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સ્તનપાનની આ માર્ગદર્શિકામા ંમાહિતી છે અને એવા સવાલોના જવાબ છે જે તમને એક સભંવિત મા/બાપ 
તરીકે અથવા નવા ંમા/બાપ તરીકે હોઇ શકે છે. તમે આ માર્ગદર્શિકાને એવા લોકો સાથે શરે કરી શકો છો જે 
તમને ટેકો આપતા હોય. 

તમે તમારા સાથીદાર સાથ ેસ્તનપાન અંગેનો ઓનલાઇન અભ્યાસક્રમ લેવાની પણ ઇચ્છા કરી શકો છો:   
http://sites.uoit.ca/breastfeeding-information-for-parents/index.php. સાથીદાર એ હોઇ શકે છે જે 
તમારા શ્રેષ્ઠ મિત્ર, માતા-પિતા, અથવા એવી વ્યક્તિ જેના ઉપર તમે આધાર રાખી શકો. જો તમારે અપરિપક્વ 
શિશ ુહોય, જોડીયા ંબાળકો હોય, અથવા એવી વિશિષ્ટ સ્થિતિ હોય, તો તમારે કદાચ આ માર્ગદર્શિકામા ંપ્રાપ્ત 
ઉપરાતંની વિશષે સહાયની જરૂરિયાત રહશે.ે આ પસુ્તિકાના અંતે તમે એવા ંભરોસાપાત્ર સસંાધનો અને 
વબેસાઇટ્સની યાદી જોઇ શકશો. 

સ્તનપાન કરાવવાના ંકારણો

સ્તનપાન કરાવવાના ંદરેક માતાના ંપોતાના ંકારણો હોય છે. ઓન્ટેરિઓમા ં90%થી વધ ુસ્ત્રીઓ સ્તનપાન કરવાનુ ં
નક્કી કરે છે. અહીં પ્રસ્ તુત છે કેટલીક માતાઓ અને તેમના ંપરિવારો શુ ંકહ ેછે:

“હુ ંઅહમદને 
સ્તનપાન કરાવવા 
માગતી હતી જેથી તે 
વધ ુતદુંરસ્ત બને. 
મેં સ્તનપાન કરવાનુ ં
ચાલ ુરાખ્યું છે કારણ 
કે તેનાથી મને તેની 
નજીક રહવેામા ં
મદદ મળે છે”

“

સ્તનપાનની મારી માર્ગદશિકા
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“
“મારે બોટલો સાફ નથી 
કરવી પડતી કે ફોર્મ્યુલા 
ખરીદવી નથી પડતી. 
સ્તનપાનથી હુ ંઘણા 
પૈસા બચાવુ ંછું.”

“
“સ્તનપાન શરૂઆતમા ંઅઘરંુ 
હત ુ,ં પણ હવે તે સહલે ુ ંછે.”
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“સ્તનપાન માતાઓ તેમજ શિશઓુને 
સહાયક થાય છે. તમારંુ શરીર જન્મની 
પ્રક્રિયામાથંી વધ ુઝડપથી સાજુ ંથશે. 
બાળકના જન્મ પછી તમારે વજન 
ઉતારવાની આવશ્યકતા હોય તો સ્તનપાન 
મદદ કરશે. તમને સ્તનનુ ંકેન્સર કે કેટલાકં 
અન્ય કેન્સર્સ થવાની શક્યતા ઓછી રહશેે.”

ડોક્ટરો અને અન્ય વ્યાવસાયિકો પણ સ્તનપાનને 
પ્રોત્સાહિત કરે છે.

“હુ ંખશુ છું કે મારંુ બાળક 
સ્તનપાન કરે છે. આનાથી તેને 
તદુંરસ્ત રહવેાની અને સ્માર્ટ રીતે 
ઉછરવાની વધ ુસારી તક મળે છે. 
હુ ંમારા સહભાગીદારને શક્ય એટલુ ં
પ્રોત્સાહન આપુ ંછું.”

“મેં મારા ંબાળકોને સ્તનપાન નહત ુ ં
કરાવ્યું. કાશ, મને એ જાણકારી હોત કે 
સ્તનપાન કરાવેલા ંબાળકો ને ‘સડન 
ઇન્ફન્ટ ડેથ સિન્ડ્રોમ’(SIDS)થી મતૃ્યુ 
પામવાની ઓછી શક્યતા હોય છે.”
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સ્તનપાન શિશઓુને સરુક્ષા 
આપે છે: 

•  બીમાર પડવાથી.

•  એસઆઇડીએસ (SIDS)થી 
મતૃ્યુ પામવાથી.

•  મધમેુહ થવાથી.

•  મેદસ્વી બનવાથી.

•  �આરોગ્યની અન્ય સમસ્યાઓ 
થવાથી.

6 માસની ઉંમર સધુી માતાનુ ંદૂધ એક માત્ર આહાર છે જેની તમારા શિશનુે 
આવશ્યકતા હોય છે. સ્તનપાન તમારા બાળકન ેશક્ય એટલુ ંતદુંરસ્ત ઉછરવામા ં
મદદ કરશે. 

હુ ંશા માટે સ્તનપાન કરવા માગંુ ંછું તેના ંકેટલાકં કારણો:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                



મારા સ્તન નાના છે. હું સ્તનપાન કરાવી શકીશ?

હા. તમારા સ્તનનુ ંકદ કેવડુ ંછે તેનાથી કોઇ ફરક નથી પડતો. નાના સ્તન ખબુ દૂધ બનાવી શકે છે! 

હું ધમુ્રપાન કરંુ છું. મારે સ્તનપાન કરાવવુ ંજોઇએ?

	 • હા, તમ ેધમુ્રપાન કરતા ંહોવ તો પણ સ્તનપાન એ તમારા બાળક માટે સૌથી આરોગ્યમય પસદંગી છે.

	 • �તમારા બાળકને જોખમ ઓછું કરવામા ંમદદ કરવા માટે, તમે ધમુ્રપાન કરો તે પહલેા ંસ્તનપાન કરાવો, 
ધમુ્રપાન બહાર જઈન ેકરો, જ્યારે તમારા બાળકન ેઅંદર તમારા પરિવારજનો અથવા મિત્રો પાસ ેસોંપ્યું હોય.

	 • �જો તમ ેધમુ્રપાન કર્યું હોય, તો તમારા હાથ ધોવા અન ેતમારા બાળકન ેલતેા પહલેા ંતમારા ંબહાર 
પહરેવાના ંવસ્ત્રો બદલવા.ં 

	 • �જો તમ ેકરી શકો તો ધમુ્રપાન ઓછું કરો અથવા છોડી દો. માહિતી માટે, ’ધમુ્રપાન સમાપ્તિ’ હઠેળના પજે 
27 જુઓ. 

મને ક્યારેક શરાબ પીવાનુ ંગમે છે. મારે સ્તનપાન કરાવવુ ંજોઇએ?  

	 • �જો તમ ેસ્તનપાન કરાવતી વખત ેપ્રસગંોપાત મદ્યાર્ક યકુ્ત પીણુ ંલવેાનુ ંપસદં કરો, તો તને ુ ંઆગોતરંુ 
આયોજન કરો એ અગત્યનુ ંછે અન ેશરાબ પીવાના તરત પહલેા ંસ્તનપાન કરાવો. 

	 • ઘણી માતાઓ તને ેબદલ ેમદ્યાર્ક-મકુ્ત પીણુ ંપીવાનુ ંપસદં કરતી હોય છે. આ સૌથી સલામત પસદંગી છે.

	 • �વધ ુમાહિતી માટે, ‘મિક્સિંગ આલ્કોહોલ એન્ડ બ્રેસ્ટ ફીડિગં’ના સસંાધનન ેઅહીં જુઓ   
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

તમ ેજન્મ આપો ત ેપહલેાં

6
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હું કાયમ કાઇં સારી રીતે જમતી નથી. છતા ંશુ ંહું સ્તનપાન કરાવી શકંુ? 

	 • �હા, ભલે તમે શ્રેષ્ઠ આહાર ન જમતા ંહો, તો પણ તમારંુ દૂધ સારંુ જ છે અને તે ફોર્મ્યુલા કરતા ંઘણુ ંવધારે 
સારંુ છે. 

	 • આરોગ્યપ્રદ આહાર વિશનેા વિચારો માટે ‘નિરોગી આહાર’ હઠેળનુ ંપેજ 27 જુઓ.

જો હું સ્તનપાન કરાવતી હોઉં તો શુ ંહું દવાઓ લઈ શકંુ?  

	 • �હા, જ્યારે તમે સ્તનપાન કરાવતા ંહો ત્યારે મોટાભાગની દવાઓ લેવી સલામત હોય છે, પરંત,ુ કાયમ 
તમારા સ્વાસ્થ્ય સેવા પ્રદાતા પાસે, તમારા ફાર્માસિસ્ટ અથવા ‘મધરરિસ્ક’ પાસે ચકાસાવો.

	 • �મધરરિસ્ક (1-877-439-2744) તમારા ડોક્ટરે લખી આપેલી દવાઓ, કાઉન્ટર પરથી મળતા ંઉત્પાદનો, 
અને વનસ્પતિ ઔષધોની સલામતી અંગેના પ્રશ્નોના જવાબ આપી શકશ.ે 

	 • �જો તમે શેરીઓમા ંમળતી દવાઓ વાપરતા ંહો તો સ્તનપાન અંગે તમારા સ્વાસ્થ્ય સભંાળ પ્રદાતા સાથ ે
વાતચીત કરો. શરેીઓની દવાઓ તમારા બાળકને હાનિ કરી શકે છે. 

જો મારે પ્રશ્નો હોય કે મારે મદદની જરૂર હોય તો શુ?ં

	 • �જેમણે સ્તનપાન કરાવ્યું હોય એવા મિત્રો અથવા પરિવારજનો સાથ ેવાત કરો. બીજી માતાઓ પાસેથી 
તમે ઘણુ ંશીખી શકો છો. 

	 • �તમારા સ્વાસ્થ્ય સભંાળ પ્રદાતા સાથ ેવાત કરો જેમને સ્તનપાન કરાવતી માતાઓને મદદ કરવાનો 
અનભુવ હોય છે.

	 • �બાઇલિગંલ ઓનલાઇન બ્રેસ્ટફીડિગં સર્વિસિસ ડિરેક્ટરી અહીં www.ontariobreastfeeds.ca તમન ેસાથીદારો, 
વ્યાવસાયિકો અન ેનિષ્ણાતો પાસથેી મદદ અન ેસમર્થન મળેવવા સપંર્ક કરવામા ંસહાય કરી શકે.

“મારંુ બાળક જ્યારે જન્મ્યું 
ત્યારે બીમાર હત ુ.ં તે સારી રીતે 
ધાવતો નહતો, એટલે મને 
દૂધનો સારો પરુવઠો મેળવતા ં
વધારે વાર લાગતી હતી. હાલ 
પરૂત ુ ંહુ ંતેને મારા સ્તન ઉપર 
ટ્યુબ લગાડીને ફોર્મ્યુલા ધવડાવુ ં
છું. મને આનદં છે કે અમે હજી 
પણ સ્તનપાન કરાવીએ છીએ.”

“
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એવા લોકો જે મદદ કરી શકે

“હુ ંતમને સ્તનપાન માટેનુ ંક્લિનિક 
અથવા તેના નિષ્ણાત શોધવામા ંમદદ 
કરી શકંુ છું.”

ડૉક્ટર

“સ્તનપાન અંગે જો તમારે કોઇ પ્રશ્નો 
હોય તો મને ફોન કરી શકો છો. જવાબો 
શોધવામા ંતમને હુ ંમદદ કરી શકંુ છું.”

જાહરે આરોગ્ય પરિચારિકા, નર્સ પ્રેક્ટિશ્નર 
અથવા દાઇ.

“હુ ંએવી માતાઓ સાથે કાર્ય કરંુ છું જેમને 
નવજાત શિશઓુ હોય છે. હુ ંસ્તનપાનના 
કેટલાક પડકારો અંગે મદદ કરી શકંુ છું.”

પ્રસવોત્તર દૌલા

“હુ ંમાતાઓને સ્તનપાન સારી રીતે શરૂ 
કરાવવામા ંમદદ કરંુ છું અને જો તેમને કોઇ 
સમસ્યા હોય તો તેમની મદદ કરી શકંુ છું.”

તમારી નજીકના લેક્ટેશન કન્સલ્ટન્ટને શોધવામા ં
મદદ માટે જુઓ  www.ilca.org

લેક્ટેશન કન્સલ્ટન્ટ
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એવા લોકોના ફોન નબંર અને ઇમેઇલ જેઓ 
સ્તનપાનમા ંમને મદદ કરી શકે:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                    

“સ્તનપાન કરાવતા ંશીખવામા ંશરૂઆતમા ં
સમય લાગતો હોય છે. તમારે કોઇ એવી 
વ્યક્તિની જરૂર હોય જે તમારી પણ સભંાળ 
લે, ફક્ત તમારા બાળકની જ નહીં!”

“કેટલીકવાર તમે એટલુ ંજ સાભંળવા 
માગંતા ંહો કે તમે એક સારી માતા છો, 
અને એ કે તમે સ્તનપાનનુ ંકાર્ય સરસ 
રીતે કરો છો.” 

“હુ ંમારા બાળકને સ્તનપાન કરાવુ ંછું, અને 
મારી પાસે સ્તનપાન અંગેની વિશષ તાલીમ 
છે. તમે મને ફોન કરી શકો છો, અમારી બેઠકો 
પૈકીની એકમા ંઆવી શકો છો અથવા આપણે 
મળવાનુ ંઆયોજન કરી શકીએ. હુ ંજાણુ ંછું 
એ કેવુ ંલાગત ુ ંહોય છે!”

સમર્થક સાથીદાર 

પરિવાર

પરિવાર અથવા મિત્રો



“જ્યારે મારંુ બાળક જન્મ્યું ત્યારે મારી સિઝેરિયનની શસ્ત્રક્રિયા કરવામા ં
આવી હતી. આરામથી સ્તનપાન કરાવવુ ંઅઘરંુ હત ુ.ં પરંત,ુ કેવી રીતે 
ઓશીકાનો ઉપયોગ કરીને તેને સહલે ુ ંબનાવાય તે મને નર્સે બતાવ્યું હત ુ.ં”  

http://trilliumhealthpartners.ca/patientservices/womens/Pages/breastfeeding-
after-caesarean-birth.aspx
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પ્રસવપીડા દરમિયાનની દવાઓ સ્તનપાનને મશુ્કેલ બનાવી શકે?

જો પ્રસવપીડા દરમિયાન તમે દવાઓ ઓછી અથવા ન લીધી હોય તો સ્તનપાન વધારે સહલે ુ ંબને છે.

	 •� એવી સ્ત્રીઓ કે જેમણે પ્રસવપીડા દરમિયાન દવાઓ લીધી હોય કે સિઝેરિયનની શસ્ત્રક્રિયાથી બાળક જન્મ્યું 
હોય તે પણ સ્તનપાન કરાવી શકે.

	 • �પ્રસવપીડા દરમિયાન માતાઓને અપાયેલી કેટલીક દવાઓ બાળકમા ંનિષ્ક્રિયતા જેવી આડ અસરોને લીધે 
સ્તનપાનને વધારે અઘરંુ બનાવી શકે. 

	 • �પ્રસવપીડા અઘરંુ કાર્ય છે પણ એક ટેકો કરનાર વ્યક્તિ તેને વધ ુસહલેુ ંબનાવી શકે અને દવાઓ માટેની 
તમારી આવશ્યકતાને ઘટાડી શકે.

	 • તમારા વિકલ્પો અંગે તમારા ડૉક્ટર, દાઇ અથવા નર્સને પછૂીને ખાતરી કરો.  

એવા લોકો જેઓ તમને પ્રસવપીડામા ંમદદ કરી શકે:
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જન્મ પછી કેટલુ ંજલદી હું મારા 
બાળકને સ્તનપાન કરાવી શકંુ? 

તરત જ!
તમારંુ બાળક જાણે છે કેવી રીત ેસ્તનપાન કરવુ.ં 
તમારે તને ેફક્ત સહજે જ મદદ કરવાની છે. 

જેવો તનેો જન્મ થાય કે તરત જ તમ ેતનેે 
ત્વચા-થી-ત્વચાએ અડકાડીન ેતમારી ઉપર 
મકૂી શકો છો. તનેાથી એ શાતં થશે અન ેરાહત 
અનભુવશ.ેત્વચા-થી-ત્વચા મતલબ કે તણેે માત્ર 
બાળોતિયુ-ંડાઇપર- પહરેેલુ ંહોય (અન ેકદાચ 
એક ટોપી) અન ેતનેી વસ્ત્રહીન ત્વચા તમારી 
નિર્વસ્ત્ર છાતી અન ેપટેન ેઅડકેલી હોય છે. 
તમારા બાળકન ેલછૂીન ેકોરંુ કરવામા ંઆવશ ે
અન ેએક ધાબળો તમન ેબન્નેન ેહુફંાળા ંરાખશ.ે

ભલે તમારંુ બાળક સ્તનપાન માટે તરત 
જ તૈયાર ન હોય, છતા ંતેને વિક્ષેપ વિના 
ઓછામા ંઓછું એક થી બે કલાક, અથવા 
ધાવવા તૈયાર ન થાય ત્યાં સધુી, ત્વચા-થી-
ત્વચાએ અડકાડીને રાખવુ ંસારંુ હોય છે.

ત્વચા-થી-ત્વચાએ અડકાડીને રહવે ુ ંતમારા 
બાળકને આ બધામા ંમદદ કરશ:ે

	 • શાતં રહવેામા.ં

	 • વધ ુસારી રીતે શ્વાસ લેવામા.ં 

	 • રક્ત શર્કરા સામાન્ય રાખવામા.ં 

	 • હુફંાળા રહવેામા.ં

તેને સ્તનપાન કરવા પ્રોત્સાહિત કરવા, તમે આ અભિગમનો પ્રયત્ન કરી શકો (ઘણી વાર જેને કહવેાય છે 
“આરામથી સ્તનપાન”): 

	 • તમારંુ માથુ ંઅને ખભા ઓશીકાના સહારે ઊંચા ંરહ ેતે રીતે છત્તા સઓૂ અને આરામદાયક અનભુવો.

	 • �જ્યારે ત્વચા-થી-ત્વચા અડકાડલેી હોય, ત્યારે તમારા બાળકન ેતનેા પટેથી અડકાડીન ેતમારી છાતી પર મકૂો. 

	 • તેના પષુ્ઠભાગ અને ખભાઓને તમારા હાથ વડે ટેકો આપો.

જ્યારે એ તૈયાર હશ,ે ત્યારે એ સ્તનને શોધવાની શરૂઆત કરશ.ે એ પોતાનુ ંમાથુ ંઊંચુ ંકરશ,ે તેના પગથી દબાણ 
આપશ ેઅને નિપલ શોધવામા ંસહાય કરવા તે તેના હાથનો ઉપયોગ કરશ.ે 

શરૂઆતમા,ં એ નિપલને માત્ર ચાટે અથવા તેનુ ંમાથુ ંઊંચુ ંકરે અને સ્તન પર ઉપર નીચે ફેરવ.ે 

થોડીવાર પછી એ નિપલને શોધી કાઢશ ેઅને વળગી પડશ.ે જ્યારે એ તમારા નિપલને અડકે છે, ત્યારે તમે 
તમારા પેટમા ંએવો સળવળાટ અનભુવી શકો છો જેવો તમે પ્રસવપીડામા ંઅનભુવ્યો હતો. આ સામાન્ય છે. 

જ્યારે તમારંુ બાળક ચસૂે છે ત્યારે જો તમારા નિપલ દુખે અથવા તમે અસવુિધા અનભુવો, તો તમને વધારે 
સારંુ લાગે એ રીતે તમારા બાળકને સહજે ખસેડી શકો છો. તમે ઇચ્છો છો કે તે ફક્ત નિપલ જ નહીં, શક્ય એટલુ ં
વધારે તમારંુ સ્તન તેના મોંમા ંલે. તેમા ં મદદ માટે તમારી નર્સને અથવા તમારા ટેકામા ંરહલેી વ્યક્તિને કહો.

“મને ખબર જ નહીં કે શિશઓુ આ કરી 
શકે! એ જોવુ ંગજબનુ ંઆશ્ચર્યજનક હત ુ ં
કે તેણી મારા સ્તનને શોધી શકી અને 
પોતાની જાતે તેને વળગી પડી. એ કેટલી 
બધી સ્માર્ટ છે.”

જ્યારે તમારંુ બાળક જન્મે છે



12 www.beststart.org

એવા કોઇ અલગ રસ્તા છે જેનાથી ખબર પડે કે મારંુ બાળક ભખૂ્યું થયુ ંછે?
જેવા ંતમે તમારા બાળકથી પરિચિત થતા ંજશો, તમે જાણી શકશો કે પોતે ભખૂ્યું થયુ ંછે એ કહવેા તે શુ ંકરે છે. 
દરેક બાળક સહજે અલગ હોય છે! આ રહી કેટલીક બાબતો જે તે કરત ુ ંહોય:
	 • પોતે ચસૂત ુ ંહોય એ રીતે પોતાના હોઠને હલાવ.ે
	 • પોતાના હાથ મોંઢા અને ચહરેા સધુી લઈ જઈને મકેૂ.
	 • પોતાની મઠુ્ઠીઓ અને આંગળીઓને ચાટે.
	 • મોંઢંુ ખોલીને પોતાનુ ંમાથુ ંએકથી બીજી બાજુ ફેરવ.ે
	 • તમારા સ્તન તરફ આવવા પ્રયાસ કરે.
જ્યારે તમે શરૂઆતની આ નિશાનીઓ જુઓ ત્યારે હમંેશા ંસ્તનપાન  
કરાવવાનો પ્રયત્ન કરો. જો તમે આ પ્રારંભિક સકેંતો ચકૂી જાવ અને  
તમારંુ બાળક રડત ુ ંહોય, તો તે સ્તનપાન કરવા સક્ષમ બને તે  
પહલેા ંતમારે તેને શાતં કરવુ ંપડશ.ે તમારા બાળકને શાતં  
પાડવાની સચૂનાઓ માટે પેજ 19 જુઓ.

જ્યારે હું સ્તનપાન કરાવતી હોઉં ત્યારે શુ ંમારા  
બાળકને પકડવાની જુદી જુદી રીતો હોય છે?
સતૂા સતૂા અથવા અર્ધ-આરામદાયક મદુ્રા નવા જન્મેલા 
બાળકને સ્તનપાન કરાવવામા ંસહાયક થવા માટે સારી  
છે પણ તમને અને તમારા બાળકને જ્યારે ગમે ત્યારે ઉપયોગમા ં 
લઈ શકાય છે.
બીજી કેટલીક મદુ્રાઓ છે જેનો તમે ઉપયોગ કરી શકો છો.
કોઇ પણ મદુ્રા માટે:
	 • �પેટને અડકાડીને પેટ: જ્યારે તમારા બાળકનુ ંપેટ તમારા પેટને અડકાડીને તેની સામે હોય છે, ત્યારે તે 

તમારા નિપલને સહલેાઇથી વળગી શકે છે. જ્યારે તમે તમારા બાળકને એ રીતે પકડો છો કે તેનુ ંનાક 
તમારા નિપલને સમાતંર આવ,ે ત્યારે એ જેવુ ંવળગી પડે છે ત્યારે તે પોતાનુ ંમાથુ ંપાછળ લઈ જઈ શકે 
છે. એ રીતે તેને તમારંુ ઘણુ ંસ્તન પ્રાપ્ત થશે અને નિપલ તેના મોંઢામા ંહશ.ે

	 • �વળગવુ:ં જ્યારે તે સારી રીતે વળગી પડશ,ે ત્યારે તેની હડપચી તમારા સ્તનમા ંદબાવશ,ે તેનુ ંમાથુ ં
પાછળ નમેલુ ંહશ ેઅને તેનુ ંનાક તમારા સ્તનથી દૂર હશ.ે તમારા નિપલ અને સ્તનનો વધમુા ંવધ ુભાગ 
તેના મોંઢામા ંએ લે એમ તમે ઇચ્છો છો. 

	 • �ઓશીકાનંો ઉપયોગ: તે તમને આરામદાયક સ્થિતિમા ંટેકો આપી શકે, અથવા જો તમારી સિઝેરિયનની 
શસ્ત્રક્રિયા થઈ હોય તો તેના કાપાનુ ંરક્ષણ કરી શકે. સ્તનપાન માટેના વિશિષ્ટ ઓશીકાની આવશ્યકતા 
નથી હોતી, પરંત,ુ કેટલીક માતાઓને તે ગમતુ ંહોય છે.

	 • �તમારા હાથની ગોઠવણી: જો તમારો હાથ તેના માથા પાછળ હોય, તો તે કદાચ તમારા હાથને સામો 
ધક્કો મારે અને વળગે નહીં. જો તમારો હાથ તેના ખભા પાછળ હોય અને ગરદનને ટેકો આપતો હોય તો 
તેને વળગવામા ંમદદ કરવાનુ ંવધારે સહલે ુ ંથત ુ ંહોય છે. 

	 • �પહોળા-ખલુ્લા મોં માટે રાહ જુઓ:એ સનુિશ્ચિત કરો કે તમારા બાળકની હડપચી તમારા સ્તનને અડકતી 
હોય. તમારંુ બાળક નિપલ માટે પોતાનુ ંમોંઢંુ પહોળું ખલુ્લું કરે તેની રાહ જુઓ, અને પછી ધીમેથી તેના 
ખભાને દબાવો, જેથી તે તમારી નજીક આવે. તેને લીધે નિપલ અને તેની આસપાસનો વિસ્તાર તેના 
મખુમા ંઊંડે સધુી જાય છે. 

	 • �તમારા સ્તનને ટેકો આપો: તમારા સ્તનને પોતાના હાથથી ટેકો આપવાની આવશ્યકતા પડી શકે. તમે 
તમારી આંગળીઓ અને તમારા અંગઠુાને નિપલથી દૂર રાખવા માગંતા ંહશો, જેથી તે તમારા બાળકના 
મોંઢાના માર્ગમા ંનડે નહીં. 

સ્તનપાન કરાવતા ંશીખવું
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ક્રૉસ ક્રેડલ (પારણાની) મદુ્રા   
(જ્યારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવતા ંહો)
• તમારા બાળકને પોતાના જમણા હાથથી પકડો.  

• તમારો જમણો હાથ તનેા ખભા અન ેગરદન પાછળ મકૂો.

• તમે તમારા સ્તનને ડાબા હાથથી ટેકો આપીશકો છો.

ફુટબોલ જેવી પકડ  
(જ્યારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવતા ંહો)
• તમારી પીઠ પાછળ ઓશીકંુ મકૂો. 

• �તમારા બાળક્ને તમારી બાજુમા ંએ રીતે મકૂો કે તેનુ ં
શરીર તમારી ડાબી કોણી અને તમારા ડાબા પડખાની 
વચ્ચે આવે, જેથી તેના પગ અને ચરણો તમારી પીઠ 
તરફ હોય.  

• તમારો ડાબો હાથ તેના ખભા અને ગરદન પાછળ હશ.

• તમ ેતમારા સ્તનન ેતમારા જમણા હાથથી ટેકો આપી શકો.

આડે પડખે થઈને
જ્યારે તમે થાકેલા ંહોવ (અને બધી નવી માતાઓ થાકતી 
હોય છે!) ત્યારે સતૂા સતૂા સ્તનપાન કરાવી શકાય તો 
રાહત મળતી હોય છે. 

• �તમારા માથા નીચે ઓશીકંુ મકૂીને, એક પડખે સઇૂ જાવ. 
કેટલીક માતાઓને ઓશીકંુ પોતાની પીઠ પાછળ અથવા 
તેમના ઘ ૂટંણો વચ્ચે પણ મકૂવાનુ ંગમતુ ંહોય છે.

• ઓશીકાને તમારા માથાના ભારને ટેકો આપવા દો.

• �તમારા બાળકને એક પડખે સવુાડો અને તેનુ ંમોં તમારી 
સામે રહવેા દો. 

• �તેને એ રીતે નજીક લાવો કે તેનુ ંનાક તમારા નિપલને 
સમાતંર હોય અને તેની હડપચી તમારા સ્તનની સામે 
હોય. જ્યારે તે પોતાનુ ંમાથુ ંપાછળ ધકેલે છે અને તેનુ ં
મોં પહોળું ખલુ્લું કરે છે, ત્યારે વળગી પડવામા ંસહાયક 
થાય એ રીતે તેને નજીક લાવો.

એવી કોઇપણ સ્થિતિ/મદુ્રા જે તમને અને તમારા બાળકને આરામદાયક હોય તે સ્વીકાર્ય મદુ્રા હોય છે. એક સારી મદુ્રા 
સરસ રીતે વળગવા દે છે. 

પારણાની મદુ્રા  
(જ્યારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવતા ંહો)
• �તમારા બાળકને, તેન ુ ંમાથુ ંતમારી કોણી નજીક રહ ે

એમ તમારા ડાબા હાથમા ંપકડો. તમારો હાથ તેના 
પષુ્ઠભાગને પકડી રાખે છે.

• �તમ ેતમારા સ્તનન ેજરૂર લાગે તો તમારા જમણા હાથથી 
ટેકો આપી શકો છો, અથવા તમારા જમણા હાથનો 
ઉપયોગ તમારા બાળકના વજનન ેટેકવવા કરી શકો છો. 



14 www.beststart.org

મારે દૂધનો પરુવઠો વધારવાની આવશ્યક્તા હોય તો શુ?ં

	 • �મોટાભાગની માતાઓ પોતાના ંબાળકો માટે પરૂત ુ ંદૂધ બનાવી શકતી હોય છે – ભલને ેતમેન ેજોડીયા ંકે ત્રણ 
બાળકો એક સાથ ેહોય. 

	 • �કેટલીક માતાઓ ખરેખર પરૂત ુ ંદૂધ બનાવતી હોય છે, પણ બાળકને એ મેળવવાનુ ંઅઘરંુ પડત ુ ંહોય છે. 
તમેનુ ંબાળક તમેન ેવધારે સારી રીત ેવળગે અથવા વધારે વખત સ્તનપાન કરે ત ેમાટે તમેન ેમદદ કરવી 
પડે. બાળકન ેકોઇ સમસ્યા હોઇ શકે છે જે તને ેમાટે દૂધ પ્રાપ્ત કરવાનુ ંઅઘરંુ બનાવતી હોય છે.

	 • �તમારો દૂધનો પરુવઠો વધારવાનો સૌથી સહલેો રસ્તોછે, સ્તનપાન કરાવવુ,ં વધારે વખત હાથથી દબાણ 
આપીને અને/અથવા પપં વડે કાઢીને.

	 • �બહ ુઓછી એવી માતાઓ હોય છે જે પોતાના બાળકને સતંષુ્ટ કરી શકે એટલુ ંદૂધ બનાવી ન શકતી 
હોય. છતા ંહજી તેઓ સ્તનપાન કરાવી શકે, પણ તેમને પોતાના ંબાળકોને વધારાનુ ંદૂધ પણ આપવાની 
જરૂરિયાત હોઇ શકે છે.

	 • જો તમારી કોઇ ચિંતાઓ હોય તો તમારા સ્વાસ્થ્ય સભંાળ પ્રદાતાને વાત કરો.

જો મારંુ બાળક વળગવામા ંસમસ્યા અનભુવતુ ંહોય તો શુ?ં 
એવા ંબાળકો જે ખબુ રડતા ંહોય તમેન ેસ્તનપાન કરાવવુ ંવધારે અઘરંુ હોય છે. એક રડતા બાળકની જીભ મખુની 
ટોચ ેહોય છે તથેી તને ેમાટે વળગવાનુ ંઅઘરંુ બનાવી શકે છે. 
તમે આ કરવાનો પ્રયાસ કરી શકો છો:
	 • �તમારંુ બાળક સ્તનપાન માટે તૈયાર છે તેની પ્રારંભિક નિશાનીઓ (દાખલા તરીકે, પોતાના હાથ મોંમા ં

મકૂવા) માટે રાહ જુઓ અને તે રડવાનુ ંશરૂ કરે તે પહલેા ંસ્તનપાન કરાવો. 
	 • �તેના પેટને તમારી છાતી સામે રાખીને ટટ્ટાર પકડો, તેની પીઠ થપથપાઓ અને તે જ્યાં સધુી શાતં ન થઈ 

જાય ત્યાં સધુી તેની જોડે વાતચીત કરો. પછી ફરીથી સ્તનપાન કરાવવા પ્રયાસ કરો. 
	 • સ્તનપાન કરાવવાની મદુ્રા બદલો.
	 • ચકાસી જુઓ કે આડે પડખે સવૂાની સ્થિતિમા ંતે પોતાની જાતે વળગવાની કોશીશ કરે છે.
	 • �તમારા બાળકને શાતં થવામા ંસહાયક થવા તેને તમારી સ્વચ્છ આંગળીને એક મિનિટ સધુી ચસૂવા દો. 

પછી ફરીથી સ્તનપાન કરાવવાની કોશીશ કરો.
	 • �હાથથી દબાણ આપીન ેથોડુકં દૂધ તમારા નિપલ પર કાઢો જેથી તમારંુ બાળક તરત તને ેસ ૂઘંશ ેઅન ેચાખશ.ે
	 • �તને ેહાથના દબાણથી કાઢેલુ ંમાતાનુ ંદૂધ કપ અથવા ચમચીમા ંઆપો અન ેપછી તણેીન ેસ્તન પર કોશીશ કરો.

“મારંુ બાળક શરૂઆતમા ંસારી રીતે 
સ્તનપાન કરત ુ ંહત ુ.ં પછી મારા ં
સ્તન ભરાઇ ગયા ંઅને જાણે કે એ 
ભલૂી ગયો કે શુ ંકરવાનુ ંછે. જ્યારે 
મેં પ્રથમ હાથથી દબાણ આપીને 
દૂધ કાઢ્યું તેનાથી મદદ મળી.”

“
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શાથી મારા ંસ્તન ભરાય છે? હું શુ ંકરી શકંુ?
તમારા બાળકના જન્મ પછીના બે અને ચાર દિવસ દરમિયાન, તમે ઘણુ ંબધુ ંદૂધ બનાવવાનુ ંશરૂ કરી દેશો. 
તમારા સ્તન કઠણ લાગી શકે અને દુખી શકે. તમારા સ્તન એટલા ભરાઈ શકે કે તમારા બાળકને તેને વળગવાનુ ં
મશુ્કેલ બની શકે.
જો તમે આ કરો તો તમને મદદરૂપ થશે:
	 • તમારા બાળકને એ જેટલી વાર ખાવા તૈયાર હોય એટલી વાર સ્તનપાન કરાવો .

	 • દરેક સ્તનપાન વખતે બન્ને સ્તનનો ઉપયોગ કરો. 

	 • એ સનુિશ્ચિત કરો કે તમારંુ બાળક સારી રીત ેવળગે છે. તનેાથી તને ેવધ ુદૂધ પ્રાપ્ત કરવામા ંમદદ મળે છે.

જો તમારંુ બાળક હજી પણ વળગી શકત ુ ંન હોય, તો દબાણ આપીને થોડુકં દૂધ કાઢવાની તમને ઇચ્છા થઈ શકે 
છે. તમારંુ બાળક ચમચી કે કપ દ્વારા એ દૂધ મેળવી શકે. પછી તમારા સ્તન વધારે પડતા કઠણ થઈ જાય તે 
પહલેા ંતેને ફરીથી સ્તનપાન કરાવવાની કોશીશ કરો.
જો તમારા સ્તન એટલા બધા ભરાઈ જાય કે તમારંુ બાળક વળગી શકે નહીં, તો આ અજમાવવાની કોશીશ કરી શકો છો:
	 • �તમારા બાળકને તમે સ્તનપાન કરાવો તે અગાઉ થોડુકં દૂધ હાથથી દબાણ આપીને કાઢો. આ નિપલની 

આસપાસના વિસ્તારને વધારે પોચો બનાવશે.

	 • બરફનુ ંપૅક (કપડામા ંવિંટાળેલુ)ં મકૂો અથવા સ્તનપાનની વચ્ચે ઠંડુ ંભીનુ ંકપડુ ંમકૂો. 

	 • દૂધ સહલેાઇથી વહ ેતમેા ંમદદ મળે ત ેમાટે સ્તનપાન કરાવતા પહલેા ંહુફંાળું કપડુ ંતમારા સ્તન પર મકૂો.

	 • જો તમારા બાળકને વળગવામા ંમશુ્કેલી ચાલ ુરહ ેતો સ્તનપાન નિષ્ણાતનો સપંર્ક કરો.

આ ખબુ ભરાવો હોવાની લાગણી જતી રહવેામા ંએક કે બે દિવસ અથવા એક અઠવાડિયુ ંલાગી શકે. આ સામાન્ય 
છે. જ્યારે તમારા સ્તન વધ ુપોચા બને ત્યારે પણ તમારા બાળક માટે ઘણુ ંદૂધ હશ.ે

જો સ્તનપાન પીડા કરતા ંહોય તો શુ?ં
જો તમારંુ બાળક તમારા સ્તન પરૂતા પ્રમાણમા ંપોતાના 
મોંઢામા ંના લઈ શકે તો તમારા નિપલ પીડા કરી શકે. 
તમે આ કરવાનો પ્રયત્ન કરી શકો:
	 • �તમારા બાળકના ખભા તમારી નજીક આવ ેએમ 

હળવકેથી દબાવો.

	 • �પાછળ નમો જેથી તમારંુ બાળક તમારી ઉપર 
વધારે આવ.ે 

	 • �તમારંુ સ્તન બાળકના મોંઢામા ંવધારે આવ ેતે 
માટે તેને મદદ કરો. 

સ્તનપાન પીડાકારી થાય એ અપકે્ષિત નથી. જો એમ 
થતુ ંહોય, તો એ શા માટે પીડાકારી છે અન ેતનેો ઇલાજ 
કેવી રીત ેકરવો ત ેશોધવામા ંતમન ેમદદરૂપ થવા એક 
સ્તનપાન નિષ્ણાત શોધી કાઢો. 

હું થોડાક દિવસથી સ્તનપાન કરાવી રહી છું અને મારા નિપલ ઘણા પીડા કરે છે. આવુ ંકેમ 
બની રહ્યું છે?
દુખતા નિપલનુ ંસૌથી સામાન્ય કારણ એ હોય છે કે બાળક બરાબર વળગતુ ંન હોય.
તમ ેએવુ ંકેવી રીત ેજાણી શકો કે તમારંુ બાળક સારી રીત ેવળગ્યું નથી?
	 • જ્યારે તમારા નિપલ તમારા બાળકના મોંઢામાથંી બહાર આવ ેછે, ત્યારે તે એક બાજુથી સપાટ લાગે.

	 • તમારા નિપલ ઉપર તમને ચીરા, ફોલ્લીઓ અથવા લોહી નીકળતુ ંદેખાય. 
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હું શુ ંકરંુ?

	 • �તમારા નિપલ તમારા બાળકના મોંમા ંજેટલા અંદર જાય એટલા લેવામા ંતેને મદદ કરો. જેવો એ વળગે 
છે, તમે તેને ખભા ઉપર હળવકેથી દબાવી શકો છો જેથી તે વધારે નજીક આવ.ે સ્તનપાનની અલગ મદુ્રા 
પણ તેમા ંમદદ કરી શકે.

	 • �તમારી મદુ્રા બદલીને તેનુ ંમાથુ ંસહજે પાછળ નમાવો અથવા તેનો પષુ્ઠભાગ લપેટીને તમારી વધારે 
નજીક લાવો. આનાથી તમારા સ્તન વધારે તેના મોંમા ંલેવામા ંતેને મદદ મળશ.ે

જો એકાદ બ ેદિવસમા ંતમારા નિપલ્સ સારા ન થવા લાગે, તો તમારે વધ ુમદદની આવશ્યકતા હોઇ શકે છે. 
કદાચ બીજુ ંકોઇ કારણ હોઇ શકે છે. સ્તનપાનના નિષ્ણાત શુ ંખોટંુ થયુ ંછે ત ેશોધવામા ંઅન ેશુ ંકરવુ ંતમેા ંતમને 
મદદ કરશ.ે 

મારા સ્તનમા ંમને ગાઠં જેવુ ંઉપસેલુ ંશાથી લાગે છે?
જો તમન ેતમારા સ્તનમા ંગાઠં જેવુ ંઉપસલેુ ંલાગત ુ ંહોય તો એ કોઇ નળી/નસમા ંથયલેો અંતરાય હોઇ શકે છે. આ 
તમારા સ્તન પર કોઇપણ જગ્યાએ હોઇ શકે છે. ત ેદાટો દૂર કરવા તમ ેકેટલીક વસ્ તુઓનો પ્રયત્ન કરી શકો છો:
	 • �જ્યાં ઉપસેલુ ંલાગત ુ ંહોય ત્યાં તમે આંગળીઓથી અથવા અંગઠુા વડે હળવકેથી માલીશ કરી શકો છો. 

આવુ ંજો તમે તમારંુ બાળક સ્તનપાન કરત ુ ંહોય તે વખતે કરી શકો, તો તેનાથી વળી વધારે મદદ થશે. 
જો તમારી પાસે એ હોય તો, ઇલેક્ટ્રિક ટુથબ્રશના પાછળના ભાગનો પણ ઉપયોગ કરી શકો છો. 

	 • �જ્યાં ઉપસેલુ ંલાગત ુ ંહોય ત્યાં તમારા સ્તન પર એક હુફંાળું કપડુ ંઅથવા ‘હિટીંગ પેડ’ પણ મદદરૂપ બની 
શકે. ગરમી મેળવ્યા પછી, તમારા બાળકને સ્તનપાન કરાવો અથવા હાથથી દબાણ આપીને અને/અથવા 
પપં કરીને તમારા સ્તનમાથંી દૂધ કાઢો. 

	 • �તમને એ પણ સમજાશ ેકે તમારા બાળકને જુદી મદુ્રામા ંસ્તનપાન કરાવવાથી મદદ મળે છે. તમારા 
બાળકની હડપચી ઉપસેલા ભાગની નજીક રાખવાથી પણ મદદ મળી શકે છે. 

	 • �કેટલીકવાર માતાઓને ગાઠં પીડા કરાવતી હોય છે, સ્તન ઉપરના એ ઉપસેલા ભાગ પાસેની ત્વચા લાલ 
થઈ હોય છે અને તેમને તાવ સાથ ેમાદંા હોય એવુ ંલાગે છે. આ ચેપ હોઇ શકે છે. તમારા ડૉક્ટરનો સપંર્ક 
કરો જે આના માટે દવા લેવાનુ ંસચૂન કરી શકે છે. એ દવા તમારા બાળકને હાનિ નહીં કરે. તમારંુ દૂધ 
તમારા બાળક માટે હજી પણ સારંુ જ છે અને તમે જો સ્તનપાન કરાવવાનુ ંચાલ ુરાખશો તો ઝડપથી 
સાજાં થશો.

બ્લૉક્ડ ડક્ટ્સ (Blocked Ducts)ની માહિતી પત્રિકા અહીં જુઓ www.beststart.org/resources/breastfeeding/
Ducts_Fact% 20Sheets_Eng_rev2.pdf

“મારા નિપલ એટલા બધા 
પીડા કરતા હતા કે હુ ંસ્તનપાન 
કરાવવાનુ ંબધં કરવા માગતી હતી. 
પણ મને મદદ મળી અને હુ ંશીખી 
કે કેવી રીતે તેને વધારે સારી રીતે 
વળગાડવો અને હવે સરસ થઈ ગયુ ં
છે.”

“
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હું કેવી રીતે જાણુ ંકે મારા બાળકને પરૂત ુ ંદૂધ મળી રહ્યું છે?
મોટાભાગના ંબાળકો પ્રથમ થોડા દિવસમા ંવજન ગમુાવતા ંહોય છે, પરંત ુત ેપછી વધતુ ંહોય છે. તમારા ંદાઇ, 
તમારંુ સામહૂિક આરોગ્ય કેન્દ્ર, તમારંુ જાહરે આરોગ્ય યનુિટ અથવા તો તમારા ડૉક્ટર એ ચકાસવા તમારા બાળકનુ ં
વજન કરશ.ે 
ઘરે તમ ેઆ બાબતોનુ ંધ્યાન રાખી શકો:
	 • �તમારંુ બાળક 24 કલાકમા ંઓછામા ંઓછું આઠ વખત સ્તનપાન કરે છે.જો તમારંુ બાળક વધારે વખત 

સ્તનપાન કરે તો પણ એ યોગ્ય જ છે. તેનુ ંપેટ નાનુ ંછે તેથી તેને ભરતા રહવેાની આવશ્યકતા હોય છે.

	 • �તમારંુ બાળક શરૂઆતમા ંઝડપથી ચસૂવાથી શરૂ કરીને ધીમુ ંચસૂવા સધુી બદલાત ુ ંહોય છે. તમે તમારા 
બાળક્ને ગળતા સાભંળી અથવા જોઇ શકો છો. પછીના સ્તનપાનમા ંએ ફરી પાછું ઝડપથી ચસૂવા મડંી 
શકે. આ યોગ્ય જ છે.

	 • �એ ચાર દિવસનુ ંથાય, એટલે દર 24 કલાકે તમારા બાળકના ંઝાડાવાળા ંત્રણથી ચાર બાળોતિયા ંથતા ં
હોય છે. ઝાડો રંગે પીળો અને જાડા સપુ જેવો હોય છે. છથી આઠ અઠવાડિયા ંપછી તે એટલી વધારે 
વખત ઝાડો ન કરે. એ સામાન્ય છે. 

	 • તમારંુ બાળક સ્તનપાન કરી લે પછી તમારા સ્તન વધારે પોચા લાગી શકે.

આ ચાર્ટન ેડાઉનલોડ કરવા, અહીં જાવ: www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

�િ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 અન ે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
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ઊંઘતા બાળકને હું કેવી રીતે સ્તનપાન કરાવુ?ં
મોટાભાગના ંબાળકો જ્યારે તઓે ભખૂ્યાં હોય ત્યારે જાગી જતા ંહોય છે. પણ કેટલીકવાર કોઇ નવજાત શિશ ુઊંઘણશી 
હોઇ શકે છે. જો પ્રથમ એક યા બ ેસપ્તાહમા ંતમારંુ બાળક ત્રણ કલાકથી વધારે ઊંઘી રહતે ુ ંહોય તો તને ેસ્તનપાન 
માટે ઉઠાડવાની આવશ્યકતા થઈ શકે છે.જો તમે સ્તનપાન માટે તમારા બાળકને ઉઠાડી ન શકતા ંહો, તો તમારે 
તબીબી સલાહ મેળવવાની આવશ્યકતા છે.
પ્રસ્ તુત છે કેટલાકં સચૂનો જે તમ ેઅજમાવી શકો:
	 • �તેણીને નિર્વસ્ત્ર કરી દો. તમારંુ ઉપરનુ ંવસ્ત્ર કાઢી નાખો જેથી તેણી પોતાની ત્વચા તમારી ત્વચાને અડકે 

એ રીતે તમારી છાતી ઉપર સઇૂ શકે. 
	 • �તે ભખૂ્યું થયુ ંછે તેની નિશાનીઓ માટે રાહ જુઓ. જો તે પોતાના હાથ મોંઢામા ંમકેૂ અથવા પોતાનુ ંમાથુ ં

એકથી બીજી બાજુ હલાવે, તો તે સ્તનપાન માટે તૈયાર હોઇ શકે છે. 
	 • તેનુ ંબાળોતિયુ ંબદલાવો.
	 • તેની પીઠ અને તેના પગ ઘસો.
	 • તેની સાથ ેવાતચીત કરો. 
	 • તમારંુ દૂધ હાથથી કાઢીને તમારા નિપલ પર મકૂો જેથી તે સ ૂઘંી શકે.

“

સ્તનપાનની સમસ્યાઓ સામાન્ય રીતે સારી મદદથી ઉકેલી શકાય છે.

“પ્રથમ બે સપ્તાહ માટે, 
મેકેન્ઝી બહ ુઊંઘતી હતી. 
તેણીને જગાડવા હુ ંતેના ં
કપડા ંઅને બાળોતિયા ં
કાઢી નાખતી, પછી તે 
ખાતી. હવે જ્યારે તે વધ ુ
મોટી થઈ છે, તે પોતાની 
જાતે જાગી જાય છે.”
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જ્યારે એ ખબુ રડત ુ ંહોય ત્યારે મારા બાળકને હું કેવી રીતે શાતં પાડંુ?
બધા ંજ બાળકો રડતા ંહોય છે. કેટલાકં બાળકો બીજા 
કરતા ંવધારે રડતા ંહોય છે. જો તમ ેએક એવા બાળકના ં
માતા હો જે બહ ુરડત ુ ંહોય તો ત ેઅઘરંુ થઈ શકે. જો 
તમ ેબહ ુપરેશાન અન ેહતાશ થઈ જતા ંહો તો મદદની 
માગણી કરો.
દરેક બાળક અલગ હોય છે, પરંત ુપ્રસ્ તુત છે કેટલીક 
બાબતો જે મદદરૂપ થઈ શકે:
	 • �તેને નિર્વસ્ત્ર કરી નાખો અને તમારી ખલુ્લી ત્વચા 

સામે તેને મકૂો. 

	 • �ભલેને થોડાક જ વખત પહલેા ંતેણે ખાધુ ંહોય 
તેમ છતા ંફરીથી સ્તનપાન કરાવવાપ્રયાસ કરો.

	 • �જો તે રડે તો તમારા બાળકને તાત્કાલિક 
પ્રતિભાવ આપો. જો તે લાબંા સમય સધુી રડત ુ ં
રહ ેતો બાળકને શાતં કરવુ ંવધારે અઘરંુ હોય છે. 

	 • �તમારા બાળકને તમારી છાતી અથવા તમારા 
ખભા સામે પકડી રાખો, અને તેને લઈને ચાલો 
અથવા ઝુલતી ખરુશીમા ંતેને ઝુલાવો. 

	 • �તેને ઓડકાર ખવડાવવાનો પ્રયાસ કરો.

	 • �તેની સાથ ેવાત કરો, તેની સાથ ેગીત ગાવ, અથવા “શ્શ્શશ” કહો.

	 • �તેના ંબાળોતિયા ંજો બહ ુભીના ંઅથવા ગદંા ંથયા ંહોય તો બદલો. 

	 • �જ્યારે તમે ચાલવા નીકળો ત્યારે બાળ વાહક અથવા લપેટવાના વસ્ત્રનો ઉપયોગ કરો. 

હાથનુ ંદબાણ આપીને હું કેવી રીતે દૂધ કાઢી શકંુ?  

“મારંુ બાળક જ્યારે મારી 
નિકટ હોય ત્યારે વધારે 
આનદંમા ંહોય છે.” 

“
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હાથના દબાણથી દૂધ કાઢવામા ંઘણી માતાઓ માટે આ પગલા ંકામ કરતા ંલાગે છે:
	 • તમારા હાથ ધઓૂ.
	 • �તમારા સ્તનને ઉપરથી નિપલ તરફ ચોળો. નિપલને તમારી આંગળીઓ વડે ગોળ ગોળ ફેરવો. 
	 • �એક સ્તનને નિપલની બહ ુનજીક ન હોય એ રીતે હાથથી પકડો. તમારા અંગઠુાને ઉપર અને આંગળીઓને 

નીચેના ભાગમા ંમકૂો.
	 • તમારા અંગઠુા અને આંગળીઓને એકસાથ ેઅને એક જ સમયે દબાવો, તમારી છાતી તરફ ધક્કો મારો. 
�	 • �તમારા અંગઠુા અને આંગળીઓને ઢીલા ંછોડો અને પછીથી ફરી એમ જ કરો. દૂધને વહવેામા ંથોડોક સમય 

લાગી શકે છે. શુ ંતમે દૂધના ંથોડાકં ટીપા ંજોઇ શકો છો? સરસ! દૂધને ઝીલવા માટે તમે એક ચમચી 
અથવા નાનુ,ં સ્વચ્છ વાસણ ઉપયોગમા ંલઈ શકો છો. 

	 • જ્યારે દૂધ બહાર નથી આવત,ુ તમારી આંગળીઓ અને અંગઠુાને સહજે ફેરવો અને પનુરાવર્તન કરો. 
	 • હાથથી દબાવીને દૂધ કાઢવાનુ ંપછીના સમયમા ંઉપયોગી થઈ શકે છે.

તમે મેળવલેુ ંદૂધ ચમચી અથવા કપનો ઉપયોગ કરીને તમારા બાળકને ખવડાવી શકો છો. ભલેને તમારંુ બાળક 
હજી ખાવા સશક્ત ન થયુ ંહોય તેમ છતા ંહાથના દબાણથી તમારંુ દૂધ કાઢ્યું મતલબ કે તમે વધ ુદૂધ બનાવશો. 
એ દૂધને જ્યારે તમારંુ બાળક તૈયાર થાય ત્યારે તેનો ઉપયોગ કરવા ફ્રીઝમા ંરાખી શકાય અથવા ફ્રોઝન કરી 
શકાય. ‘એક્સ્પ્રેસિંગ એન્ડ સ્ટોરિંગ બ્રેસ્ટમિલ્ક’ના માહિતીપત્રકને અત્રે જુઓ www.beststart.org/resources/
breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf

શુ ંમારા બાળકને દૂધ આપવાના બીજા રસ્તાઓ છે?

	 • �હા. જો તમે ઉપલબ્ધ ન હો અથવા તમારંુ બાળક 
સ્તનપાન કરવા સશક્ત ન હોય તો તમે તમારા બાળકને 
ચમચી અથવા નાના કપથી દૂધ આપી શકો છો.

	 • �શરૂઆતના બે કે ત્રણ દિવસ, સામાન્ય રીતે પપંના 
ઉપયોગથી મળે તે કરતા ંહાથનુ ંદબાણ કરીને કાઢવાથી 
વધારે દૂધ મળે છે.

	 • �તમારા બાળકને તમારંુ દૂધ આપવાના અન્ય રસ્તાઓ 
માટે લાયકાત ધરાવતા સ્તનપાન વ્યાવસાયિક પાસેથી 
સલાહ મેળવો.

	 • �યાદ રાખો, સ્તનપાન એ તમારા સ્તનમાથંી પ્રારંભિક 
દૂધ(કોલોસ્ટ્રોમ)ને કાઢવાનો અને તમારા દૂધ ઉત્પાદનને 
ઉત્તેજિત કરવાનો શ્રેષ્ઠ રસ્તો છે.

દબાવો (છાતી તરફ પરત) સકંોચો ઢીલુ ંમકૂો
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મારંુ બાળક કેટલી વખત ખાશે?
સ્તનપાન કરતા ંબાળકોએ વધ ુવખત 
ખાવુ ંપડત ુ ંહોય છે. નવા ંજન્મેલા ં
બાળકોએ એક દિવસમા ંઆઠ અથવા 
વધ ુવખત ખાવાની જરૂરત રહશે.ે 
કેટલાકં એક દિવસમા ં12 કરતા ંવધ ુ
વખત ખાય છે. એ સામાન્ય છે. 
કેટલીક વખત માતાઓ એક સમયપત્રક 
અનસુાર બાળકો ખાય એવી અપેક્ષા 
રાખતી હોય છે, પરંત ુતમારંુ બાળક 
જ્યારે પણ ભખૂ્યું થયુ ંહોય ત્યારે તે 
અથવા તેણીને ખવડાવવુ ંમહત્વનુ ંહોય 
છે. 
વારંવારના ંસ્તનપાનનો અર્થ એવો નથી 
કે તમારામા ંપરૂત ુ ંદૂધ નથી, અથવા 
તમારંુ દૂધ પરૂત ુ ંસારંુ નથી.  
કેટલાકં બાળકો ત્રણ કે ચાર સ્તનપાન 
નજીક-નજીક એક સાથે કરતા હોય છે 
અને પછી વધ ુલાબંો સમય આરામ 
કરતા ંહોય છે. આ પણ  
સામાન્ય છે. ઘણીવાર તઓે નજીક-નજીક  
એક સાથ ેસ્તનપાન સાજંે કરશ.ે 
જેવુ ંતમારંુ બાળક મોટંુ થાય છે તે સામાન્ય કરતા ંવધારે વખત સ્તનપાન કરે છે. આ એ પધ્ધતિ છે જે દ્વારા એ 
તમારા શરીરને તેના પોતાના માટે વધારે દૂધ બનાવવા કહ ેછે. સામાન્ય રીતે એક કે બે દિવસ પછી તે ઓછી 
વાર સ્તનપાન કરશ.ે કેટલીકવાર માતાઓ તેમનુ ંબાળક ટોટી અથવા ચસૂણીનો ઉપયોગ કરીને સ્તનપાન વચ્ચે 
વધારે લાબંો સમય લે તે માટે પ્રયત્ન કરતી હોય છે.
આ સમસ્યા થઈ શકે છે કારણ કે બાળકને પરૂત ુ ંખાવા ન મળે અને તમારા સ્તન ઓછું દૂધ બનાવવાનુ ંશરૂ કરી 
દેશ.ે ઘણા ંબાળકો કદીય ચસૂણીનો ઉપયોગ નથી કરતા.ં જો તમે તમારા બાળક્ને ચસૂણી આપવાનુ ંવિચારતા ંહો 
તો તમારા સ્વાસ્થ્ય સભંાળ પ્રદાતા સાથ ેવાત કરો.

શા માટે મારંુ બાળક ક્યારેક દૂધને થ ૂકંી કાઢે છે? 

કેટલાકં બાળકો કદીક દૂધને થ ૂકંી કાઢે છે, અને કેટલાકં બાળકો દરેક સ્તનપાન પછી દૂધને થ ૂકંી કાઢે છે. આ 
સામાન્ય છે. સામાન્ય રીતે તેન ુ ંકારણ એ હોય છે કે બાળકે થોડુકં વધારે દૂધ પી લીધુ ંહત ુ.ં

હું પરૂતી ઊંઘ કેવી રીતે મેળવી શકંુ?

	 • �જો એ તમને સહાય કરત ુ ંલાગે તો જ્યારે તમારંુ બાળક સઇૂ જાય ત્યારે દિવસ દરમિયાન તમે સઇૂ જાવ 
અથવા આરામ કરો.

	 • �તમારી જાત માટેના રાત્રીની ઊંઘના સામાન્ય સમયને લબંાવા દો. દાખલા તરીકે, સાજંે તમારા બાળકને 
સ્તનપાન કરાવ્યા પછી જો તે રાતના 8 વાગે સઇૂ જાય, અને તમને લાગે કે તમે ઊંઘી જઈ શકો એમ છો 
તો સઇૂ જાવ ભલે એ વહલેુ ંલાગત ુ ંહોય. વળી, જો સવારનુ ંસ્તનપાન કરાવ્યા પછી તમારંુ બાળક પાછું 
સઇૂ જાય છે અને તમને લાગે કે તમે વધારે સઇૂ શકો એમ છો, તો થોડીવાર માટે પાછા ંસઇૂ જાવ.

	 • �રાત્રે તમારા બાળકને તમારી નજીક રાખો જેથી એ જેવુ ંજાગવાનુ ંશરૂ કરે તમે તરત પ્રતિભાવ આપી શકો 

સ્તનપાન કરાવતા ંરહો!
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અને તેને લેવા તમારે બીજા રૂમમા ંજવુ ંન પડે. ઓછામા ંઓછા બાળકના જીવનના પ્રથમ છ મહિના સધુી 
ઘોડીયુ,ં પારણુ ંઅથવા બાબાગાડી તમારી પથારીની બાજુમા ંરાખો.

	 • �પરૂા માસે જન્મેલા બાળકને તમે જ્યાં સતૂા ંહો ત્યાં સ્તનપાન કરાવવાનુ ંયોગ્ય છે. તેને લીધે સ્તનપાન 
વધારે સહલે ુ ંબની શકે અને તમારા બાળકના સ્તનપાન તથા આરામ માટેના સકેંતોનો ઝડપી પ્રતિભાવ 
આપવામા ંતમને મદદ મળી શકશે.

	 • �જ્યારે તમે સઇૂ જવા તૈયાર હો, તમારા બાળકને તેના ઘોડિયા, પારણા કે બાબાગાડીમા ંપરત મકૂો. 
તમારા બાળકને સવૂા માટે એ સૌથી સરુક્ષિત જગ્યા છે.

	 • �તમે ડાઇપર્સ અને વાઇપ્સ તમારી પથારીની બાજુમા ંરાખો, તો તમે (જરૂર પડે તો) ક્યાંય ગયા વગર 
તેને બદલાવી શકો.

	 • �તમે ઝોકંુ ખાઇ શકો એ માટે તમારા સહભાગીદાર અથવા પરિવારના સભ્યને તમારા બાળકનુ ંધ્યાન 
રાખવા કહવેાનુ ંતમે ધ્યાનમા ંલો. ત્યાર બાદ, તમે પાછા ંસઇૂ જાવ ત્યારે તેઓ તેને ડાઇપર બદલાવવા કે 
ઓડકાર ખવડાવવા લઈ જઈ શકે.

શરૂઆતના ંથોડા ંસપ્તાહ એક સમય ેબથેી ચાર કલાક ઉંઘવાની અપકે્ષા રાખો. 
જો તમ ેબેથી વધારે અઠવાડિયા ંમાટે પરેશાની અનભુવતા ંહો, સામાન્ય કરતા ંવધારે ચિતંિત હો, ઓછો રસ પડતો 
હોય તો તમારા સ્વાસ્થ્ય સભંાળ પ્રદાતા સાથ ેવાત કરો. 
ઊંઘ વિશનેી વધ ુમાહિતી પજે 26 પર આરોગ્યપ્રદ અન ેસલામત ઊંઘ હઠેળ મળેવી શકશો.
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શુ ંહું મૉલ, બસ અથવા રેસ્ટોરા ંજેવા ંજાહરે સ્થળોએ સ્તનપાન કરાવી શકંુ? 
હા! તમે ગમે ત્યાં સ્તનપાન કરાવી શકો છો. તમારે ઢાકંવાની કે ઓઢાડવાની જરૂર નથી, જો તમે તેમ કરવા ન 
માગંતા ંહો તો. કોઇપણ તમને એમ ના કહવે ુ ંજોઇએ કે સ્તનપાન કરાવવા બાથરૂમમા ંકે અન્ય જગ્યાએ જાવ.
કેટલીક માતાઓને જાહરેમા ંસ્તનપાન કરાવતા ંશરમ લાગતી હોય છે. આ સચૂનો તેને વધ ુસહલેુ ંબનાવી શકે:
	 • �ઢીલા ટૉપ પર જેકેટ અથવા સ્વેટર પહરેો. સ્તનપાન કરાવતી વખતે ટૉપને ઊંચુ ંકરો અને જેકેટ તમને 

અને તમારા બાળકને ઢાકંશ.ે

	 • �જો તમારી પાસે એવુ ંશર્ટ હોય જેમા ંઆગળ બટન હોય તો તેના ંબટન નીચેથી ખોલી નાખો. તેનાથી તમે 
વધારે ઢંકાયેલા ંરહશેો.

“અમે જ્યારે બહાર જઈએ, ત્યારે 
મારે બોટલો ઠંડી રાખવાની ચિતંા 
કરવાની હોતી નથી. હુ ંસીધુ ં
સ્તનપાન જ કરાવી શકંુ છુ.  
તે એટલુ ંતો સરળ છે.”

“શા માટે શેન્ટાલ બાથરૂમમા ં
સ્તનપાન કરે? તમે તમારંુ ભોજન 
બાથરૂમમા ંકરશો?”

“હુ ંતેને ડે-કેયર જતા ંજતા ંસ્તનપાન 
કરાવુ ંછું. પછી તેને જ્યારે હુ ંછોડંુ છું 
ત્યારે એ તપૃ્ત અને ખશુ હોય છે.”



“મને લાગે છે કે તેને મારા દૂધની 
અગાઉ કરતા ંઅત્યારે વધારે જરૂર 
છે. એ તેને નિરોગી રાખે છે, જ્યારે 
તેના ડે-કેયરમા ંઘણા ંબાળકો માદંા ં
હોય છે.”
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કેટલો સમય મારે સ્તનપાન કરાવવુ?ં
તમ ેત્યાં સધુી સ્તનપાન કરાવી શકો છો જ્યાં સધુી તમ ેઅન ેતમારંુ બાળક ઇચ્છો. જ્યાં સધુી તમારી ઇચ્છા ન હોય 
ત્યાં સધુી તમારે બધં કરવાની જરૂર નથી. કોઇ બાળક ક્યારે મોટંુ થઈ ગયુ ંએની કોઇ ઉંમર નથી હોતી.
આરોગ્ય નિષ્ણાતો ભલામણ કરે છે કે ફક્ત છ માસ સધુી સ્તનપાન કરાવો અન ેપછી સ્તનપાન ચાલ ુરાખો તથા 
ઓછામા ંઓછા ંબ ેવરસ માટે બીજો ખોરાક ઉમરેતા ંરહો. આનાથી તમારા બાળકન ેસ્વસ્થ રહવેામા ંઅન ેસામાન્ય 
રીત ેવિકસવામા ંમદદ મળશે. 

છ મહિન,ે તમારંુ બાળક કઠણ ખોરાક લવેાનુ ંશરૂ કરી શકે તમેજ સ્તનપાન પણ.

“હુ ંજ્યાં સધુી કરી શકીશ ત્યાં સધુી 
ઓલિવિઆને સ્તનપાન કરાવવાનુ ં
હુ ંઆયોજન કરી રહી છું.”

“હવે જ્યારે એ વધ ુમોટો થયો છે, 
હુ ંતેને ખાવામા ંમદદ કરી શકંુ છું. 
પરંત ુહજીય તેને પોતાની માતાનુ ં
દૂધ ગમે છે.’’
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મદદ ક્યાંથી મેળવવી

	 • �સ્તનપાનની હૉટલાઇન – ટેલિહલે્થ ઓન્ટેરિઓ સ્તનપાનની સલાહ અને સમર્થન સેવા 
સપ્તાહના 7 દિવસ 24 કલાક અત્રે અપાય છે: 1-866-797-0000

	 • �બાઇલિંગલ ઓનલાઇન ઓન્ટેરિઓ બ્રેસ્ટ્ફીડિંગ સર્વિસિસ - તમારી નજીકમા ંઆવલેી સ્તનપાન 
સેવાઓ શોધવામા ંતમને મદદરૂપ થવા: www.ontariobreastfeeds.ca

	 • �સ્થાનિક જાહરે આરોગ્ય યનુિટ: 1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

	 • �લા લેશ ેલીગ કેનેડા –સ્તનપાનના માતા–થી-માતાના સમર્થન માટે:  
1-800-665-4324 www.lllc.ca

	 • મધરરિસ્ક: 1-877-FAS-INFO (1-877-327-4636) www.motherisk.org

	 • લેક્ટેશન કન્સલ્ટન્ટને શોધવા માટે: http://connect.ilca.org/main/why-ibclc/falc

તમારે મદદની આવશ્યક્તા છે જો:
	 • જો તમારા નિપલ અથવા સ્તન દુખતા હોય.
	 • તમને તાવ આવ્યો હોય કે માદંા હોય એવુ ંલાગત ુ ંહોય.

	 • �પ્રથમ ચાર દિવસ પછી તમારા બાળકના ંએક દિવસના ંઓછામા ંઓછા ંત્રણ ઝાડાવાળા ં
બાળોતિયા ંન હોય.

	 • પાચંમા દિવસ પછી તમારા બાળકના ંઓછામા ંઓછા ંછ ભારે ભીના ંબાળોતિયા ંન હોય.   
	 • તમારા બાળકને ચાર દિવસની ઉંમર પછી કાળા ઝાડા થતા હોય.
	 • તમારંુ બાળક બહ ુજ ઊંઘણશી છે અને ખાવા માટે તેને કાયમ જગાડવુ ંપડત ુ ંહોય.
	 • તમે ધાવણ છોડાવવાનો વિચાર કરતા ંહો.
	 • તમે સ્તનપાન અંગે ચિંતાની લાગણી અનભુવતા ંહો.
	 • તમે તમારા અને તમારા બાળક વિશ ેકોઇપણ કારણસર ચિંતા કરો છો.

સ્તનપાન અંગેના અન્ય સવાલો:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

સ્તનપાન સેવાઓ જેવી કે બાળકને મકૂવાના ંડ્રૉપિન્સ, ક્લિનિક્સ, અથવા મારા સમદુાયના ંજુથો જ્યાં ઘરે 
આવ્યાના એક અઠવાડિયામા ંજ્યાં હુ ંજઈ શકંુ:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

 
મિત્રો અને પરિવાર જેમને હુ ંબોલાવી શકંુ:
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સ્તનપાન  

	 • �સ્તનપાન મહત્વનુ ંછે: સ્તનપાન કરાવતી માતાઓ અને તેમના પરિવારો માટે એક અગત્યની માર્ગદર્શિકા  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/breastfeeding_matters_EN_LR.pdf

	 • �આપણા રાષ્ટ્રના આરોગ્ય અને ભવિષ્ય માટે સ્તનપાન  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/BFHFN_sept26.pdf

	 • �તમારા બાળકને સ્તનપાન કરાવવુ ં– મેગ્નેટ (સ્તનપાન કરાવતી માતાઓ માટેની માર્ગદર્શિકા)  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

	 • માતા-પિતા માટેની સ્તનપાનની માહિતી www.breastfeedinginfoforparents.ca 

સ્તનપાનના વીડિયો:
	 • બ્રેસ્ટફીડિંગ ઇન્ક www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=online-info 

	 • �સ્તનપાનના તાલીમી વીડિયો   
www.peelregion.ca/health/family-health/breastfeeding/resources/video/index.htm

સ્તનપાન એપ્સ:
	 • સ્તનપાન સોલ્યુશન્સ www.nancymohrbacher.com/app-support/

	 • ��WYNI – સ્તનપાન ઇન્ફોર્મેશન
https://itunes.apple.com/us/app/wyni-breastfeeding-information/id955007811?mt=8  
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.wechu.wyni

	 • મોમ એન્ડ બેબી ટુ બી https://itunes.apple.com/app/mom-and-baby-to-be/id560579312?mt=8

આરોગ્યપ્રદ અને સલામત ઊંઘ

	 • �સ્લીપ વલે, સ્લીપ સેફ –  0-12 માસ સધુીના ંશિશઓુના ંમાતા-પિતા અને એ તમામ માટે જેઓ નવજાત 
શિશઓુ માટે દરકાર કરે છે  
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/pdf/BSRC_Sleep_Well_resource_FNL_LR.pdf

	 • �કેનેડિયન પિડિયાટ્રિક સોસાઇટી – કૅરિંગ ફૉર કિડ્સ  
www.caringforkids.cps.ca/handouts/healthy_sleep_for_your_baby_and_child

	 • �પબ્લિક હલે્થ એજન્સી ઓફ કેનેડા: સલામત ઊંઘ - સેફ સ્લીપ  
www.publichealth.gc.ca/safesleep

	 • �સલામત ઊંઘ વીડિયો  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/sids/ss-eng.php

 
 

ઓનલાઇન સસંાધનો
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નિરોગી આહાર 

	 • �ઇટરાઇટ ઓન્ટેરિઓ – પજંીકૃત આહાર નિષ્ણાત સાથે નિઃશલુ્ક વાત કરો: 1-877-510-510-2  
www.eatrightontario.ca

	 • �સગર્ભાવસ્થા અને સ્તનપાન  
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/choose-choix/advice-conseil/women-femmes-eng.php

શરાબ અને સ્તનપાન

	 • �નશીલી દવાઓ અને શરાબ હલે્પલાઇન: 1-800-565-8603  
www.drugandalcoholhelpline.ca

	 • �સલામત રહો: શરાબ-મકુ્ત સગર્ભાવસ્થાની માહિતી પસુ્તિકા મેળવો 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/pdf/bs_brochure_lr.pdf

	 • �બાઇલિંગલ રેસિપી કાર્ડ્સ: મૉકટેઇલ્સ ફોર મોમ 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

	 • �માહિતી પસુ્તિકા: મિક્સિંગ આલ્કોહોલ એન્ડ બ્રેસ્ટફીડિંગ  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

	 • �એબોરિજનલ પ્રેગ્નન્સી એન્ડ આલ્કોહોલ – માહિતી પસુ્તિકા  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/FASD_Brochure_A20A.pdf

ધમુ્રપાન સમાપ્તિ

	 • �ધમુ્રપાન કરનારની હલે્પલાઇન – સગર્ભા મહિલાઓને વિશિષ્ટ સેવાઓ પ્રદાન કરે છે -1-877-513-3333  
www.smokershelpline.ca 

	 • ��STARSS: મહિલાઓ માટે સસંાધનો   
 www.aware.on.ca/resources/resources-women

	 • �દંપતિઓ અને ધમુ્રપાન – જ્યારે તમે સગર્ભા હો ત્યારે તમારે શુ ંજાણવુ ંમહત્વનુ ંહોય છે  
www.thiswaytoahealthybaby.com/wp-content/uploads/2013/01/CouplesAndSmoking1-
2010-UBC.pdf

	 • �નિરોગી સગર્ભાવસ્થા માર્ગદર્શિકા – ધમુ્રપાન અને સગર્ભાવ્સ્થા  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-gs/guide/05_sp-tg-eng.php

	 • �પ્રેગ્નેન્ટ્સ – સગર્ભા અને પ્રસવોત્તર મહિલાઓને માહિતી, સસંાધનો અને સમર્થન ઓફર કરે છે  
www.pregnets.org
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આ દસ્તાવેજ ઓન્ટેરિઓની સરકાર દ્વારા પરૂા પડાયેલા ભડંોળથી તૈયાર કરાયો છે. આ દસ્તાવેજમાનંી માહિતી લેખકોના અભિપ્રાયોને પ્રતિબિબંિત 
કરે છે અને જરૂરી નથી કે ઓન્ટેરિઓની સરકાર દ્વારા તેનુ ંસમર્થન કરવામા ંઆવ્યું હોય. જરૂરી નથી કે આ સમગ્ર માર્ગદર્શિકામા ંદર્શાવાયેલા ં

સસંાધનો અને કાર્યક્રમોનુ ંબેસ્ટ સ્ટાર્ટ  રિસોર્સ સેન્ટર અથવા ઓન્ટેરિઓની સરકાર દ્વારા સમર્થન કરવામા ંઆવ્યું હોય. 

2015

ઋણસ્વીકાર

બસે્ટ સ્ટાર્ટ રિસોર્સ સને્ટર આ સસંાધન માટે અનસુધંાન કરવા તથા સસંાધનને 
લખવા બદલ ટેરેસા પિટમનેનો આભાર માન ેછે. એ સૌનો પણ આભાર જેમણે 
આ સસંાધનન ેવિકસાવવામા ંપોતાનો ફાળો આપ્યો:

	 • ��Marie-Josée Trépanier, RN BScN MEd PNC(C),  
રિજનલ ડીરેક્ટર, ચમે્પલનૈ મટેર્નલ ન્ યૂબોર્ન 
રિજનલ પ્રોગ્રામ (CMNRP)

	 • �બવેર્લિ ગટમને, સિનિયર પ્રોજેક્ટ મનેજેર, પ્રોવિન્સિઅલ કાઉન્સિલ ફોર 
મટેર્નલ એન્ડ ચાઇલ્ડ હલે્થ

	 • �હદેર લોક્કો, RN BScN MPH CCHN(C), એસોસિએટ ડીરેક્ટર, 
મિડલસકે્સ-લડંન હલે્થ યનુિટ 

	 • �જેનટે અલિગંમ, RN BScN IBCLC MA, હલે્થ લિટરસી/
રિડબેિલિટીકન્સલ્ટન્ટ

	 • �ઓલ્ગા યોકોવિચ, હલે્ધી ફેમિલિઝ મનેજેર, ટોરન્ટો પબ્લિક હલે્થ

	 • �સઝુને ગેલ્લાઘરે, પબ્લિક હલે્થ નર્સ, ટોરન્ટો પબ્લિક હલે્થ

મર્ગ લા સલે્લે, RN, BScN, IBCLC, CCHN(c), BFI લીડ એસસેર દ્વારા અંતિમ 
સમીક્ષા કરવામા ંઆવી

બસે્ટ સ્ટાર્ટ સને્ટર લીડ: મરેી બ્રિસન

અમ ેમાતા-પિતા અન ેનિષ્ણાતોનો પણ આભાર માનવાનુ ંપસદં કરીએ છીએ, 
જેમણે આ પસુ્તિકામા ંપોતાનો ફાળો આપ્યો છે.


