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સ્તનપાનની આ માર્ગદર્શિકામા ંમાહિ્તી છે અને એવા સવાલોના જવાબ છે જે ્તમને એક સભંરવ્ત મા/બાપ 
્તરીકે અથવા નવા ંમા/બાપ ્તરીકે િોઇ ્કે છે. ્તમે આ માર્ગદર્શિકાને એવા લોકો સાથે ્રે કરી ્કો છો જે 
્તમને ટેકો આપ્તા િોય. 

્તમે ્તમારા સાથીદાર સાથ ેસ્તનપાન અંરેનો ઓનલાઇન અભયાસક્રમ લેવાની પણ ઇચછા કરી ્કો છો:   
http://sites.uoit.ca/breastfeeding-information-for-parents/index.php. સાથીદાર એ િોઇ ્કે છે જે 
્તમારા શ્ેષ્ઠ રમત્ર, મા્તા-રપ્તા, અથવા એવી વયક્્ત જેના ઉપર ્તમે આધાર રાખી ્કો. જો ્તમારે અપહરપ્વ 
ર્શ ુિોય, જોડીયા ંબાળકો િોય, અથવા એવી રવર્ષટ કસથર્ત િોય, ્તો ્તમારે કદાચ આ માર્ગદર્શિકામા ંપ્ાપ્ત 
ઉપરા્ંતની રવ્ષે સિાયની જરૂહરયા્ત રિે્ .ે આ પકુસ્તકાના અં્તે ્તમે એવા ંભરોસાપાત્ર સસંાધનો અને 
વબેસાઇટસની યાદી જોઇ ્ક્ો. 

સ્તનપાન કરાવવાના ંકારણો

સ્તનપાન કરાવવાના ંદરેક મા્તાના ંપો્તાના ંકારણો િોય છે. ઓનટેહરઓમા ં90%થી વધ ુસ્તીઓ સ્તનપાન કરવાનુ ં
નક્ી કરે છે. અિીં પ્સ્્ુત છે કેટલીક મા્તાઓ અને ્તેમના ંપહરવારો શુ ંકિ ેછે:

“હુ ંઅહમદને 
સ્તનપાન કરાવવા 
માર્તી હ્તી જેથી ્ેત 
વધ ુ્તદુંરસ્ત બને. 
મેં સ્તનપાન કરવાનુ ં
ચાલ ુરાખ્ુ ંછે કારણ 
કે ્ેતનાથી મને ્ેતની 
નજીક રહવેામા ં
મદદ મળે છે”

“

સ્તનપાનની મારી માર્ગદર્કા
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“
“મારે બોટલો સાફ નથી 
કરવી પડ્તી કે ફોર્ુ્ગલા 
ખરીદવી નથી પડ્તી. 
સ્તનપાનથી હુ ંઘણા 
પૈસા બચાવુ ંછં.”

“
“સ્તનપાન ્રૂઆ્તમા ંઅઘરંુ 
હત ુ,ં પણ હવે ્ેત સહલે ુ ંછે.”
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“સ્તનપાન મા્તાઓ ્ેતમજ ર્શઓુને 
સહાયક થાય છે. ્તમારંુ ્રીર જનમની 
પ્રક્રિયામાથંી વધ ુઝડપથી સાજુ ંથ્ે. 
બાળકના જનમ પછી ્તમારે વજન 
ઉ્તારવાની આવશયક્તા હોય ્તો સ્તનપાન 
મદદ કર્ે. ્તમને સ્તનનુ ંકેનસર કે કેટલાકં 
અનય કેનસસ્ગ થવાની ્ક્ય્તા ઓછી રહે્ .ે”

ડોકટરો અને અનય વયાવસારયકો પણ સ્તનપાનને 
પ્રોતસાક્હ્ત કરે છે.

“હુ ંખ ુ્  છં કે મારંુ બાળક 
સ્તનપાન કરે છે. આનાથી ્ેતને 
્તદુંરસ્ત રહવેાની અને સમાટ્ગ રી્ેત 
ઉછરવાની વધ ુસારી ્તક મળે છે. 
હુ ંમારા સહરારીદારને ્ક્ય એટલુ ં
પ્રોતસાહન આપુ ંછં.”

“મેં મારા ંબાળકોને સ્તનપાન નહત ુ ં
કરાવ્ુ.ં કા્, મને એ જાણકારી હો્ત કે 
સ્તનપાન કરાવેલા ંબાળકો ને ‘સડન 
ઇનફનટ ડેથ રસનડ્ોમ’(SIDS)થી મતૃ્ ુ
પામવાની ઓછી ્ક્ય્તા હોય છે.”
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સ્તનપાન ર્શઓુને સરુક્ા 
આપે છે: 

•  બીમાર પડવાથી.

•  એસઆઇડીએસ (SIDS)થી 
મતૃ્ ુપામવાથી.

•  મધમેુહ થવાથી.

•  મેદસવી બનવાથી.

•   આરોગયની અનય સમસયાઓ 
થવાથી.

6 માસની ઉંમર સધુી મા્તાનુ ંદૂધ એક માત્ર આિાર છે જેની ્તમારા ર્શનુે 
આવશયક્તા િોય છે. સ્તનપાન ્તમારા બાળકન ે્ક્ય એટલુ ં્તદુંરસ્ત ઉછરવામા ં
મદદ કર્ે. 

હુ ં્ા માટે સ્તનપાન કરવા માગંુ ંછ ં્તેના ંકેટલાકં કારણો:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                



મારા સ્તન નાના છે. હું સ્તનપાન કરાવી ્કી્?

િા. ્તમારા સ્તનનુ ંકદ કેવડુ ંછે ્તેનાથી કોઇ ફરક નથી પડ્તો. નાના સ્તન ખબુ દૂધ બનાવી ્કે છે! 

હું ધમુ્રપાન કરંુ છં. મારે સ્તનપાન કરાવવુ ંજોઇએ?

	 •	િા, ્તમ ેધમુ્રપાન કર્તા ંિોવ ્તો પણ સ્તનપાન એ ્તમારા બાળક માટે સૌથી આરોગયમય પસદંરી છે.

	 •	 ્તમારા બાળકને જોખમ ઓછ ંકરવામા ંમદદ કરવા માટે, ્તમે ધમુ્રપાન કરો ્તે પિલેા ંસ્તનપાન કરાવો, 
ધમુ્રપાન બિાર જઈન ેકરો, જયારે ્તમારા બાળકન ેઅંદર ્તમારા પહરવારજનો અથવા રમત્રો પાસ ેસોંપ્ુ ંિોય.

	 •	 જો ્તમ ેધમુ્રપાન ક્ુું િોય, ્તો ્તમારા િાથ ધોવા અન ે્તમારા બાળકન ેલ્ેતા પિલેા ં્તમારા ંબિાર 
પિરેવાના ંવસ્તો બદલવા.ં 

	 •	 જો ્તમ ેકરી ્કો ્તો ધમુ્રપાન ઓછ ંકરો અથવા છોડી દો. માહિ્તી માટે, ’ધમુ્રપાન સમાપપ્ત’ િ્ેઠળના પજે 
27 જુઓ. 

મને ક્યારેક ્રાબ પીવાનુ ંરમે છે. મારે સ્તનપાન કરાવવુ ંજોઇએ?  

	 •	 જો ્તમ ેસ્તનપાન કરાવ્તી વખ્ત ેપ્સરંોપા્ત મદ્ાક્ગ ્ુ્ ્ત પીણુ ંલવેાનુ ંપસદં કરો, ્તો ્તને ુ ંઆરો્તરંુ 
આયોજન કરો એ અરતયનુ ંછે અન ે્રાબ પીવાના ્તર્ત પિલેા ંસ્તનપાન કરાવો. 

	 •	ઘણી મા્તાઓ ્તને ેબદલ ેમદ્ાક્ગ-મુ્ ્ત પીણુ ંપીવાનુ ંપસદં કર્તી િોય છે. આ સૌથી સલામ્ત પસદંરી છે.

	 •	 વધ ુમાહિ્તી માટે, ‘રમક્સિંર આલકોિોલ એનડ બ્સેટ ફીહડરં’ના સસંાધનન ેઅિીં જુઓ   
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

્તમ ેજનમ આપો ્ત ેપિલેાં

6



7મારી સ્તનપાનની માર્ગદર્શિકા

હું કાયમ કાઇં સારી રી્ેત જમ્તી નથી. છ્તા ંશુ ંહું સ્તનપાન કરાવી ્કંુ? 

	 •	 િા, ભલે ્તમે શ્ષે્ઠ આિાર ન જમ્તા ંિો, ્તો પણ ્તમારંુ દૂધ સારંુ જ છે અને ્તે ફોર્ુ્ગલા કર્તા ંઘણુ ંવધારે 
સારંુ છે. 

	 •	આરોગયપ્દ આિાર રવ્નેા રવચારો માટે ‘રનરોરી આિાર’ િ્ેઠળનુ ંપેજ 27 જુઓ.

જો હું સ્તનપાન કરાવ્તી હોઉં ્તો શુ ંહું દવાઓ લઈ ્કંુ?  

	 •	 િા, જયારે ્તમે સ્તનપાન કરાવ્તા ંિો તયારે મોટાભારની દવાઓ લેવી સલામ્ત િોય છે, પરં્,ુ કાયમ 
્તમારા સવાસ્થય સેવા પ્દા્તા પાસે, ્તમારા ફામા્ગરસસટ અથવા ‘મધરહરસક’ પાસે ચકાસાવો.

	 •	 મધરહરસક (1-877-439-2744) ્તમારા ડો્ટરે લખી આપેલી દવાઓ, કાઉનટર પરથી મળ્તા ંઉતપાદનો, 
અને વનસપર્ત ઔષધોની સલામ્તી અંરેના પ્શ્ોના જવાબ આપી ્ક્.ે 

	 •	 જો ્તમે ્ેરીઓમા ંમળ્તી દવાઓ વાપર્તા ંિો ્તો સ્તનપાન અંરે ્તમારા સવાસ્થય સભંાળ પ્દા્તા સાથ ે
વા્તચી્ત કરો. ્રેીઓની દવાઓ ્તમારા બાળકને િારન કરી ્કે છે. 

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

	 •		જેમણે સ્તનપાન કરાવ્ુ ંિોય એવા રમત્રો અથવા પહરવારજનો સાથ ેવા્ત કરો. બીજી મા્તાઓ પાસેથી 
્તમે ઘણુ ં્ીખી ્કો છો. 

	 •	 ્તમારા સવાસ્થય સભંાળ પ્દા્તા સાથ ેવા્ત કરો જેમને સ્તનપાન કરાવ્તી મા્તાઓને મદદ કરવાનો 
અનભુવ િોય છે.

	 •	 બાઇલલરંલ ઓનલાઇન બ્સેટફીહડરં સરવશિરસસ હડરે્ટરી અિીં www.ontariobreastfeeds.ca ્તમન ેસાથીદારો, 
વયાવસારયકો અન ેરનષણા્તો પાસથેી મદદ અન ેસમથ્ગન મળેવવા સપંક્ગ કરવામા ંસિાય કરી ્કે.

“મારંુ બાળક જયારે જનર્ુ ં
તયારે બીમાર હત ુ.ં ્ેત સારી રી્ેત 
ધાવ્તો નહ્તો, એટલે મને 
દૂધનો સારો પરુવઠો મેળવ્તા ં
વધારે વાર લાર્તી હ્તી. હાલ 
પરૂત ુ ંહુ ં્ેતને મારા સ્તન ઉપર 
ટ્બુ લરાડીને ફોર્ુ્ગલા ધવડાવુ ં
છં. મને આનદં છે કે અમે હજી 
પણ સ્તનપાન કરાવીએ છીએ.”

“
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એવા લોકો જે મદદ કરી ્કે

“હુ ં્તમને સ્તનપાન માટેનુ ંકકલરનક 
અથવા ્ેતના રનષણા્ત ્ ોધવામા ંમદદ 
કરી ્કંુ છં.”

ડૉકટર

“સ્તનપાન અંરે જો ્તમારે કોઇ પ્રશ્ો 
હોય ્તો મને ફોન કરી ્કો છો. જવાબો 
્ોધવામા ં્તમને હુ ંમદદ કરી ્કંુ છં.”

જાહરે આરોગય પક્રચાક્રકા, નસ્ગ પે્રકકટશ્ર 
અથવા દાઇ.

“હુ ંએવી મા્તાઓ સાથે કાય્ગ કરંુ છં જેમને 
નવજા્ત ર્શઓુ હોય છે. હુ ંસ્તનપાનના 
કેટલાક પડકારો અંરે મદદ કરી ્કંુ છં.”

પ્રસવોત્તર દૌલા

“હુ ંમા્તાઓને સ્તનપાન સારી રી્ેત ્રૂ 
કરાવવામા ંમદદ કરંુ છં અને જો ્ેતમને કોઇ 
સમસયા હોય ્તો ્ેતમની મદદ કરી ્કંુ છં.”

્તમારી નજીકના લેકટે્ન કનસલટનટને ્ોધવામા ં
મદદ માટે જુઓ  www.ilca.org

લેકટે્ન કનસલટનટ
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એવા લોકોના ફોન નબંર અને ઇમેઇલ જેઓ 
સ્તનપાનમા ંમને મદદ કરી ્કે:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                    

“સ્તનપાન કરાવ્તા ં્ ીખવામા ં્ રૂઆ્તમા ં
સમય લાર્તો હોય છે. ્તમારે કોઇ એવી 
વયકક્તની જરૂર હોય જે ્તમારી પણ સરંાળ 
લે, ફક્ત ્તમારા બાળકની જ નહીં!”

“કેટલીકવાર ્તમે એટલુ ંજ સારંળવા 
મારં્તા ંહો કે ્તમે એક સારી મા્તા છો, 
અને એ કે ્તમે સ્તનપાનનુ ંકાય્ગ સરસ 
રી્ેત કરો છો.” 

“હુ ંમારા બાળકને સ્તનપાન કરાવુ ંછં, અને 
મારી પાસે સ્તનપાન અંરેની રવ્ેષ ્તાલીમ 
છે. ્તમે મને ફોન કરી ્કો છો, અમારી બેઠકો 
પૈકીની એકમા ંઆવી ્કો છો અથવા આપણે 
મળવાનુ ંઆયોજન કરી ્કીએ. હુ ંજાણુ ંછં 
એ કેવુ ંલારત ુ ંહોય છે!”

સમથ્ગક સાથીદાર 

પક્રવાર

પક્રવાર અથવા રમત્ો



“જયારે મારંુ બાળક જનર્ુ ંતયારે મારી રસઝેક્રયનની ્સ્ત્રક્રિયા કરવામા ં
આવી હ્તી. આરામથી સ્તનપાન કરાવવુ ંઅઘરંુ હત ુ.ં પરંત,ુ કેવી રી્ેત 
ઓ્ીકાનો ઉપયોર કરીને ્ેતને સહલે ુ ંબનાવાય ્ેત મને નસસે બ્તાવ્ુ ંહત ુ.ં”  

http://trilliumhealthpartners.ca/patientservices/womens/Pages/breastfeeding-
after-caesarean-birth.aspx
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પ્રસવપીડા દરરમયાનની દવાઓ સ્તનપાનને મશુકેલ બનાવી ્કે?

જો પ્સવપીડા દરરમયાન ્તમે દવાઓ ઓછી અથવા ન લીધી િોય ્તો સ્તનપાન વધારે સિલે ુ ંબને છે.

	 •		એવી સ્તીઓ કે જેમણે પ્સવપીડા દરરમયાન દવાઓ લીધી િોય કે રસઝેહરયનની ્સ્તહક્રયાથી બાળક જનર્ુ ં
િોય ્તે પણ સ્તનપાન કરાવી ્કે.

	 •	 પ્સવપીડા દરરમયાન મા્તાઓને અપાયેલી કેટલીક દવાઓ બાળકમા ંરનષ્ષક્રય્તા જેવી આડ અસરોને લીધે 
સ્તનપાનને વધારે અઘરંુ બનાવી ્કે. 

	 •		પ્સવપીડા અઘરંુ કાય્ગ છે પણ એક ટેકો કરનાર વયક્્ત ્તેને વધ ુસિલેુ ંબનાવી ્કે અને દવાઓ માટેની 
્તમારી આવશયક્તાને ઘટાડી ્કે.

	 •	્તમારા રવકલપો અંરે ્તમારા ડૉ્ટર, દાઇ અથવા નસ્ગને પછૂીને ખા્તરી કરો.  

એવા લોકો જેઓ ્તમને પ્સવપીડામા ંમદદ કરી ્કે:
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જનમ પછી કેટલુ ંજલદી હું મારા 
બાળકને સ્તનપાન કરાવી ્કંુ? 

્તર્ત જ!
્તમારંુ બાળક જાણે છે કેવી રી્ત ેસ્તનપાન કરવુ.ં 
્તમારે ્તને ેફ્્ત સિજે જ મદદ કરવાની છે. 

જેવો ્તનેો જનમ થાય કે ્તર્ત જ ્તમ ે્તનેે 
તવચા-થી-તવચાએ અડકાડીન ે્તમારી ઉપર 
મકૂી ્કો છો. ્તનેાથી એ ્ા્ંત થ્ે અન ેરાિ્ત 
અનભુવ્.ેતવચા-થી-તવચા મ્તલબ કે ્તણેે માત્ર 
બાળોર્ત્ુ-ંડાઇપર- પિરેેલુ ંિોય (અન ેકદાચ 
એક ટોપી) અન ે્તનેી વસ્તિીન તવચા ્તમારી 
રનવ્ગસ્ત છા્તી અન ેપટેન ેઅડકેલી િોય છે. 
્તમારા બાળકન ેલછૂીન ેકોરંુ કરવામા ંઆવ્ ે
અન ેએક ધાબળો ્તમન ેબન્ને ેહુફંાળા ંરાખ્.ે

ભલે ્તમારંુ બાળક સ્તનપાન માટે ્તર્ત 
જ ્તૈયાર ન િોય, છ્તા ં્તેને રવક્ેપ રવના 
ઓછામા ંઓછ ંએક થી બે કલાક, અથવા 
ધાવવા ્તૈયાર ન થાય તયા ંસધુી, તવચા-થી-
તવચાએ અડકાડીને રાખવુ ંસારંુ િોય છે.

તવચા-થી-તવચાએ અડકાડીને રિવે ુ ં્તમારા 
બાળકને આ બધામા ંમદદ કર્:ે

	 •	્ા્ંત રિવેામા.ં

	 •	વધ ુસારી રી્તે શ્ાસ લેવામા.ં 

	 •	ર્્ત ્ક્ગરા સામાનય રાખવામા.ં 

	 •	હુફંાળા રિવેામા.ં

્તેને સ્તનપાન કરવા પ્ોતસાહિ્ત કરવા, ્તમે આ અલભરમનો પ્યતન કરી ્કો (ઘણી વાર જેને કિવેાય છે 
“આરામથી સ્તનપાન”): 

	 •	્તમારંુ માથુ ંઅને ખભા ઓ્ીકાના સિારે ઊંચા ંરિ ે્તે રી્તે છત્ા સઓૂ અને આરામદાયક અનભુવો.

	 •		જયારે તવચા-થી-તવચા અડકાડલેી િોય, તયારે ્તમારા બાળકન ે્તનેા પટેથી અડકાડીન ે્તમારી છા્તી પર મકૂો. 

	 •	્તેના પષુ્ઠભાર અને ખભાઓને ્તમારા િાથ વડે ટેકો આપો.

જયારે એ ્તૈયાર િ્,ે તયારે એ સ્તનને ્ોધવાની ્રૂઆ્ત કર્.ે એ પો્તાનુ ંમાથુ ંઊંચુ ંકર્,ે ્તેના પરથી દબાણ 
આપ્ ેઅને રનપલ ્ોધવામા ંસિાય કરવા ્તે ્તેના િાથનો ઉપયોર કર્.ે 

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

થોડીવાર પછી એ રનપલને ્ોધી કાઢ્ ેઅને વળરી પડ્.ે જયારે એ ્તમારા રનપલને અડકે છે, તયારે ્તમે 
્તમારા પેટમા ંએવો સળવળાટ અનભુવી ્કો છો જેવો ્તમે પ્સવપીડામા ંઅનભુવયો િ્તો. આ સામાનય છે. 

જયારે ્તમારંુ બાળક ચસૂે છે તયારે જો ્તમારા રનપલ દુખે અથવા ્તમે અસરુવધા અનભુવો, ્તો ્તમને વધારે 
સારંુ લારે એ રી્તે ્તમારા બાળકને સિજે ખસેડી ્કો છો. ્તમે ઇચછો છો કે ્તે ફ્્ત રનપલ જ નિીં, ્ક્ય એટલુ ં
વધારે ્તમારંુ સ્તન ્તેના મોંમા ંલે. ્તેમા ં મદદ માટે ્તમારી નસ્ગને અથવા ્તમારા ટેકામા ંરિલેી વયક્્તને કિો.

“મને ખબર જ નહીં કે ર્શઓુ આ કરી 
્કે! એ જોવુ ંરજબનુ ંઆશ્ચય્ગજનક હત ુ ં
કે ્ેતણી મારા સ્તનને ્ોધી ્કી અને 
પો્તાની જા્ેત ્ેતને વળરી પડી. એ કેટલી 
બધી સમાટ્ગ છે.”

જયારે ્તમારંુ બાળક જનમે છે
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એવા કોઇ અલર રસ્તા છે જેનાથી ખબર પડે કે મારંુ બાળક ભખૂ્ુ ંથ્ુ ંછે?
જેવા ં્તમે ્તમારા બાળકથી પહરલચ્ત થ્તા ંજ્ો, ્તમે જાણી ્ક્ો કે પો્તે ભખૂ્ુ ંથ્ુ ંછે એ કિવેા ્તે શુ ંકરે છે. 
દરેક બાળક સિજે અલર િોય છે! આ રિી કેટલીક બાબ્તો જે ્તે કર્ ુ ંિોય:
	 •	પો્તે ચસૂ્ ુ ંિોય એ રી્તે પો્તાના િો્ઠને િલાવ.ે
	 •	પો્તાના િાથ મોંઢા અને ચિરેા સધુી લઈ જઈને મકેૂ.
	 •	પો્તાની મઠુ્ીઓ અને આંરળીઓને ચાટે.
	 •	મોંઢંુ ખોલીને પો્તાનુ ંમાથુ ંએકથી બીજી બાજુ ફેરવ.ે
	 •	્તમારા સ્તન ્તરફ આવવા પ્યાસ કરે.
જયારે ્તમે ્રૂઆ્તની આ રન્ાનીઓ જુઓ તયારે િમંે્ા ંસ્તનપાન  
કરાવવાનો પ્યતન કરો. જો ્તમે આ પ્ારંલભક સકેં્તો ચકૂી જાવ અને  
્તમારંુ બાળક રડ્ ુ ંિોય, ્તો ્તે સ્તનપાન કરવા સક્મ બને ્તે  
પિલેા ં્તમારે ્તેને ્ા્ંત કરવુ ંપડ્.ે ્તમારા બાળકને ્ા્ંત  
પાડવાની સચૂનાઓ માટે પેજ 19 જુઓ.

જયારે હું સ્તનપાન કરાવ્તી હોઉં તયારે શુ ંમારા  
બાળકને પકડવાની જુદી જુદી રી્તો હોય છે?
સ્ૂતા સ્ૂતા અથવા અધ્ગ-આરામદાયક મદુ્ા નવા જનમેલા 
બાળકને સ્તનપાન કરાવવામા ંસિાયક થવા માટે સારી  
છે પણ ્તમને અને ્તમારા બાળકને જયારે રમે તયારે ઉપયોરમા ં 
લઈ ્કાય છે.
બીજી કેટલીક મદુ્ાઓ છે જેનો ્તમે ઉપયોર કરી ્કો છો.
કોઇ પણ મદુ્ા માટે:
	 •  પેટને અડકાડીને પેટ: જયારે ્તમારા બાળકનુ ંપેટ ્તમારા પેટને અડકાડીને ્તેની સામે િોય છે, તયારે ્તે 

્તમારા રનપલને સિલેાઇથી વળરી ્કે છે. જયારે ્તમે ્તમારા બાળકને એ રી્તે પકડો છો કે ્તેનુ ંનાક 
્તમારા રનપલને સમા્ંતર આવ,ે તયારે એ જેવુ ંવળરી પડે છે તયારે ્તે પો્તાનુ ંમાથુ ંપાછળ લઈ જઈ ્કે 
છે. એ રી્તે ્તેને ્તમારંુ ઘણુ ંસ્તન પ્ાપ્ત થ્ે અને રનપલ ્તેના મોંઢામા ંિ્.ે

	 •	 વળરવુ:ં જયારે ્તે સારી રી્તે વળરી પડ્,ે તયારે ્તેની િડપચી ્તમારા સ્તનમા ંદબાવ્,ે ્તેનુ ંમાથુ ં
પાછળ નમેલુ ંિ્ ેઅને ્તેનુ ંનાક ્તમારા સ્તનથી દૂર િ્.ે ્તમારા રનપલ અને સ્તનનો વધમુા ંવધ ુભાર 
્તેના મોંઢામા ંએ લે એમ ્તમે ઇચછો છો. 

	 •	 ઓ્ીકાનંો ઉપયોર: ્તે ્તમને આરામદાયક કસથર્તમા ંટેકો આપી ્કે, અથવા જો ્તમારી રસઝેહરયનની 
્સ્તહક્રયા થઈ િોય ્તો ્તેના કાપાનુ ંરક્ણ કરી ્કે. સ્તનપાન માટેના રવર્ષટ ઓ્ીકાની આવશયક્તા 
નથી િો્તી, પરં્,ુ કેટલીક મા્તાઓને ્તે રમ્ુ ંિોય છે.

	 •	 ્તમારા હાથની રોઠવણી: જો ્તમારો િાથ ્તેના માથા પાછળ િોય, ્તો ્તે કદાચ ્તમારા િાથને સામો 
ધક્ો મારે અને વળરે નિીં. જો ્તમારો િાથ ્તેના ખભા પાછળ િોય અને રરદનને ટેકો આપ્તો િોય ્તો 
્તેને વળરવામા ંમદદ કરવાનુ ંવધારે સિલે ુ ંથ્ ુ ંિોય છે. 

	 •	 પહોળા-ખલુલા મોં માટે રાહ જુઓ:એ સરુનરચિ્ત કરો કે ્તમારા બાળકની િડપચી ્તમારા સ્તનને અડક્તી 
િોય. ્તમારંુ બાળક રનપલ માટે પો્તાનુ ંમોંઢંુ પિોળં ખલુલુ ંકરે ્તેની રાિ જુઓ, અને પછી ધીમેથી ્તેના 
ખભાને દબાવો, જેથી ્તે ્તમારી નજીક આવે. ્તેને લીધે રનપલ અને ્તેની આસપાસનો રવસ્તાર ્તેના 
મખુમા ંઊંડે સધુી જાય છે. 

	 •	 ્તમારા સ્તનને ટેકો આપો: ્તમારા સ્તનને પો્તાના િાથથી ટેકો આપવાની આવશયક્તા પડી ્કે. ્તમે 
્તમારી આંરળીઓ અને ્તમારા અંગ્ુઠાને રનપલથી દૂર રાખવા મારં્તા ંિ્ો, જેથી ્તે ્તમારા બાળકના 
મોંઢાના માર્ગમા ંનડે નિીં. 

સ્તનપાન કરાવ્તા ં્ીખવું
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રિૉસ રેિડલ (પારણાની) મદુ્ા   
(જયારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવ્તા ંિો)
•	્તમારા બાળકને પો્તાના જમણા િાથથી પકડો.  

•	્તમારો જમણો િાથ ્તનેા ખભા અન ેરરદન પાછળ મકૂો.

•	્તમે ્તમારા સ્તનને ડાબા િાથથી ટેકો આપી્કો છો.

ફુટબોલ જેવી પકડ  
(જયારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવ્તા ંિો)
•	્તમારી પી્ઠ પાછળ ઓ્ીકંુ મકૂો. 

•	 ્તમારા બાળ્ને ્તમારી બાજુમા ંએ રી્તે મકૂો કે ્તેનુ ં
્રીર ્તમારી ડાબી કોણી અને ્તમારા ડાબા પડખાની 
વચચે આવે, જેથી ્તેના પર અને ચરણો ્તમારી પી્ઠ 
્તરફ િોય.  

•	્તમારો ડાબો િાથ ્તેના ખભા અને રરદન પાછળ િ્ે.

•	્તમ ે્તમારા સ્તનન ે્તમારા જમણા િાથથી ટેકો આપી ્કો.

આડે પડખે થઈને
જયારે ્તમે થાકેલા ંિોવ (અને બધી નવી મા્તાઓ થાક્તી 
િોય છે!) તયારે સ્ૂતા સ્ૂતા સ્તનપાન કરાવી ્કાય ્તો 
રાિ્ત મળ્તી િોય છે. 

•	 ્તમારા માથા નીચે ઓ્ીકંુ મકૂીને, એક પડખે સઇૂ જાવ. 
કેટલીક મા્તાઓને ઓ્ીકંુ પો્તાની પી્ઠ પાછળ અથવા 
્તેમના ઘ ૂટંણો વચચે પણ મકૂવાનુ ંરમ્ુ ંિોય છે.

•	ઓ્ીકાને ્તમારા માથાના ભારને ટેકો આપવા દો.

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

•	 ્તેને એ રી્તે નજીક લાવો કે ્તેનુ ંનાક ્તમારા રનપલને 
સમા્ંતર િોય અને ્તેની િડપચી ્તમારા સ્તનની સામે 
િોય. જયારે ્તે પો્તાનુ ંમાથુ ંપાછળ ધકેલે છે અને ્તેનુ ં
મોં પિોળં ખલુલુ ંકરે છે, તયારે વળરી પડવામા ંસિાયક 
થાય એ રી્તે ્તેને નજીક લાવો.

એવી કોઇપણ કસથર્ત/મદુ્ા જે ્તમને અને ્તમારા બાળકને આરામદાયક િોય ્તે સવીકાય્ગ મદુ્ા િોય છે. એક સારી મદુ્ા 
સરસ રી્તે વળરવા દે છે. 

પારણાની મદુ્ા  
(જયારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવ્તા ંિો)
•	 ્તમારા બાળકને, ્તેન ુ ંમાથુ ં્તમારી કોણી નજીક રિ ે

એમ ્તમારા ડાબા િાથમા ંપકડો. ્તમારો િાથ ્તેના 
પષુ્ઠભારને પકડી રાખે છે.

•	 ્તમ ે્તમારા સ્તનન ેજરૂર લારે ્તો ્તમારા જમણા િાથથી 
ટેકો આપી ્કો છો, અથવા ્તમારા જમણા િાથનો 
ઉપયોર ્તમારા બાળકના વજનન ેટેકવવા કરી ્કો છો. 
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મારે દૂધનો પરુવઠો વધારવાની આવશયક્તા હોય ્તો શુ?ં

	 •	 મોટાભારની મા્તાઓ પો્તાના ંબાળકો માટે પરૂ્ ુ ંદૂધ બનાવી ્ક્તી િોય છે – ભલને ે્તમેન ેજોડીયા ંકે ત્રણ 
બાળકો એક સાથ ેિોય. 

	 •	 કેટલીક મા્તાઓ ખરેખર પરૂ્ ુ ંદૂધ બનાવ્તી િોય છે, પણ બાળકને એ મેળવવાનુ ંઅઘરંુ પડ્ ુ ંિોય છે. 
્તમેનુ ંબાળક ્તમેન ેવધારે સારી રી્ત ેવળરે અથવા વધારે વખ્ત સ્તનપાન કરે ્ત ેમાટે ્તમેન ેમદદ કરવી 
પડે. બાળકન ેકોઇ સમસયા િોઇ ્કે છે જે ્તને ેમાટે દૂધ પ્ાપ્ત કરવાનુ ંઅઘરંુ બનાવ્તી િોય છે.

	 •	 ્તમારો દૂધનો પરુવ્ઠો વધારવાનો સૌથી સિલેો રસ્તોછે, સ્તનપાન કરાવવુ,ં વધારે વખ્ત િાથથી દબાણ 
આપીને અને/અથવા પપં વડે કાઢીને.

	 •	 બહ ુઓછી એવી મા્તાઓ િોય છે જે પો્તાના બાળકને સં્ ષુટ કરી ્કે એટલુ ંદૂધ બનાવી ન ્ક્તી 
િોય. છ્તા ંિજી ્તેઓ સ્તનપાન કરાવી ્કે, પણ ્તેમને પો્તાના ંબાળકોને વધારાનુ ંદૂધ પણ આપવાની 
જરૂહરયા્ત િોઇ ્કે છે.

	 •	જો ્તમારી કોઇ લચં્તાઓ િોય ્તો ્તમારા સવાસ્થય સભંાળ પ્દા્તાને વા્ત કરો.

જો મારંુ બાળક વળરવામા ંસમસયા અનરુવતુ ંહોય ્તો શુ?ં 
એવા ંબાળકો જે ખબુ રડ્તા ંિોય ્તમેન ેસ્તનપાન કરાવવુ ંવધારે અઘરંુ િોય છે. એક રડ્તા બાળકની જીભ મખુની 
ટોચ ેિોય છે ્તથેી ્તને ેમાટે વળરવાનુ ંઅઘરંુ બનાવી ્કે છે. 
્તમે આ કરવાનો પ્યાસ કરી ્કો છો:
	 •	 ્તમારંુ બાળક સ્તનપાન માટે ્તૈયાર છે ્તેની પ્ારંલભક રન્ાનીઓ (દાખલા ્તરીકે, પો્તાના િાથ મોંમા ં

મકૂવા) માટે રાિ જુઓ અને ્તે રડવાનુ ં્રૂ કરે ્તે પિલેા ંસ્તનપાન કરાવો. 
	 •	 ્તેના પેટને ્તમારી છા્તી સામે રાખીને ટટ્ાર પકડો, ્તેની પી્ઠ થપથપાઓ અને ્તે જયા ંસધુી ્ા્ંત ન થઈ 

જાય તયા ંસધુી ્તેની જોડે વા્તચી્ત કરો. પછી ફરીથી સ્તનપાન કરાવવા પ્યાસ કરો. 
	 •	સ્તનપાન કરાવવાની મદુ્ા બદલો.
	 •	ચકાસી જુઓ કે આડે પડખે સવૂાની કસથર્તમા ં્તે પો્તાની જા્તે વળરવાની કો્ી્ કરે છે.
	 •	 ્તમારા બાળકને ્ા્ંત થવામા ંસિાયક થવા ્તેને ્તમારી સવચછ આંરળીને એક રમરનટ સધુી ચસૂવા દો. 

પછી ફરીથી સ્તનપાન કરાવવાની કો્ી્ કરો.
	 •	 િાથથી દબાણ આપીન ેથોડુકં દૂધ ્તમારા રનપલ પર કાઢો જેથી ્તમારંુ બાળક ્તર્ત ્તને ેસ ૂઘં્ ેઅન ેચાખ્.ે
	 •	 ્તને ેિાથના દબાણથી કાઢેલુ ંમા્તાનુ ંદૂધ કપ અથવા ચમચીમા ંઆપો અન ેપછી ્તણેીન ેસ્તન પર કો્ી્ કરો.

“મારંુ બાળક ્રૂઆ્તમા ંસારી રી્ેત 
સ્તનપાન કરત ુ ંહત ુ.ં પછી મારા ં
સ્તન રરાઇ રયા ંઅને જાણે કે એ 
ભલૂી રયો કે શુ ંકરવાનુ ંછે. જયારે 
મેં પ્રથમ હાથથી દબાણ આપીને 
દૂધ કાઢ્ુ ં્ેતનાથી મદદ મળી.”

“
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્ાથી મારા ંસ્તન રરાય છે? હું શુ ંકરી ્કંુ?
્તમારા બાળકના જનમ પછીના બે અને ચાર હદવસ દરરમયાન, ્તમે ઘણુ ંબધુ ંદૂધ બનાવવાનુ ં્રૂ કરી દે્ો. 
્તમારા સ્તન ક્ઠણ લારી ્કે અને દુખી ્કે. ્તમારા સ્તન એટલા ભરાઈ ્કે કે ્તમારા બાળકને ્તેને વળરવાનુ ં
મશુકેલ બની ્કે.
જો ્તમે આ કરો ્તો ્તમને મદદરૂપ થ્ે:
	 •	્તમારા બાળકને એ જેટલી વાર ખાવા ્તૈયાર િોય એટલી વાર સ્તનપાન કરાવો .

	 •	દરેક સ્તનપાન વખ્તે બન્ે સ્તનનો ઉપયોર કરો. 

	 • એ સરુનરચિ્ત કરો કે ્તમારંુ બાળક સારી રી્ત ેવળરે છે. ્તનેાથી ્તને ેવધ ુદૂધ પ્ાપ્ત કરવામા ંમદદ મળે છે.

જો ્તમારંુ બાળક િજી પણ વળરી ્ક્ ુ ંન િોય, ્તો દબાણ આપીને થોડુકં દૂધ કાઢવાની ્તમને ઇચછા થઈ ્કે 
છે. ્તમારંુ બાળક ચમચી કે કપ દ્ારા એ દૂધ મેળવી ્કે. પછી ્તમારા સ્તન વધારે પડ્તા ક્ઠણ થઈ જાય ્તે 
પિલેા ં્તેને ફરીથી સ્તનપાન કરાવવાની કો્ી્ કરો.
જો ્તમારા સ્તન એટલા બધા ભરાઈ જાય કે ્તમારંુ બાળક વળરી ્ કે નિીં, ્તો આ અજમાવવાની કો્ી્ કરી ્ કો છો:
	 •		્તમારા બાળકને ્તમે સ્તનપાન કરાવો ્તે અરાઉ થોડુકં દૂધ િાથથી દબાણ આપીને કાઢો. આ રનપલની 

આસપાસના રવસ્તારને વધારે પોચો બનાવ્ે.

	 •	બરફનુ ંપૅક (કપડામા ંરવંટાળેલુ)ં મકૂો અથવા સ્તનપાનની વચચે ્ંઠડુ ંભીનુ ંકપડુ ંમકૂો. 

	 •	દૂધ સિલેાઇથી વિ ે્તમેા ંમદદ મળે ્ત ેમાટે સ્તનપાન કરાવ્તા પિલેા ંહુફંાળં કપડુ ં્તમારા સ્તન પર મકૂો.

	 •	જો ્તમારા બાળકને વળરવામા ંમશુકેલી ચાલ ુરિ ે્તો સ્તનપાન રનષણા્તનો સપંક્ગ કરો.

આ ખબુ ભરાવો િોવાની લારણી જ્તી રિવેામા ંએક કે બે હદવસ અથવા એક અ્ઠવાહડ્ુ ંલારી ્કે. આ સામાનય 
છે. જયારે ્તમારા સ્તન વધ ુપોચા બને તયારે પણ ્તમારા બાળક માટે ઘણુ ંદૂધ િ્.ે

જો સ્તનપાન પીડા કર્તા ંહોય ્તો શુ?ં
જો ્તમારંુ બાળક ્તમારા સ્તન પરૂ્તા પ્માણમા ંપો્તાના 
મોંઢામા ંના લઈ ્કે ્તો ્તમારા રનપલ પીડા કરી ્કે. 
્તમે આ કરવાનો પ્યતન કરી ્કો:
	 •	 ્તમારા બાળકના ખભા ્તમારી નજીક આવ ેએમ 

િળવકેથી 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 અપલેક્્ત નથી. જો એમ 
થ્ુ ંિોય, ્તો એ ્ા માટે પીડાકારી છે અન ે્તનેો ઇલાજ 
કેવી રી્ત ેકરવો ્ત ે્ોધવામા ં્તમન ેમદદરૂપ થવા એક 
સ્તનપાન રનષણા્ત ્ોધી કાઢો. 

હું થોડાક ક્દવસથી સ્તનપાન કરાવી રહી છં અને મારા રનપલ ઘણા પીડા કરે છે. આવુ ંકેમ 
બની રહુ ંછે?
દુખ્તા રનપલનુ ંસૌથી સામાનય કારણ એ િોય છે કે બાળક બરાબર વળર્ુ ંન િોય.
્તમ ેએવુ ંકેવી રી્ત ેજાણી ્કો કે ્તમારંુ બાળક સારી રી્ત ેવળગ્ુ ંનથી?
	 •	જયારે ્તમારા રનપલ ્તમારા બાળકના મોંઢામાથંી બિાર આવ ેછે, તયારે ્તે એક બાજુથી સપાટ લારે.

	 •	્તમારા રનપલ ઉપર ્તમને ચીરા, ફોલલીઓ અથવા લોિી નીકળ્ુ ંદેખાય. 
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હું શુ ંકરંુ?

	 •	 ્તમારા રનપલ ્તમારા બાળકના મોંમા ંજેટલા અંદર જાય એટલા લેવામા ં્તેને મદદ કરો. જેવો એ વળરે 
છે, ્તમે ્તેને ખભા ઉપર િળવકેથી દબાવી ્કો છો જેથી ્તે વધારે નજીક આવ.ે સ્તનપાનની અલર મદુ્ા 
પણ ્તેમા ંમદદ કરી ્કે.

	 •	 ્તમારી મદુ્ા બદલીને ્તેનુ ંમાથુ ંસિજે પાછળ નમાવો અથવા ્તેનો પષુ્ઠભાર લપેટીને ્તમારી વધારે 
નજીક લાવો. આનાથી ્તમારા સ્તન વધારે ્તેના મોંમા ંલેવામા ં્તેને મદદ મળ્.ે

જો એકાદ બ ેહદવસમા ં્તમારા રનપલસ સારા ન થવા લારે, ્તો ્તમારે વધ ુમદદની આવશયક્તા િોઇ ્કે છે. 
કદાચ બીજુ ંકોઇ કારણ િોઇ ્કે છે. સ્તનપાનના રનષણા્ત શુ ંખોટંુ થ્ુ ંછે ્ત ે્ોધવામા ંઅન ેશુ ંકરવુ ં્તમેા ં્તમને 
મદદ કર્.ે 

મારા સ્તનમા ંમને રાઠં જેવુ ંઉપસેલુ ં્ાથી લારે છે?
જો ્તમન ે્તમારા સ્તનમા ંરા્ંઠ જેવુ ંઉપસલેુ ંલાર્ ુ ંિોય ્તો એ કોઇ નળી/નસમા ંથયલેો અં્તરાય િોઇ ્કે છે. આ 
્તમારા સ્તન પર કોઇપણ જગયાએ િોઇ ્કે છે. ્ત ેદાટો દૂર કરવા ્તમ ેકેટલીક વસ્ઓુનો પ્યતન કરી ્કો છો:
	 •	 જયા ંઉપસેલુ ંલાર્ ુ ંિોય તયા ં્તમે આંરળીઓથી અથવા અંગ્ુઠા વડે િળવકેથી માલી્ કરી ્કો છો. 

આવુ ંજો ્તમે ્તમારંુ બાળક સ્તનપાન કર્ ુ ંિોય ્તે વખ્તે કરી ્કો, ્તો ્તેનાથી વળી વધારે મદદ થ્ે. 
જો ્તમારી પાસે એ િોય ્તો, ઇલેષ્્રિક ટુથબ્્ના પાછળના ભારનો પણ ઉપયોર કરી ્કો છો. 

	 •  જયા ંઉપસેલુ ંલાર્ ુ ંિોય તયા ં્તમારા સ્તન પર એક હુફંાળં કપડુ ંઅથવા ‘હિટીંર પેડ’ પણ મદદરૂપ બની 
્કે. રરમી મેળવયા પછી, ્તમારા બાળકને સ્તનપાન કરાવો અથવા િાથથી દબાણ આપીને અને/અથવા 
પપં કરીને ્તમારા સ્તનમાથંી દૂધ કાઢો. 

	 •	 ્તમને એ પણ સમજા્ ેકે ્તમારા બાળકને જુદી મદુ્ામા ંસ્તનપાન કરાવવાથી મદદ મળે છે. ્તમારા 
બાળકની િડપચી ઉપસેલા ભારની નજીક રાખવાથી પણ મદદ મળી ્કે છે. 

	 •	 કેટલીકવાર મા્તાઓને રા્ંઠ પીડા કરાવ્તી િોય છે, સ્તન ઉપરના એ ઉપસેલા ભાર પાસેની તવચા લાલ 
થઈ િોય છે અને ્તેમને ્તાવ સાથ ેમાદંા િોય એવુ ંલારે છે. આ ચેપ િોઇ ્કે છે. ્તમારા ડૉ્ટરનો સપંક્ગ 
કરો જે આના માટે દવા લેવાનુ ંસચૂન કરી ્કે છે. એ દવા ્તમારા બાળકને િારન નિીં કરે. ્તમારંુ દૂધ 
્તમારા બાળક માટે િજી પણ સારંુ જ છે અને ્તમે જો સ્તનપાન કરાવવાનુ ંચાલ ુરાખ્ો ્તો ઝડપથી 
સાજાં થ્ો.

બલૉ્ડ ડ્ટસ (Blocked Ducts)ની માહિ્તી પરત્રકા અિીં જુઓ www.beststart.org/resources/breastfeeding/
Ducts_Fact% 20Sheets_Eng_rev2.pdf

“મારા રનપલ એટલા બધા 
પીડા કર્તા હ્તા કે હુ ંસ્તનપાન 
કરાવવાનુ ંબધં કરવા માર્તી હ્તી. 
પણ મને મદદ મળી અને હુ ં્ીખી 
કે કેવી રી્ેત ્ેતને વધારે સારી રી્ેત 
વળરાડવો અને હવે સરસ થઈ ર્ુ ં
છે.”

“
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હું કેવી રી્ેત જાણુ ંકે મારા બાળકને પરૂત ુ ંદૂધ મળી રહુ ંછે?
મોટાભારના ંબાળકો પ્થમ થોડા હદવસમા ંવજન ગમુાવ્તા ંિોય છે, પરં્ ુ્ત ેપછી વધ્ુ ંિોય છે. ્તમારા ંદાઇ, 
્તમારંુ સામહૂિક આરોગય કેનદ્, ્તમારંુ જાિરે આરોગય ્રુનટ અથવા ્તો ્તમારા ડૉ્ટર એ ચકાસવા ્તમારા બાળકનુ ં
વજન કર્.ે 
ઘરે ્તમ ેઆ બાબ્તોનુ ંધયાન રાખી ્કો:
	 •	 ્તમારંુ બાળક 24 કલાકમા ંઓછામા ંઓછ ંઆ્ઠ વખ્ત સ્તનપાન કરે છે.જો ્તમારંુ બાળક વધારે વખ્ત 

સ્તનપાન કરે ્તો પણ એ યોગય જ છે. ્તેનુ ંપેટ નાનુ ંછે ્તેથી ્તેને ભર્તા રિવેાની આવશયક્તા િોય છે.

	 •	 ્તમારંુ બાળક ્રૂઆ્તમા ંઝડપથી ચસૂવાથી ્રૂ કરીને ધીમુ ંચસૂવા સધુી બદલા્ ુ ંિોય છે. ્તમે ્તમારા 
બાળ્ને રળ્તા સાભંળી અથવા જોઇ ્કો છો. પછીના સ્તનપાનમા ંએ ફરી પાછ ંઝડપથી ચસૂવા મડંી 
્કે. આ યોગય જ છે.

	 •  એ ચાર હદવસનુ ંથાય, એટલે દર 24 કલાકે ્તમારા બાળકના ંઝાડાવાળા ંત્રણથી ચાર બાળોર્તયા ંથ્તા ં
િોય છે. ઝાડો રંરે પીળો અને જાડા સપુ જેવો િોય છે. છથી આ્ઠ અ્ઠવાહડયા ંપછી ્તે એટલી વધારે 
વખ્ત ઝાડો ન કરે. એ સામાનય છે. 

	 •	્તમારંુ બાળક સ્તનપાન કરી લે પછી ્તમારા સ્તન વધારે પોચા લારી ્કે.

આ ચાટ્ગન ેડાઉનલોડ કરવા, અિીં 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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ઊંઘ્તા બાળકને હું કેવી રી્ેત સ્તનપાન કરાવુ?ં
મોટાભારના ંબાળકો જયારે ્તઓે ભખૂયા ંિોય તયારે જારી જ્તા ંિોય છે. પણ કેટલીકવાર કોઇ નવજા્ત ર્શ ુઊંઘણ્ી 
િોઇ ્કે છે. જો પ્થમ એક યા બ ેસપ્તાિમા ં્તમારંુ બાળક ત્રણ કલાકથી વધારે ઊંઘી રિે્ ુ ંિોય ્તો ્તને ેસ્તનપાન 
માટે ઉ્ઠાડવાની આવશયક્તા થઈ ્કે છે.જો ્તમે સ્તનપાન માટે ્તમારા બાળકને ઉ્ઠાડી ન ્ક્તા ંિો, ્તો ્તમારે 
્તબીબી સલાિ મેળવવાની આવશયક્તા છે.
પ્સ્્ુત છે કેટલાકં સચૂનો જે ્તમ ેઅજમાવી ્કો:
	 •	 ્તેણીને રનવ્ગસ્ત કરી દો. ્તમારંુ ઉપરનુ ંવસ્ત કાઢી નાખો જેથી ્તેણી પો્તાની તવચા ્તમારી તવચાને અડકે 

એ રી્તે ્તમારી છા્તી ઉપર સઇૂ ્કે. 
	 •	 ્તે ભખૂ્ુ ંથ્ુ ંછે ્તેની રન્ાનીઓ માટે રાિ જુઓ. જો ્તે પો્તાના િાથ મોંઢામા ંમકેૂ અથવા પો્તાનુ ંમાથુ ં

એકથી બીજી બાજુ િલાવે, ્તો ્તે સ્તનપાન માટે ્તૈયાર િોઇ ્કે છે. 
	 •	્તેનુ ંબાળોર્ત્ુ ંબદલાવો.
	 •	્તેની પી્ઠ અને ્તેના પર ઘસો.
	 •	્તેની સાથ ેવા્તચી્ત કરો. 
	 •	્તમારંુ દૂધ િાથથી કાઢીને ્તમારા રનપલ પર મકૂો જેથી ્તે સ ૂઘંી ્કે.

“

સ્તનપાનની સમસયાઓ સામાનય રી્ેત સારી મદદથી ઉકેલી ્કાય છે.

“પ્રથમ બે સપ્તાહ માટે, 
મેકેનઝી બહ ુઊંઘ્તી હ્તી. 
્ેતણીને જરાડવા હુ ં્ેતના ં
કપડા ંઅને બાળોર્તયા ં
કાઢી નાખ્તી, પછી ્ેત 
ખા્તી. હવે જયારે ્ેત વધ ુ
મોટી થઈ છે, ્ેત પો્તાની 
જા્ેત જારી જાય છે.”
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જયારે એ ખબુ રડત ુ ંહોય તયારે મારા બાળકને હું કેવી રી્ેત ્ા્ંત પાડંુ?
બધા ંજ બાળકો રડ્તા ંિોય છે. કેટલાકં બાળકો બીજા 
કર્તા ંવધારે રડ્તા ંિોય છે. જો ્તમ ેએક એવા બાળકના ં
મા્તા િો જે બહ ુરડ્ ુ ંિોય ્તો ્ત ેઅઘરંુ થઈ ્કે. જો 
્તમ ેબહ ુપરે્ાન અન ેિ્તા્ થઈ જ્તા ંિો ્તો મદદની 
મારણી કરો.
દરેક બાળક અલર િોય છે, પરં્ ુપ્સ્્ુત છે કેટલીક 
બાબ્તો જે મદદરૂપ થઈ ્કે:
	 •	 ્તેને રનવ્ગસ્ત કરી નાખો અને ્તમારી ખલુલી તવચા 

સામે ્તેને મકૂો. 

	 •	 ભલેને થોડાક જ વખ્ત પિલેા ં્તેણે ખાધુ ંિોય 
્તેમ છ્તા ંફરીથી સ્તનપાન કરાવવાપ્યાસ કરો.

	 •  જો ્તે રડે ્તો ્તમારા બાળકને ્તાતકાલલક 
પ્ર્તભાવ આપો. જો ્તે લાબંા સમય સધુી રડ્ ુ ં
રિ ે્તો બાળકને ્ા્ંત કરવુ ંવધારે અઘરંુ િોય છે. 

	 •	 ્તમારા બાળકને ્તમારી છા્તી અથવા ્તમારા 
ખભા સામે પકડી રાખો, અને ્તેને લઈને ચાલો 
અથવા ઝુલ્તી ખરુ્ીમા ં્તેને ઝુલાવો. 

	 •	 ્તેને ઓડકાર ખવડાવવાનો પ્યાસ કરો.

	 •	 ્તેની સાથ ેવા્ત કરો, ્તેની સાથ ેરી્ત રાવ, અથવા “શશ્્” કિો.

	 •	 ્તેના ંબાળોર્તયા ંજો બહ ુભીના ંઅથવા રદંા ંથયા ંિોય ્તો બદલો. 

	 •	 જયારે ્તમે ચાલવા નીકળો તયારે બાળ વાિક અથવા લપેટવાના વસ્તનો ઉપયોર કરો. 

હાથનુ ંદબાણ આપીને હું કેવી રી્ેત દૂધ કાઢી ્કંુ?  

“મારંુ બાળક જયારે મારી 
રનકટ હોય તયારે વધારે 
આનદંમા ંહોય છે.” 

“
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િાથના દબાણથી દૂધ કાઢવામા ંઘણી મા્તાઓ માટે આ પરલા ંકામ કર્તા ંલારે છે:
	 •	્તમારા િાથ ધઓૂ.
	 •	 ્તમારા સ્તનને ઉપરથી રનપલ ્તરફ ચોળો. રનપલને ્તમારી આંરળીઓ વડે રોળ રોળ ફેરવો. 
	 •	 એક સ્તનને રનપલની બહ ુનજીક ન િોય એ રી્તે િાથથી પકડો. ્તમારા અંગ્ુઠાને ઉપર અને આંરળીઓને 

નીચેના ભારમા ંમકૂો.
	 •	્તમારા અંગ્ુઠા અને આંરળીઓને એકસાથ ેઅને એક જ સમયે દબાવો, ્તમારી છા્તી ્તરફ ધક્ો મારો. 
 	 •	 ્તમારા અંગ્ુઠા અને આંરળીઓને ઢીલા ંછોડો અને પછીથી ફરી એમ જ કરો. દૂધને વિવેામા ંથોડોક સમય 

લારી ્કે છે. શુ ં્તમે દૂધના ંથોડાકં ટીપા ંજોઇ ્કો છો? સરસ! દૂધને ઝીલવા માટે ્તમે એક ચમચી 
અથવા નાનુ,ં સવચછ વાસણ ઉપયોરમા ંલઈ ્કો છો. 

	 •	જયારે દૂધ બિાર નથી આવ્,ુ ્તમારી આંરળીઓ અને અંગ્ુઠાને સિજે ફેરવો અને પનુરાવ્ત્ગન કરો. 
	 •	િાથથી દબાવીને દૂધ કાઢવાનુ ંપછીના સમયમા ંઉપયોરી થઈ ્કે છે.

્તમે મેળવલેુ ંદૂધ ચમચી અથવા કપનો ઉપયોર કરીને ્તમારા બાળકને ખવડાવી ્કો છો. ભલેને ્તમારંુ બાળક 
િજી ખાવા સ્્્ત ન થ્ુ ંિોય ્તેમ છ્તા ંિાથના દબાણથી ્તમારંુ દૂધ કાઢ્ુ ંમ્તલબ કે ્તમે વધ ુદૂધ બનાવ્ો. 
એ દૂધને જયારે ્તમારંુ બાળક ્તૈયાર થાય તયારે ્તેનો ઉપયોર કરવા ફ્ીઝમા ંરાખી ્કાય અથવા ફ્ોઝન કરી 
્કાય. ‘એ્સપ્ેરસંર એનડ સટોહરંર બ્ેસટરમલક’ના માહિ્તીપત્રકને અત્રે જુઓ www.beststart.org/resources/
breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf

શુ ંમારા બાળકને દૂધ આપવાના બીજા રસ્તાઓ છે?

 •	 િા. જો ્તમે ઉપલબધ ન િો અથવા ્તમારંુ બાળક 
સ્તનપાન કરવા સ્્્ત ન િોય ્તો ્તમે ્તમારા બાળકને 
ચમચી અથવા નાના કપથી દૂધ આપી ્કો છો.

 •	 ્ રૂઆ્તના બે કે ત્રણ હદવસ, સામાનય રી્તે પપંના 
ઉપયોરથી મળે ્તે કર્તા ંિાથનુ ંદબાણ કરીને કાઢવાથી 
વધારે દૂધ મળે છે.

 •	 ્તમારા બાળકને ્તમારંુ દૂધ આપવાના અનય રસ્તાઓ 
માટે લાયકા્ત ધરાવ્તા સ્તનપાન વયાવસારયક પાસેથી 
સલાિ મેળવો.

 •	 યાદ રાખો, સ્તનપાન એ ્તમારા સ્તનમાથંી પ્ારંલભક 
દૂધ(કોલોસરિોમ)ને કાઢવાનો અને ્તમારા દૂધ ઉતપાદનને 
ઉત્ેજજ્ત કરવાનો શ્ેષ્ઠ રસ્તો છે.

દબાવો (છા્તી ્તરફ પર્ત) સકંોચો ઢીલુ ંમકૂો
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મારંુ બાળક કેટલી વખ્ત ખા્ે?
સ્તનપાન કર્તા ંબાળકોએ વધ ુવખ્ત 
ખાવુ ંપડ્ ુ ંિોય છે. નવા ંજનમેલા ં
બાળકોએ એક હદવસમા ંઆ્ઠ અથવા 
વધ ુવખ્ત ખાવાની જરૂર્ત રિે્ .ે 
કેટલાકં એક હદવસમા ં12 કર્તા ંવધ ુ
વખ્ત ખાય છે. એ સામાનય છે. 
કેટલીક વખ્ત મા્તાઓ એક સમયપત્રક 
અનસુાર બાળકો ખાય એવી અપેક્ા 
રાખ્તી િોય છે, પરં્ ુ્તમારંુ બાળક 
જયારે પણ ભખૂ્ુ ંથ્ુ ંિોય તયારે ્તે 
અથવા ્તેણીને ખવડાવવુ ંમિતવનુ ંિોય 
છે. 
વારંવારના ંસ્તનપાનનો અથ્ગ એવો નથી 
કે ્તમારામા ંપરૂ્ ુ ંદૂધ નથી, અથવા 
્તમારંુ દૂધ પરૂ્ ુ ંસારંુ નથી.  
કેટલાકં બાળકો ત્રણ કે ચાર સ્તનપાન 
નજીક-નજીક એક સાથે કર્તા િોય છે 
અને પછી વધ ુલાબંો સમય આરામ 
કર્તા ંિોય છે. આ પણ  
સામાનય છે. ઘણીવાર ્તઓે નજીક-નજીક  
એક સાથ ેસ્તનપાન સાજંે કર્.ે 
જેવુ ં્તમારંુ બાળક મોટંુ થાય છે ્તે સામાનય કર્તા ંવધારે વખ્ત સ્તનપાન કરે છે. આ એ પધધર્ત છે જે દ્ારા એ 
્તમારા ્રીરને ્તેના પો્તાના માટે વધારે દૂધ બનાવવા કિ ેછે. સામાનય રી્તે એક કે બે હદવસ પછી ્તે ઓછી 
વાર સ્તનપાન કર્.ે કેટલીકવાર મા્તાઓ ્તેમનુ ંબાળક ટોટી અથવા ચસૂણીનો ઉપયોર કરીને સ્તનપાન વચચે 
વધારે લાબંો સમય લે ્તે માટે પ્યતન કર્તી િોય છે.
આ સમસયા થઈ ્કે છે કારણ કે બાળકને પરૂ્ ુ ંખાવા ન મળે અને ્તમારા સ્તન ઓછ ંદૂધ બનાવવાનુ ં્રૂ કરી 
દે્.ે ઘણા ંબાળકો કદીય ચસૂણીનો ઉપયોર નથી કર્તા.ં જો ્તમે ્તમારા બાળ્ને ચસૂણી આપવાનુ ંરવચાર્તા ંિો 
્તો ્તમારા સવાસ્થય સભંાળ પ્દા્તા સાથ ેવા્ત કરો.

્ા 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 
સામાનય છે. સામાનય રી્તે ્તેન ુ ંકારણ એ િોય છે કે બાળકે થોડુકં વધારે દૂધ પી લીધુ ંિ્ ુ.ં

હું પરૂ્તી ઊંઘ કેવી રી્ેત મેળવી ્કંુ?

	 •  જો એ ્તમને સિાય કર્ ુ ંલારે ્તો જયારે ્તમારંુ બાળક સઇૂ જાય તયારે હદવસ દરરમયાન ્તમે સઇૂ જાવ 
અથવા આરામ કરો.

	 •	 ્તમારી જા્ત માટેના રાત્રીની ઊંઘના સામાનય સમયને લબંાવા દો. દાખલા ્તરીકે, સાજંે ્તમારા બાળકને 
સ્તનપાન કરાવયા પછી જો ્તે રા્તના 8 વારે સઇૂ જાય, અને ્તમને લારે કે ્તમે ઊંઘી જઈ ્કો એમ છો 
્તો સઇૂ જાવ ભલે એ વિલેુ ંલાર્ ુ ંિોય. વળી, જો સવારનુ ંસ્તનપાન કરાવયા પછી ્તમારંુ બાળક પાછ ં
સઇૂ જાય છે અને ્તમને લારે કે ્તમે વધારે સઇૂ ્કો એમ છો, ્તો થોડીવાર માટે પાછા ંસઇૂ જાવ.

	 •	 રાત્રે ્તમારા બાળકને ્તમારી નજીક રાખો જેથી એ જેવુ ંજારવાનુ ં્રૂ કરે ્તમે ્તર્ત પ્ર્તભાવ આપી ્કો 

સ્તનપાન કરાવ્તા ંરિો!
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અને ્તેને લેવા ્તમારે બીજા રૂમમા ંજવુ ંન પડે. ઓછામા ંઓછા બાળકના જીવનના પ્થમ છ મહિના સધુી 
ઘોડી્ુ,ં પારણુ ંઅથવા બાબારાડી ્તમારી પથારીની બાજુમા ંરાખો.

	 •	 પરૂા માસે જનમેલા બાળકને ્તમે જયા ંસ્ૂતા ંિો તયા ંસ્તનપાન કરાવવાનુ ંયોગય છે. ્તેને લીધે સ્તનપાન 
વધારે સિલે ુ ંબની ્કે અને ્તમારા બાળકના સ્તનપાન ્તથા આરામ માટેના સકેં્તોનો ઝડપી પ્ર્તભાવ 
આપવામા ં્તમને મદદ મળી ્ક્ે.

	 •	 જયારે ્તમે સઇૂ જવા ્તૈયાર િો, ્તમારા બાળકને ્તેના ઘોહડયા, પારણા કે બાબારાડીમા ંપર્ત મકૂો. 
્તમારા બાળકને સવૂા માટે એ સૌથી સરુલક્્ત જગયા છે.

	 •	 ્તમે ડાઇપસ્ગ અને વાઇપસ ્તમારી પથારીની બાજુમા ંરાખો, ્તો ્તમે (જરૂર પડે ્તો) ક્યાયં રયા વરર 
્તેને બદલાવી ્કો.

	 •	 ્તમે ઝોકંુ ખાઇ ્કો એ માટે ્તમારા સિભારીદાર અથવા પહરવારના સભયને ્તમારા બાળકનુ ંધયાન 
રાખવા કિવેાનુ ં્તમે ધયાનમા ંલો. તયાર બાદ, ્તમે પાછા ંસઇૂ જાવ તયારે ્તેઓ ્તેને ડાઇપર બદલાવવા કે 
ઓડકાર ખવડાવવા લઈ જઈ ્કે.

્રૂઆ્તના ંથોડા ંસપ્તાિ એક સમય ેબથેી ચાર કલાક ઉંઘવાની અપકે્ા રાખો. 
જો ્તમ ેબેથી વધારે અ્ઠવાહડયા ંમાટે પરે્ાની અનભુવ્તા ંિો, સામાનય કર્તા ંવધારે લચરં્ત્ત િો, ઓછો રસ પડ્તો 
િોય ્તો ્તમારા સવાસ્થય સભંાળ પ્દા્તા સાથ ેવા્ત કરો. 
ઊંઘ રવ્નેી વધ ુમાહિ્તી પજે 26 પર આરોગયપ્દ અન ેસલામ્ત ઊંઘ િ્ેઠળ મળેવી ્ક્ો.
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શુ ંહું મૉલ, બસ અથવા રેસટોરા ંજેવા ંજાહરે સથળોએ સ્તનપાન કરાવી ્કંુ? 
િા! ્તમે રમે તયા ંસ્તનપાન કરાવી ્કો છો. ્તમારે ઢાકંવાની કે ઓઢાડવાની જરૂર નથી, જો ્તમે ્તેમ કરવા ન 
મારં્તા ંિો ્તો. કોઇપણ ્તમને એમ ના કિવે ુ ંજોઇએ કે સ્તનપાન કરાવવા બાથરૂમમા ંકે અનય જગયાએ જાવ.
કેટલીક મા્તાઓને જાિરેમા ંસ્તનપાન કરાવ્તા ં્રમ લાર્તી િોય છે. આ સચૂનો ્તેને વધ ુસિલેુ ંબનાવી ્કે:
	 •	 ઢીલા ટૉપ પર જેકેટ અથવા સવેટર પિરેો. સ્તનપાન કરાવ્તી વખ્તે ટૉપને ઊંચુ ંકરો અને જેકેટ ્તમને 

અને ્તમારા બાળકને ઢાકં્.ે

	 •  જો ્તમારી પાસે એવુ ં્ટ્ગ િોય જેમા ંઆરળ બટન િોય ્તો ્તેના ંબટન નીચેથી ખોલી નાખો. ્તેનાથી ્તમે 
વધારે ઢંકાયેલા ંરિે્ ો.

“અમે જયારે બહાર જઈએ, તયારે 
મારે બોટલો ઠંડી રાખવાની ચચ્ંતા 
કરવાની હો્તી નથી. હુ ંસીધુ ં
સ્તનપાન જ કરાવી ્કંુ છ.  
્ેત એટલુ ં્તો સરળ છે.”

“્ા માટે ્ નેટાલ બાથરૂમમા ં
સ્તનપાન કરે? ્તમે ્તમારંુ રોજન 
બાથરૂમમા ંકર્ો?”

“હુ ં્ેતને ડે-કેયર જ્તા ંજ્તા ંસ્તનપાન 
કરાવુ ંછં. પછી ્ેતને જયારે હુ ંછોડંુ છં 
તયારે એ તપૃ્ત અને ખુ્  હોય છે.”



“મને લારે છે કે ્ેતને મારા દૂધની 
અરાઉ કર્તા ંઅતયારે વધારે જરૂર 
છે. એ ્ેતને રનરોરી રાખે છે, જયારે 
્ેતના ડે-કેયરમા ંઘણા ંબાળકો માદંા ં
હોય છે.”
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કેટલો સમય મારે સ્તનપાન કરાવવુ?ં
્તમ ેતયા ંસધુી સ્તનપાન કરાવી ્કો છો જયા ંસધુી ્તમ ેઅન ે્તમારંુ બાળક ઇચછો. જયા ંસધુી ્તમારી ઇચછા ન િોય 
તયા ંસધુી ્તમારે બધં કરવાની જરૂર નથી. કોઇ બાળક ક્યારે મોટંુ થઈ ર્ુ ંએની કોઇ ઉંમર નથી િો્તી.
આરોગય રનષણા્તો ભલામણ કરે છે કે ફ્્ત છ માસ સધુી સ્તનપાન કરાવો અન ેપછી સ્તનપાન ચાલ ુરાખો ્તથા 
ઓછામા ંઓછા ંબ ેવરસ માટે બીજો ખોરાક ઉમરે્તા ંરિો. આનાથી ્તમારા બાળકન ેસવસથ રિવેામા ંઅન ેસામાનય 
રી્ત ેરવકસવામા ંમદદ મળ્ે. 

છ મહિન,ે ્તમારંુ બાળક ક્ઠણ ખોરાક લવેાનુ ં્રૂ કરી ્કે ્તમેજ સ્તનપાન પણ.

“હુ ંજયા ંસધુી કરી ્કી્ તયા ંસધુી 
ઓચલરવઆને સ્તનપાન કરાવવાનુ ં
હુ ંઆયોજન કરી રહી છં.”

“હવે જયારે એ વધ ુમોટો થયો છે, 
હુ ં્ેતને ખાવામા ંમદદ કરી ્કંુ છં. 
પરંત ુહજીય ્ેતને પો્તાની મા્તાનુ ં
દૂધ રમે છે.’’
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મદદ ક્યાથંી મેળવવી

	 •	 સ્તનપાનની િૉટલાઇન – ટેલલિલેથ ઓનટેહરઓ સ્તનપાનની સલાિ અને સમથ્ગન સેવા 
સપ્તાિના 7 હદવસ 24 કલાક અત્રે અપાય છે: 1-866-797-0000

	 •	 બાઇલલંરલ ઓનલાઇન ઓનટેહરઓ બ્ેસટફીહડંર સરવશિરસસ - ્તમારી નજીકમા ંઆવલેી સ્તનપાન 
સેવાઓ ્ોધવામા ં્તમને મદદરૂપ થવા: www.ontariobreastfeeds.ca

	 •	 સથારનક જાિરે આરોગય ્રુનટ: 1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

	 •  લા લે્ ેલીર કેનેડા –સ્તનપાનના મા્તા–થી-મા્તાના સમથ્ગન માટે:  
1-800-665-4324 www.lllc.ca

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

	 •	લે્ટે્ન કનસલટનટને ્ોધવા માટે: http://connect.ilca.org/main/why-ibclc/falc

્તમારે મદદની આવશયક્તા છે જો:
	 •	જો ્તમારા રનપલ અથવા સ્તન દુખ્તા િોય.
	 •	્તમને ્તાવ આવયો િોય કે માદંા િોય એવુ ંલાર્ ુ ંિોય.

	 •		પ્થમ ચાર હદવસ પછી ્તમારા બાળકના ંએક હદવસના ંઓછામા ંઓછા ંત્રણ ઝાડાવાળા ં
બાળોર્તયા ંન િોય.

	 •	પાચંમા હદવસ પછી ્તમારા બાળકના ંઓછામા ંઓછા ંછ ભારે ભીના ંબાળોર્તયા ંન િોય.   
	 •	્તમારા બાળકને ચાર હદવસની ઉંમર પછી કાળા ઝાડા થ્તા િોય.
	 •	્તમારંુ બાળક બહ ુજ ઊંઘણ્ી છે અને ખાવા માટે ્તેને કાયમ જરાડવુ ંપડ્ ુ ંિોય.
	 •	્તમે ધાવણ છોડાવવાનો રવચાર કર્તા ંિો.
	 •	્તમે સ્તનપાન અંરે લચં્તાની લારણી અનભુવ્તા ંિો.
	 •	્તમે ્તમારા અને ્તમારા બાળક રવ્ ેકોઇપણ કારણસર લચં્તા કરો છો.

સ્તનપાન અંરેના અનય સવાલો:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

સ્તનપાન સેવાઓ જેવી કે બાળકને મકૂવાના ંડ્ૉરપનસ, પ્લરન્સ, અથવા મારા સમદુાયના ંજુથો જયા ંઘરે 
આવયાના એક અ્ઠવાહડયામા ંજયા ંહુ ંજઈ ્કંુ:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

 
રમત્રો અને પહરવાર જેમને હુ ંબોલાવી ્કંુ:
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સ્તનપાન  

	 •	 સ્તનપાન મિતવનુ ંછે: સ્તનપાન કરાવ્તી મા્તાઓ અને ્તેમના પહરવારો માટે એક અરતયની માર્ગદર્શિકા  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/breastfeeding_matters_EN_LR.pdf

	 •	 આપણા રાષરિના આરોગય અને ભરવષય માટે સ્તનપાન  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/BFHFN_sept26.pdf

	 •	 ્તમારા બાળકને સ્તનપાન કરાવવુ ં– મેગનેટ (સ્તનપાન કરાવ્તી મા્તાઓ માટેની માર્ગદર્શિકા)  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

	 •	મા્તા-રપ્તા માટેની સ્તનપાનની માહિ્તી www.breastfeedinginfoforparents.ca 

સ્તનપાનના વીક્ડયો:
	 •	બ્ેસટફીહડંર ઇનક www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=online-info 

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

સ્તનપાન એપસ:
	 •	સ્તનપાન સોલ્ુ્ નસ www.nancymohrbacher.com/app-support/

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

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

આરોગયપ્રદ અને સલામ્ત ઊંઘ

	 •	 સલીપ વલે, સલીપ સેફ –  0-12 માસ સધુીના ંર્શઓુના ંમા્તા-રપ્તા અને એ ્તમામ માટે જેઓ નવજા્ત 
ર્શઓુ માટે દરકાર કરે છે  
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/pdf/BSRC_Sleep_Well_resource_FNL_LR.pdf

	 •	 કેનેહડયન રપહડયાહરિક સોસાઇટી – કૅહરંર ફૉર હકડસ  
www.caringforkids.cps.ca/handouts/healthy_sleep_for_your_baby_and_child

	 •	 પબબલક િલેથ એજનસી ઓફ કેનેડા: સલામ્ત ઊંઘ - સેફ સલીપ  
www.publichealth.gc.ca/safesleep

	 •	 સલામ્ત ઊંઘ વીહડયો  
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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રનરોરી આહાર 

	 •	 ઇટરાઇટ ઓનટેહરઓ – પજંીકૃ્ત આિાર રનષણા્ત સાથે રનઃશલુક વા્ત કરો: 1-877-510-510-2  
www.eatrightontario.ca

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

્રાબ અને સ્તનપાન

	 •	 ન્ીલી દવાઓ અને ્રાબ િલેપલાઇન: 1-800-565-8603  
www.drugandalcoholhelpline.ca

	 •	 સલામ્ત રિો: ્રાબ-મુ્ ્ત સરભા્ગવસથાની માહિ્તી પકુસ્તકા મેળવો 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/pdf/bs_brochure_lr.pdf

	 •	 બાઇલલંરલ રેરસપી કાડસ્ગ: મૉકટેઇલસ ફોર મોમ 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

	 •	 માહિ્તી પકુસ્તકા: રમક્સિંર આલકોિોલ એનડ બ્ેસટફીહડંર  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

	 •	 એબોહરજનલ પ્ેગનનસી એનડ આલકોિોલ – માહિ્તી પકુસ્તકા  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/FASD_Brochure_A20A.pdf

ધમુ્રપાન સમાકપ્ત

	 •	 ધમુ્રપાન કરનારની િલેપલાઇન – સરભા્ગ મહિલાઓને રવર્ષટ સેવાઓ પ્દાન કરે છે -1-877-513-3333  
www.smokershelpline.ca 

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

	 •	 દંપર્તઓ અને ધમુ્રપાન – જયારે ્તમે સરભા્ગ િો તયારે ્તમારે શુ ંજાણવુ ંમિતવનુ ંિોય છે  
www.thiswaytoahealthybaby.com/wp-content/uploads/2013/01/CouplesAndSmoking1-
2010-UBC.pdf

	 •	 રનરોરી સરભા્ગવસથા માર્ગદર્શિકા – ધમુ્રપાન અને સરભા્ગવસથા  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-gs/guide/05_sp-tg-eng.php

	 •	 પ્ેગનેનટસ – સરભા્ગ અને પ્સવોત્ર મહિલાઓને માહિ્તી, સસંાધનો અને સમથ્ગન ઓફર કરે છે  
www.pregnets.org
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આ દસ્તાવેજ ઓનટેક્રઓની સરકાર દ્ારા પરૂા પડાયેલા રડંોળથી ્ૈતયાર કરાયો છે. આ દસ્તાવેજમાનંી માક્હ્તી લેખકોના અચરપ્રાયોને પ્રર્તચબચંબ્ત 
કરે છે અને જરૂરી નથી કે ઓનટેક્રઓની સરકાર દ્ારા ્ેતનુ ંસમથ્ગન કરવામા ંઆવ્ુ ંહોય. જરૂરી નથી કે આ સમગ્ર માર્ગદર્શિકામા ંદ્ા્ગવાયેલા ં

સસંાધનો અને કાય્ગરિમોનુ ંબેસટ સટાટ્ગ  ક્રસોસ્ગ સેનટર અથવા ઓનટેક્રઓની સરકાર દ્ારા સમથ્ગન કરવામા ંઆવ્ુ ંહોય. 

2015

ઋણસવીકાર

બસેટ સટાટ્ગ હરસોસ્ગ સનેટર આ સસંાધન માટે અનસુધંાન કરવા ્તથા સસંાધનને 
લખવા બદલ ટેરેસા રપટમનેનો આભાર માન ેછે. એ સૌનો પણ આભાર જેમણે 
આ સસંાધનન ેરવકસાવવામા ંપો્તાનો ફાળો આપયો:

	 •		 Marie-Josée Trépanier, RN BScN MEd PNC(C),  
હરજનલ ડીરે્ટર, ચરેપલનૈ મટેન્ગલ ન્બૂોન્ગ 
હરજનલ પ્ોગ્ામ (CMNRP)

	 •	 બવેલલલિ રટમને, રસરનયર પ્ોજે્ટ મનેજેર, પ્ોરવકનસઅલ કાઉકનસલ ફોર 
મટેન્ગલ એનડ ચાઇલડ િલેથ

	 •	 િદેર લોક્ો, RN BScN MPH CCHN(C), એસોરસએટ ડીરે્ટર, 
રમડલસે્ સ-લડંન િલેથ ્રુનટ 

	 •	 જેનટે અલલરંમ, RN BScN IBCLC MA, િલેથ લલટરસી/
હરડલેબલલટીકનસલટનટ

	 •	 ઓલરા યોકોરવચ, િલેધી ફેરમલલઝ મનેજેર, ટોરનટો પબબલક િલેથ

	 •	 સઝુને રેલલાઘરે, પબબલક િલેથ નસ્ગ, ટોરનટો પબબલક િલેથ

મર્ગ લા સલેલ,ે RN, BScN, IBCLC, CCHN(c), BFI લીડ એસસેર દ્ારા અંર્તમ 
સમીક્ા કરવામા ંઆવી

બસેટ સટાટ્ગ સનેટર લીડ: મરેી લબ્સન

અમ ેમા્તા-રપ્તા અન ેરનષણા્તોનો પણ આભાર માનવાનુ ંપસદં કરીએ છીએ, 
જેમણે આ પકુસ્તકામા ંપો્તાનો ફાળો આપયો છે.


