ� তার যপিররা ও যস 
খুনি থাকে।”
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আমাকে েেচদ� ধকর বুকের দধু খাওযাকে হকব?

েতন্� পেদেন্ত আপন� এবং আপ�ার নিশু চা� ততন্� পেদেন্ত আপন� বুকের দুধ খাওয়াকত পাকর�। আপন� �া চাইক� আপ�ার থামাক�ার প্রকয়াজ� য�ই। 
নিশুকে যবনি বয়স ব�ার যোক�া ন�ন্দেষ্ট বয়স য�ই।

স্বাথি্য নবকিষজ্ঞগর যেব�মাত্ েয় মাকসর জন্য বকুের দুধ খাওয়াকত এবং তারপর েমপকক্ষ দুই বের বকুের দুধ খাওয়াক�া এবং অন্যান্য খাবার যোগ েরা চান�কয় 
োওয়ার সুপানরি েকর�। এনি আপ�ার নিশুকে সুথি থােকত এবং স্বারানবেরাকব নবোকি সািাে্য েকর।

েয় মাস বয়কস বুকের দুধ খাওয়ার সাকথ আপ�ার নিশু িতি খাবারও খাওয়া শুরু েরকত পাকর।

“আনম েতন্� পেদেন্ত পানর, আমার 
অন�নরয়াকে বুকের দুধ খাওয়াক�ার 
পনরেল্প�া রকয়কে।”

“এখ� যস বড িকয়কে, আনম তাকে যখকত 
সািাে্য েরকত পানর। নেন্তু যস এখক�াও 
তার মাকয়র দুধই পেন্দ েকর।”

“আমার মক� িয় তার আমার দুধ আকগর 
যচকয়ও যবনি প্রকয়াজ�। েখ� নিশু ন্বা 
েত্ন যেকন্দ নিশুক্র অক�কেই অসুথি তখ� 
এনি তাকে সুথি রাখকত সািাে্য েকর।”
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ছোথায সাহা্্ পাকব�

 •   বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত িি�াই� – যিন�কি�থ অনিানরও 1-866-797-0000 �ম্বকর সপ্তাকি 7 ন্� 24 রণ্া বুকের দুধ 
খাওয়াক�া সংক্ান্ত পরামিদে ও সিায়তা সর্নেদেত পনরকষবা প্র্া� েকর

 •   বাইন�ঙ্ুয়া� অ��াই� অনিানরও যরেস্টনফনেং সানরদেকসস - আপ�ার ন�েিবতদেী বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত পনরকষবাসমূি 
www.ontariobreastfeeds.ca-এ সন্া� েরকত সািাে্য েকর।

 •   থিা�ীয় পাবন�ে যি�থ ইউন�ি: 1-800-267-8097 �ম্বকর বা  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx-এ

 •   �া �ীকচ �ীগ ো�াো গ্রুপস - মা-যথকে-মাকে বুকের দুধ খাওয়াক�ার ব্যাপাকর সিায়তার জন্য 1-800-665-4324  
�ম্বকর বা www.lllc.ca-এ

 •   মা্ানরস্ক: 1-877-FAS-INFO (1-877-327-4636) �ম্বকর বা www.motherisk.org-এ

 •   বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত নবকিষজ্ঞ পরামিদে্াতা (Lactation Consultant) 
http://connect.ilca.org/main/why-ibclc/falc -এ খুাঁজু�

চ�কির ব্াপারগুক�াকে আপ�ার সাহাক্্র প্রকযাজ�:

 •   আপ�ার স্তক�র যবাাঁিা বা স্ত� ব্যথা েরক�।

 •   আপ�ার জ্বর িক� বা আপন� অসুথিকবাধ েরক�।

 •   প্রথম চার ন্ক�র পর আপ�ার নিশুর ন্ক� েমপকক্ষ নত�নি ম�ত্যাকগর োয়াপার �া িক�।

 •   পাাঁচ ন্ক�র পর আপ�ার নিশুর ন্ক� েমপকক্ষ েয়নি ম�ত্যাকগর োয়াপার �া িক�। 

 •   চার ন্� বয়কসর পর আপ�ার নিশু োক�া রকঙর ম�ত্যাগ েরক�।

 •   আপ�ার নিশু খুবই ন�দ্রা�ু এবং সবসময় খাওয়ার জন্য রুম যথকে জাগাকত িক�।

 •   আপন� বুকের দুধ োডাক�ার ব্যাপাকর নচন্তা েরক�।

 •   বুকের দুধ খাওয়াক�া সর্কেদে উনবেগ্ন িক�।

 •   যে যোক�া োরকর আপন� ন�কজর ব্যাপাকর বা নিশুর জন্য উনবেগ্ন িক�।

বুকের দুধ খাওয়াক�া সর্কেদে আমার অন্যান্য প্রশ্নগুক�া ন�ম্নরূপ:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

বানডকত আসার এে সপ্তাকির মকধ্য যেসে� সিসা উপনথিত সংক্ান্ত যেন্দ, নলিন�ে বা আমার েনমউন�নির যগাষ্ীগুক�ার োকে বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত 
পনরকষবা গ্রির েরকত োকবা:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

 
আমার বন্ু-বান্ব এবং পনরবার োক্র আনম যিন�কফা� েরকত পানর: 
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 •   যরেস্ট নফনেং ম্যািারস: �ারী এবং তার পনরবাকরর জন্য বুকের দুধ খাওয়াক�া সর্নেদেত এেনি গুরুত্বপূরদে ন�ক্দেনিো   
www.beststart.org/resources/breastfeeding/breastfeeding_matters_EN_LR.pdf

 •   যরেস্টনফনেং ফর ্্যা যি�থ অ্যানে নফউচার অব আওয়ার ন্যাি�   
www.beststart.org/resources/breastfeeding/BFHFN_sept26.pdf

 •   যরেস্টনফনেং ইকয়ার যবনব – ম্যাগক�ি (বুকের দুধ খাওয়াক�া মাকয়ক্র জন্য ন�ক্দেিা�া)   
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

 •   যরেস্টনফনেং ই�ফরকমি� ফর প্যাকরনিস www.breastfeedinginfoforparents.ca 

বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত নরনেও

 •   যরেস্টনফনেং ই�ে www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=online-info 

 •   যরেস্টনফনেং ই�স্টােিন্যা� নরনেওস   
www.peelregion.ca/health/family-health/breastfeeding/resources/video/index.htm

বুকের দুধ খাওয়াক�া সংক্ান্ত অ্যাপস:

 •   যরেস্টনফনেং সন�উি�স www.nancymohrbacher.com/app-support/

 •   োবন�উওয়াইএ�আই (WYNI) – যরেস্টনফনেং ই�ফরকমি�  
https://itunes.apple.com/us/app/wyni-breastfeeding-information/id955007811?mt=8  
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.wechu.wyni

 •   মাম অ্যানে যবনব িু বী https://itunes.apple.com/app/mom-and-baby-to-be/id560579312?mt=8

স্াথি্সম্মে এবং চ�রাপদ ঘমু সংক্ান্ত

 •   স্ীপ ওকয়�, স্ীপ যসইফ – 0-12 মাস বয়কসর নিশুক্র নপতা-মাতা এবং নিশু পনরচেদোোরীক্র জন্য এেনি পুনস্তো   
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/pdf/BSRC_Sleep_Well_resource_FNL_LR.pdf

 •   ে্যা�ানেয়া� যপনেয়ানরেে যসাসাইনি – যেয়ানরং ফর নেেস 
www.caringforkids.cps.ca/handouts/healthy_sleep_for_your_baby_and_child

 •   পাবন�ে যি�থ একজনন্ অব ে্যা�াো: যসইফ স্ীপ   
www.publichealth.gc.ca/safesleep

 •   যসইফ স্ীপ সংক্ান্ত নরনেও  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/sids/ss-eng.php
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স্াথি্সম্মে পচুষ্ট সংক্ান্ত 

 •   ইি রাইি অনিানরও (Eat Right Ontario) – এেজ� ন�বনন্ত পথ্য নবকিষকজ্ঞর সাকথ েথা ব�কত নব�া মূক�্য  
1-877-510-510-2 �ম্বকর যিন�কফা� েরু�  
www.eatrightontario.ca

 •   যপ্রগন্যানন্ অ্যানে যরেস্টনফনেং   
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/choose-choix/advice-conseil/women-femmes-eng.php

মদ এবং বুকের দধু সংক্ান্ত

 •   ্ াগ অ্যানে অ্যা�কোি� িি�াই�: 1-800-565-8603 �ম্বর  
www.drugandalcoholhelpline.ca

 •   বী যসইফ: ম্-মুতি গরদোবথিা সংক্ান্ত এেনি প্রচারপত্ ন��  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/pdf/bs_brochure_lr.pdf

 •   বাইন�ঙ্ুয়া� যরনসনপ োেদেস: মেকিই�স ফর মম  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

 •   প্রচারপত্: নমন্সং অ্যা�কোি� অ্যানে যরেস্টনফনেং  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

 •   অ্যাবনরনজন্যা� যপ্রগন্যানন্ অ্যানে অ্যা�কোি� – প্রচারপত্  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/FASD_Brochure_A20A.pdf

ধমূপা� পচরে্াগ (ছ্াচেং চসস্াে�) সংক্ান্ত

 •   য্াোরস যি�প�াই� – গরদেবতী �ারীক্র জন্য নবকিষ ধরক�র পনরকষবা প্র্া� েকর - 1-877-513-3333 �ম্বর  
www.smokershelpline.ca 

 •   এসনিএআরএসএস (STARSS): �ারীক্র জন্য তথ্যপূরদে সর্্  
www.aware.on.ca/resources/resources-women

 •   োপ�স অ্যানে য্ানেং-যিায়াি ইউ �ীে িু য�ৌ যিাকয়� ইউ আর যপ্রগন্যানি   
www.thiswaytoahealthybaby.com/wp-content/uploads/2013/01/CouplesAndSmoking1-2010-
UBC.pdf

 •   ্ ্যা যি�নথ যপ্রগন্যানন্ গাইে – য্ানেং অ্যানে যপ্রগন্যানন্   
www.phac-aspc.gc.ca/hp-gs/guide/05_sp-tg-eng.php

 •   যপ্রগক�িস – গরদেবতী এবং প্রসকবাত্তর �ারীক্র তথ্য, তথ্যপূরদে সর্্ ও সিায়তা প্র্া� েকর  
www.pregnets.org
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2015

ধ�্বাদ জ্ঞাপ�

যবস্ট স্টািদে নরকসাসদে যসনিার গকবষরা এবং এই তথ্যপরূদে সর্্ য�খার জন্য যিকরসা নপিম্যা�কে ধন্যবা্ জা�ায়। 
ন�ম্নন�নখত ব্যনতিগর োরা এই তথ্যপরূদে সর্্নি উন্নয়ক�র সময় মতামত প্র্া� েকরকে� তাক্রকেও ধন্যবা্:

 •   ম্যারী-যজাসী যরেপ্যান�য়ার, আরএ� নবএসনসএ� এমএে নপএ�নস(নস), আঞ্চন�ে পনরচা�ে, 
চ্যার্ক�ই� ম্যািার�া� ন�উব�দে নরনজও�া� যপ্রাগ্রাম (নসএমএ�আরনপ)

 •   যবরারন� গািম্যা�, নসন�য়র প্রেল্প ব্যবথিাপে, প্রকরনন্য়া� োউনন্� ফর ম্যািার�া� অ্যানে 
চাইল্ড যি�থ

 •   যি্ার �কো, আরএ� নবএসনসএ� এমনপএইচ নসনসএইচএ�(নস), সিকোগী পনরচা�ে, 
নমে�কস্স-�নে� যি�থ ইউন�ি 

 •   জ্যাক�ি অ্যান�ংহাম, আরএ� নবএসনসএ� আইনবনসএ�নস এমএ, যি�থ ন�িাকরনস/নরোনবন�নি 
ে�সা�কিনি

 •   ও�গা জকোনরচ, যি�নথ ফ্যানমন�স ম্যাক�জার, িরকনিা পাবন�ে যি�থ

 •   সুজ্যা� গ্যা�ারার, পাবন�ে যি�থ �াসদে, িরকনিা পাবন�ে যি�থ

মাগদে �া স্া�, আরএ�, নবএসনসএ�, আইনবনসএ�নস, নসনসএইচএ�(নস), নবএফআই �ীে অ্যাকসসর বোরা 
চডূান্ত পেদোক�াচ�া েরা িয়।

যবস্ট স্টািদে নরকসাসদে যসনিার �ীে: ম্যারী রেীস�

আমরা নপতা-মাতা এবং নবকিষজ্ঞ োরা এই পনুস্তোনির জন্য মতামত প্র্া� েকরকে� তাক্রকেও ধন্যবা্ 
জা�াকত চাই।


