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इस स्तनपान गाइड में जानकारी है और यह उन सवालों के जवाब दे्ती है जो आप के एक गर्भव्ती मा्ता-पप्ता  
के रूप में या एक नए मा्ता पप्ता के रूप में हो सक्त ेहैं।आप इस गाइड को उन लोगों के साथ साझा कर सक्ती  
हैं जो आप का समथ्भन कर रहे हैं। 
आप एक साथी के साथ एक ऑनलाइन स्तनपान कोस्भ री करना चाह सक्ती हैं  
http://sites.uoit.ca/breastfeeding-information-for-parents/index.php. एक साथी आपका सबसे अच्ा 
दोस्त, एक मा्ता पप्ता, या कोई ऐसा वयक््त हो सक्ता है कजस पर आप ररोसा कर्ती हैं। 
अगर आपका समय से पहले पदैा हुआ बचचा, जुड़वां बचचे या अनय पवशषे कसथत्तयां है, ्तो आपको शायद इस 
गाइड में पाई जाने वाली जानकारी से परे कु् अत्तरर््त मदद की आवशयक्ता होगी।

स्तनपान करवाने के कारण 
हर माँ के स्तनपान करवाने के ललए अपने कारण हो्त ेहैं।ओटंाररयो में 90% से अधिक महहलाएँ अपने बचचों को 
स्तनपान करवाने का फैसला कर्ती हैं। यह वह है जो कु् मा्ताएँ और उनके पररवार कह रहे हैं: 

“मैं अहमद को 
स्तनपान करवाना 
्ाह्ती थी ्ताकक वह 
अधिक सवसथ हो।मैं 
स्तनपान करवाना 
जारी रख्ती हँू क्ोंकक 
्ह मझु ेउस के 
करीब महससू करने 
में मदद कर्ता है।” 

“
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“
“मझु ेबो्तलें िोने की 
्ा फामू्भला खरीदने 
की जरूर्त नही ंहै। मैं 
स्तनपान करवा के बहु्त 
सारे पसेै ब्ा्ती हँू।”  

“
‘’पहले पहल स्तनपान मशु्कल 
था, लेककन अब ्ह आसान है।”
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“स्तनपान से मां के साथ साथ बच्ों को 
री मदद ममल्ती है। आपका शरीर जनम से 
अधिक ्तजेी से सवसथ होगा। अगर आपको 
बच्े के जनम के बाद वजन कम करने की 
जरूर्त है, स्तनपान मदद करेगा। आपकी 
स्तन कैं सर ्ा कई अन् ्तरह के कैं सर 
होने की कम संरावना होगी।”

डॉक्टर और अन् ववशषेज्ञ री स्तनपान को 
प्ोतसाहह्त कर्त ेहैं। 

‘’मझु ेखशुी है कक हमारा बच्ा 
स्तनपान कर रहा है। उसका सवसथ 
और होमश्ार बढ़ने का बेह्तर सं्ोग 
है। मैं शज्तना कर सक्ता हँू अपने 
साथी को प्ोतसाहह्त कर्ता हँू।”

“मैंने अपने बच्ों को स्तनपान नहीं 
करवा्ा। काश मझु ेप्ता हो्ता कक 
स्तनपान करने वाले बच्ों की सडन 
इनफन्ट डथै मसडं्ोम (SIDS) से मरने  
की कम सरंावना है।”
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स्तनपान इन से बच्ों की  
रक्ा कर्ता है:

• बीमार होने से।

•  मसडज़ (SIDS) के कारण  
मौ्त होने से।

•  मिुमेह होने से।

•  अधिक वजन वाला होने से।

•  अन् सवास्थ् समस्ाएं  
होने से।

मां का दिू वह अकेला रोजन है कजसकी जरूर्त आपके बचचे को 6 महीने की 
उम्र ्तक हो्ती है। स्तनपान से आपके बचचे को कज्तना संरव हो सवसथ रूप  
से बड़ा होने में मदद लमलेगी।
कु् कारण कजनकी वजह से मैं स्तनपान करवाना चाह्ती हँू:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                



मेरे स्तन छो्ेट हैं। क्ा मैं स्तनपान करवाने में सक्म हो सकँुगी?

हाँ। इससे कोई फक्भ  नहीं पड़्ता कक आपके स्तनों का आकार ्या है। ्ोटे स्तन बहु्ताय्त दिू बना सक्त ेहैं!  

मैं िूम्रपान कर्ती हँू। क्ा मुझ ेस्तनपान करवाना ्ाहहए? 
	 •		हा,ँ यहद आप िमू्रपान कर्ती हैं ्तो री, स्तनपान अरी री आपके बचचे के ललए सवास्थयप्रद पवकलप है।
	 •  अपने बचचे के ललए ख्तरा कम करने में मदद करने के ललए, िमू्रपान करने से पहले स्तनपान करवाएँ, 

बाहर िमू्रपान करें जबकक बचचे को पररवार या दोस्तों के साथ अदंर ्ोड़ा जा्ता है।
	 •  यहद आपने िमू्रपान ककया है, ्तो अपने बचचे को पकड़ने से पहले अपने हाथ िो लें और अपने बाहरी  

कपड़ ेबदल लें। 
	 •  अगर आप ऐसा कर सकें , िमू्रपान में कटौ्ती करने या उसे ्ोड़ने की कोलशश करें। जानकारी के ललए, 

समोककंग सेसशैन (Smoking Cessation) के ्तह्त पषृ्ठ 27 देखें।

मैं करी करी शराब पीना पसंद कर्ती हँू। क्ा मुझ ेस्तनपान करवाना ्ाहहए? 
	 •  अगर आप स्तनपान करवा्त ेहुए करी करी एक मादक पेय पीने का चुनाव कर्ती हैं, ्तो पहले से योजना 

बनाना और शराब पीने से पहले स्तनपान करना महतवपूण्भ है।
	 •  बहु्त सारी मा्ताएं इसकी बजाय शराब मु््त पेय चुन्ती हैं। यह सबसे सुरक्षि्त पवकलप है।
	 •		और जानकारी के ललए www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_

A21E.pdf पर लमक्संग अलकोहल ऐनड बे्सटफीडडगं संसािन देखें।

आपके जनम देने से पहले

6
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मैं हमेशा अचछछी ्तरह से खाना नहीं खा्ती। क्ा मैं अरी री स्तनपान करवा सक्ती हँू? 
	 •  हा,ँ अगर आप सबसे अच्ा आहार नही ंखा्ती हैं ्तो री आपका दिू अच्ा है और यह फामू्भला की ्तलुना  

में काफी बेह्तर है। 
	 •		सवसथ पोषण पर पवचारों के ललए, हेलथी नहूरिशन के ्तह्त पषृ्ठ 27 देखें। 

क्ा मैं दवा ले सक्ती हँू अगर मैं स्तनपान कर्ती हँू? 
	 •  हा,ँ जब आप स्तनपान करवा रही हैं ्तो जयादा्तर दवाएं लेने के ललए सरुक्षि्त हैं, लेककन अपने सवास्थय 

देखराल प्रदा्ता, अपने फामा्भलससट या मदररसक (Motherisk) के साथ हमेशा जाचंें।
	 •  मदररसक (1-877-439-2744)तनिा्भरर्त दवाओ,ं ओवर द काउंटर उतपादों, और जड़ी बूहटयों की सरुषिा  

के बारे में आपके सवालों के जवाब दे सक्ता हैं।
	 •		अगर आप सड़क पर लमलने वाले नशों का उपयोग कर्ती हैं ्तो स्तनपान के बारे में अपने सवास्थय  

देखराल प्रदा्ता से बा्त करें। सड़क पर लमलने वाले नश ेआपके बचचे को नकुसान पहँुचा सक्त ेहैं। 

्हद मेरे प््न हैं ्ा मुझ ेमदद की ज़रूर्त है ्तो क्ा? 
	 •  उन दोस्तों या पररवार से बा्त करें कजनहोंने स्तनपान करवाया है। आप अनय मा्ताओ ंसे बहु्त कु्  

सीख सक्ती हैं।
	 •  एक ऐसे सवास्थय देखराल प्रदा्ता से बा्त करें कजसे स्तनपान करवाने वाली मा्ताओ ंकी मदद करने  

का अनुरव है। 
	 •		www.ontariobreastfeeds.ca पर बाइललगंवल ऑनलाइन ओटंाररयो बे्सटफीडडगं सपव्भलसज़ डाइरे्टरी आपको  

हमउम्र लोगों, पेशवेरों और पवशषेज्ों के साथ जुड़ने और उन से मदद और समथ्भन प्राप्त करने में  
मदद कर सक्ती है।

““जब मेरा बच्ा पदैा हुआ वह 
बीमार था। वह अचछछी ्तरह से 
दिू नही ंपी्ता था, इसमलए मझु े
दिू की अचछछी आपूर्त्भ पाने के 
मलए अधिक सम् लग रहा 
है। अरी के मलए मैं उसे अपने 
स्तन पर एक ट्ूब के माध्म 
से फामू्भला वपला रही हँू। मझु े
खशुी है कक हम अरी री 
स्तनपान कर रहे हैं।”
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वह लोग जो मदद कर सक्त ेहैं

“मैं आपको एक स्तनपान शकलरनक ्ा 
ववशषेज्ञ खोजने में मदद कर सक्ता/
्ती हँू।”

एक डाक्टर

“अगर आपके स्तनपान संबंिी 
सवाल हैं, ्तो आप मुझ ेफोन कर 
सक्ती हैं।मैं जवाब ढँूढने में आपकी 
मदद कर सक्ती हँू।”

पश्लक हेलथ नस्भ, नस्भ प्शैक्टशनर ्ा एक दाई  

“मैं उन मा्ताओ ंके साथ काम कर्ती 
हँू शजनके नए जनमे बच्े हैं। मैं कुछ 
स्तनपान ्ुनौर्त्ों के साथ मदद कर 
सक्ती हँू।”

एक प्सवोत्तर डाऊला (doula)

“मैं मा्ताओ ंको स्तनपान की एक 
अचछछी शरुुआ्त करने में मदद कर्ता/्ती 
हँू और अगर उनहें कोई समस्ाएँ हो्ती 
हैं ्तो उनकी मदद कर सक्ता/्ती हँू।”

अपने पास एक दगुिपान सलाहकार खोजने  
में मदद करने के मलए www.ilca.org देखें। 

एक दगुिपान सलाहकार 
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उन लोगों के फोन नंबर या ईमेल जो स्तनपान के 
साथ मेरी मदद कर सक्त ेहैं:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                    

“पहले पहल स्तनपान सीखने के मलए 
सम् लग्ता है। आप कोई ऐसा ्ाह्ती 
हैं जो आपकी री देखाराल करेगा, न 
मसर््भ  आपके बच्े की!”

“करी करी आप मसफ्भ  ्ह सनुना 
्ाह्ती हैं कक आप एक अचछछी माँ हैं, 
और स्तनपान करवाने का काम अचछछी 
्तरह कर रही हैं।”

‘’मैंने अपने बच्े को स्तनपान करवा्ा 
था, और मेरे पास स्तनपान के बारे में 
अर्तररक्त प्मशक्ण है। आप मझु ेफोन 
कर सक्ती हैं, हमारी बैठकों में से एक 
में आ सक्ती हैं ्ा हम ममलने के मलए 
्ोजना बना सक्ेत हैं। मझु ेप्ता है कक 
्ह कैसा है!‘’

हमउम्र समथ्भक 

पररवार 

पररवार ्ा दोस्त



http://trilliumhealthpartners.ca/patientservices/womens/Pages/breastfeeding-
after-caesarean-birth.aspx
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क्ा प्सव-वेदना (लेबर) में दवा स्तनपान को ज्ादा मुश्कल बना देगी? 
स्तनपान करना जयादा आसान है अगर आप प्रसव-वेदना में कम या कोई री दवा नहीं ले्ती हैं। 
	 •  वह महहलाएं जो प्रसव-वेदना में दवा ले्ती हैं या कजनका सीजेररयन से्शन हो्ता है अरी री स्तनपान  

कर सक्ती हैं।
	 •		प्रसव-वेदना में दी गई कई दवाएँ दषुप्ररावों जसेै कक बचचे में उनींदेपन के कारण स्तनपान को जयादा 

मुकशकल बना दे्ती हैं।
	 •		प्रसव-वेदना मुकशकल काम हो सक्ता है, लेककन एक समथ्भन देने वाला वयक््त इसे आसान बना सक्ता  

है और दवा के ललए आपकी जरूर्त को कम कर सक्ता है।
	 •		अपने पवकलपों के बारे में अपने डॉ्टर, दाई या नस्भ से पू्ना सुतनकशच्त करें।  
वो लोग जो प्रसव-वेदना में मेरी मदद करेंगे ये हैं:  

                                                                                                                                                      

                                                                                                                                                      

“जब मेरे बच्े का जनम हुआ ्तो मेरा सीजेरर्न सेकशन हुआ था। 
स्तनपान करवाने के मलए सवुविापूण्भ होना मशु्कल था। लेककन नस्भ  
ने मझु ेहदखा्ा कक इसे आसान बनाने के मलए ्तकक्ों का उप्ोग 
कैसे कक्ा जाए।’’
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मैं जनम के बाद कक्तनी जलदी अपने 
बच्े को स्तनपान करवा सक्ती हँू? 

्तुरं्त!  
आपका बचचा जान्ता है कक स्तनपान कैसे 
करना है। आपको बस उस की थोड़ी सी मदद 
करने की जरूर्त है।  
जसेै ही वह पैदा हो्ता है, आप उसे अपने आप 
पर चमड़ी से चमड़ी लगा कर रख सक्ती हैं। 
वह उसे शां्त और ्तनाव मु््त करेगा। चमड़ी से 
चमड़ी का म्तलब है कक वह लसफ्भ  एक डायपर 
(और शायद एक टोपी) पहने हुए है और उसकी 
नंगी चमड़ी आपके नंगे सीने और पेट के साथ 
है। आपके बचचे को साफ करके सूखाया जाएगा 
और एक कंबल आप दोनों को गम्भ रखेगा। 
अगर आपका बचचा ्ुतरं्त स्तनपान करने के 
ललए ्तयैार नहीं है, ्तो री उसके ललए कम से 
कम एक से दो घंटे के ललए बबना ककसी रुकावट 
के या जब ्तक वह खखलाने के ललए ्तयैार है 
चमड़ी से चमड़ी लगा कर  रहना अच्ा है।
चमड़ी से चमड़ी लगा कर रहना आपके बचचे को 
मदद करेगा:  
	 •		अधिक शां्त रहने में।
	 •  बेह्तर ढंग से सांस लेने में।
	 •		र््त शक्भ रा को सामानय रखने में। 
	 •		 गम्भ रहने में। 
उसे स्तनपान के ललए प्रोतसाहह्त करने के ललए, आप इस पहंुच (कजसे अ्सर “लेड बकै स्तनपान” कहा जा्ता है) 
की कोलशश कर सक्ती हैं: 
	 •		अपने लसर और कंिों को ऊँचा करने के ललए ्तककए के साथ अपनी पी्ठ के बल पर लेटें और सुपविापूण्भ  

हो जाएँ।
	 •		जबकक चमड़ी से चमड़ी लगा कर हों, अपने बचचे को पेट के बल अपने सीने पर रखें। 
	 •  उसके पेंदे को और कंिों को अपने हाथों से सहारा दें। 
जब वह ्तयैार है, वह स्तन की ्तलाश शुरू कर देगा। वह अपने लसर को उ्ठाएगा, अपने परैों के साथ ि्का मारेगा 
और तनपपल को खोजने में मदद करने के ललए अपने हाथों का उपयोग करेगा। 
संरव है कक शुरू में, वह लसफ्भ  तनपपल चाटे या अपने लसर को स्तन के ऊपर नीचे करे। 
कु् समय के बाद वह तनपपल को खोज लेगा और उसे मुंह में पकड़ लेगा। 
जब वह आपके तनपपल को ्ू रहा है, ्तो आप अपने पेट में कफर से संकुचन महसूस कर सक्ती हैं, बबलकुल वसेै 
जसेै जब आप प्रसव-वेदना में थीं। यह सामानय बा्त है। 
अगर आपका तनपपल पीड़ादायक महससू कर्ता है जब आपका बचचा चूस्ता है या आप सुपविापणू्भ नही ंहैं, आप अपने 
बचचे को ्तब ्तक हहला सक्ती हैं जब ्तक बेह्तर महससू हो्ता है। आप कज्तना सरंव हो स्तन उसके मुहं में चाह्ती 
हैं न लसफ्भ  तनपपल। अपनी नस्भ या समथ्भन करने वाले अनय वयक््त को आपकी मदद करने के ललए कहें।

“मझु ेप्ता नहीं था कक बच्े ्ह कर 
सक्त ेहैं! उसे अपने आप स्तन को 
खोज्त ेहुए और मुँह में पकड़ ले्त ेहुए 
देखना आ््््भजनक था! वह कक्तनी 
होमश्ार है।”

जब आपका बचचा पैदा हो्ता है



12 www.beststart.org

क्ा मेरे बच्े को जब रूख लगी है ्ह जानने के अलग अलग ्तरीके हैं?  
जसेै आप अपने बचची को जान्ती हैं, आप सीखेंगी कक वह रूखी है आपको यह ब्ताने के ललए वह ्या कर्ती है। 
हर बचचा थोड़ा अलग हो्ता है! यह कु् चीज़ें हैं जो वह कर रही हो सक्ती है:
	 •  अपने हों्ठ हहलाना जैसे कक वह चूस रही है। 
	 •		अपने हाथों से अपने मुंह या चेहरे को ्ूना। 
	 •		अपने हाथ या उंगललयों को चूसना। 
	 •		अपना मुँह खोल्त ेहुए अपने लसर को एक ्तरफ से दसूरी ्तरफ हहलाना।
	 •		आपके स्तन की ओर बढ़ने की कोलशश करना। 
हमेशा ्तब स्तनपान करने की कोलशश करें जब आप इन प्रारंलरक लषिणों को देखें । अगर आप शुरूआ्त के संके्तों 
को लमस कर दे्ती हैं और आपका बचचा रो रहा है, ्तो आपको उसे स्तनपान करवा सकने से पहले शां्त करने की 
आवशयक्ता होगी। अपने बचचे को शां्त करने के बारे में सुझावों के ललए पषृ्ठ 19 देखें।

क्ा स्तनपान करवाने के मलए अपने बच्े को 
पकड़ने के मलए अलग अलग ्तरीके हैं?  
लेड – बैक या अर््भ लेटी हुई कसथत्त एक नवजा्त लशशु 
को स्तनपान करने में मदद करने के ललए अच्छी है, 
लेककन ककसी री ऐसे समय पर उपयोग की जा सक्ती 
है जब आप और आपका बचचा चाहें।
ऐसी और री कसथत्तयां है कजनका उपयोग आप कर 
सक्ती हैं।
ककसी री कसथत्त के ललए: 
	 •  पे्ट के ऊपर पे्ट (्टमी अगेनस्ट ्टमी): जब 

आपके बचचे का पेट आपके पेट के ऊपर हो्ता है, वह और अधिक आसानी से आपके तनपपल को पकड़ 
सक्ता है। जब आप अपने बचचे को पकड़्ती हैं ्ताकक उसकी नाक आपके तनपपल के स्तर पर है, वह तनपपल 
को पकड़्त ेहुए अपने लसर को पी्े की ओर झुका सक्ता है। इस ्तरह वह आपके स्तन और तनपपल का 
बहु्त सारा राग अपने मुंह में ले सकेगा।  

	 •  स्टना (लै्): जब वह अच्छी ्तरह से तनपपल को पकड़्ता है, उसकी ्ठोड़ी आपके स्तन में िसी होगी, उसका 
लसर पी्े झुका होगा, और उसका नाक आपके स्तन से दरू मुड़ा होगा। आप चाहेंगी कक वह आपके स्तन 
और तनपपल का कु् राग उसके मुंह में ले। 

	 •		्तकक्ों का प््ोग: वे आरामदायक कसथत्त में आपको सहारा दे सक्त ेहैं, या यहद आपका सीजेररयन से्शन 
हुआ था ्तो आपकी सीवन की रषिा कर सक्त ेहैं।  आपको एक पवशषे स्तनपान ्तककए की जरूर्त नहीं है, 
लेककन कु् मा्ताएं उनहें पसंद कर्ती हैं। 

	 •		आपके हाथ का सथापन: अगर आपका हाथ उसके लसर के पी्े है, ्तो संरव है वह आपके हाथ को वापस 
िकेले और स्तन को मुंह में ना पकड़।े उसको स्तन को मुंह में पकड़ने में मदद करना अधिक आसान हो्ता 
है अगर आपका हाथ उसके कंिे के पी्े है और उसकी गरदन को सहारा दे रहा है।  

	 •  पूरी ्तरह से खुले मुंह के मलए प््तीक्ा करें: सुतनकशच्त करें कक आपके बचचे की ्ठोड़ी आपके स्तन को ्ू 
रही है। अपने बचचे के तनपपल के ललए उसका मुंह खोलने को देखें, और कफर िीरे से उसके कंिे दबाएँ 
्ताकक वह आप के करीब हो जाए। इस ्तरह से तनपपल और आसपास का षिेत्र उसके मुंह में गहरा जा्ता है। 

	 •		अपने स्तन को सहारा दें: आपको अपने हाथ से अपने स्तन को सहारा देने की आवशयक्ता हो सक्ती है। आप 
चाहेंगी कक आपकी उंगललया ंऔर अगं्ूठा तनपपल से दरू हों ्ताकक वे आपके बचचे के मुहं के रास्त ेमें ना आएँ।  

स्तनपान करवाना सीखना
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क्ॉस - के्डल अवशसथर्त  
(बाएं स्तन से स्तनपान करवा्ेत हुए)
•		अपने दाहहने हाथ के साथ अपने बचचे को पकड़ें। 
•		अपने दाहहने हाथ को उसके कंिों और गरदन  
के बीच रखें।

•  आप अपने बाएं हाथ के साथ अपने स्तन  
को सहारा दे सक्ती हैं।

फु्टबॉल होलड 
(बाएं स्तन से स्तनपान करवा्ेत हुए)
•   अपनी पी्ठ के पी्े एक ्तककया रखें। 
•		अपनी बचची को उसके शरीर को अपनी बायीं 
कोहनी और अपने पहलू के बीच रख कर अपने 
शरीर के साथ पकड़ें, ्ताकक उसकी टाँगें और परै 
आपकी पी्ठ की ओर हैं। 

•		आपका बायाँ हाथ उसके कंिों और गरदन  
के बीच होगा। 

•		आप अपने दाहहने हाथ के साथ अपने स्तन  
को सहारा दे सक्ती हैं।

ले्टना 
जब आप थकी हुई हैं (और सरी नई मा्ताएँ थकी हो्ती 
हैं!) लेट कर स्तनपान करवा सकना मददगार हो्ता है। 
•		अपने लसर के नीचे एक ्तककए के साथ, करवट लेकर 
लेटें। कु् मा्ताएँ उनकी पी्ठ के पी्े या उनके घुटनों 
के बीच री एक ्तककया पसंद कर्ती हैं। 

•  ्तककए को अपने लसर के वजन को सहारा देने दें। 
•  अपनी बचची को करवट लेकर और उसका मुँह अपनी 

ओर करके ललटाएँ।
•  उसे अपने करीब खीचंें ्ताकक उसकी नाक का स्तर 
आपके तनपपल के साथ हो और उसकी ्ठोड़ी आपके 
स्तन में दब रही हो। जब वह अपना लसर पी्े झकुा्ती 
और अपना मंुह परूा खोल्ती है, उसे तनपपल को मुहं में 
पकड़ने में मदद करने के ललए अपने करीब लाएँ। 

कोई री अवसथा जो आपके और आपके बचचे के ललए सुपविाजनक है एक सवीकाय्भ अवसथा है। एक अच्छी अवसथा तनपपल 
को मुंह में अच्छी ्तरह से पकड़ने दे्ती है।

के्डल अवसथा    
(बाएं स्तन से स्तनपान करवा्ेत हुए) 
•		अपने बचचे को अपनी बायीं बांह में पकड़ें, उसका 
लसर आपकी कोहनी के पास के साथ। आपका हाथ 
उसका तनचला राग पकड़्ता है।   

•		अगर आपको जरूर्त हो ्तो आप अपने स्तन को 
अपने दाहहने हाथ के साथ सहारा दे सक्ती हैं, या 
अपने दाहहने हाथ का उपयोग अपने बचचे के वजन 
को सहारा देने में मदद करने के ललए कर सक्ती हैं। 
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्हद मुझ ेअपने दिू की आपूर्त ्भ बढ़ाने की जरूर्त है ्तो क्ा ?
	 •		अधिकांश मा्ताएँ अपने बचचों के ललए पया्भप्त दिू बना सक्ती हैं - रले ही उनके जुड़वां या बत्रक बचचे हों। 
	 •  कु् मा्ताएँ वास्तव में पया्भप्त दिू बना रही हो्ती हैं, लेककन बचचे को उसे प्राप्त करने में कह्ठनाई हो रही है। 

उनको बचचे को बेह्तर ढंग से तनपपल को मुंह में अच्छी ्तरह से पकड़ने के ललए मदद करनी पड़ सक्ती है 
या अधिक बार स्तनपान करवाना पड़ सक्ता है। बचचे को कोई ऐसी समसया हो सक्ती है जो उसके ललए दिू 
प्राप्त करने को कह्ठन बना दे्ता है। 

	 •		अपने दिू की आपूत्त्भ बढ़ाने का सबसे आसान ्तरीका दिू पपलाना, हाथ से दबा कर तनकालना और/या अ्सर 
पंप करना है।

	 •  बहु्त कम मा्ताएँ अपने बचचों को सं्तुषट करने के ललए पया्भप्त दिू नहीं बना्ती हैं। वे अरी री स्तनपान 
करवा सक्ती हैं, लेककन उनहें अपने बचचों को अत्तरर््त दिू देने की आवशयक्ता री हो सक्ती है। 

	 •  अगर आपको धच्ंताएँ हैं अपने सवास्थय देखराल प्रदा्ता से बा्त करें। 

अगर मेरे बच्े को स्तन को मुंह में पकड़ने में परेशानी हो रही है ्तो क्ा?
वह बचचे जो बहु्त रो रहे हो्त ेहैं को दघू पपलाना अधिक कह्ठन हो सक्ता है।एक रो्ती हुई बचची की जीर उसके मुंह 
के ऊपर वाले राग पर हो्ती है इस ललए यह उसके ललए स्तन को मुंह में पकड़ने को मुकशकल बना सक्ता है। 
आप ये करने की कोलशश कर सक्ती हैं:
	 •		ऐसे शुरुआ्ती संके्तों को देखें कक आपका बचचा स्तनपान के ललए ्तैयार है (उदाहरण के ललए अपने हाथों को 

अपने मुंह में डालना) और उसे रोना शुरू करने से पहले स्तनपान करवाएँ।
	 •  उसे उसके पेट को अपने सीने के साथ रख कर सीिा पकड़ें, उसकी पी्ठ थपथपाएँ और उससे बा्त करें जब 

्तक कक वह शां्त हो जाए। कफर दोबारा स्तनपान का प्रयास करें।
	 •		स्तनपान की अलग कसथत्त बदलें। 
	 •		देखें अगर वह लेड-बैक कसथत्त में खुद ही स्तन को मुंह में पकड़ ले्ती है।   
	 •		अपनी बचची को शां्त होने में मदद करने के ललए उसे एक लमनट के ललए अपनी साफ उंगली चूसने दें। कफर 

दोबारा स्तनपान का प्रयास करें।
	 •  हाथ से तनकाल कर थोड़ ेदिू को अपने तनपपल पर लगाएँ ्ताकक आपका बचचा ्तरंु्त उसको सूिेंगा और चखेगा। 
	 •		उसे हाथ से तनकाला हुआ स्तन का थोड़ा दिू कप या चममच दवारा दें और कफर उसे स्तन पर आज़माएँ।  

“शरुूआ्त में मेरा बच्ा अचछछी 
्तरह से दिू पी रहा था। कफर 
मेरे स्तन पूरे रर गए और ्ह 
ऐसा था जसेै वह रूल ग्ा 
कक क्ा करना है। जब मैंने 
पहले हाथ से दबा कर कुछ दिू 
रनकाला ्तो वो सहा्क था।”

“
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मेरे स्तन इ्तने ररे क्ों हैं? मैं क्ा कर सक्ती हँू?
आपके बचचे के जनम के बाद दो और चार हदनों के बीच, आप बहु्त अधिक दिू बनाना शुरू कर देंगी। आपके स्तन 
सख़्त और पीड़ादायक महससू कर सक्त ेहैं। आपके स्तन इ्तने ररे हुए हो सक्त ेहैं कक आपके बचचे को स्तन को 
मुहं में पकड़ने में मकुशकल हो सक्ती है।
ये सहाय्ता करेगा अगर आप:  
	 •		अपनी बचची को उ्तनी बार दिू पपलाएँ कज्तनी बार वो खाने के ललए ्तयैार है।
	 •  हर फीडडगं पर दोनों स्तनों का उपयोग करें।
	 •  सतुनकशच्त करें कक आपकी  बचची ने स्तन को मंुह में अच्छी ्तरह से पकड़ा हुआ है। यह उसे और अधिक 

दिू प्राप्त करने में मदद कर्ता है। 
अगर आपका बचचा अरी री स्तन को मुहं में नही ंपकड़ सक्ता, ्तो सरंव है आप हाथ से दबा कर  कु् दिू 
तनकालना चाहें। आपका बचचा यह दिू एक चममच या कप से प्राप्त कर सक्ता है। कफर इससे पहले कक आपके 
स्तन कड़ ेहो जाएँ दोबारा स्तनपान का प्रयास करें।  
अगर आपके स्तन इ्तने रर जा्त ेहैं कक आपका बचचा स्तन को मुहं में नही ंपकड़ सक्ता, आप यह करने की 
कोलशश कर सक्ती हैं: 
	 •		अपने बचचे को दिू पपलाने से पहले हाथ से दबा कर कु् दिू तनकालें। इससे तनपपल के आसपास का षेित्र 

नरम हो जाना चाहहए।
	 •		फीडडगंों के बीच एक आइस पकै (एक कपड़ ेमें लपेटा) या एक ्ंठडा वौशकलौथ अपने स्तनों पर रखें। 
	 •  फीडडगं से ्तरंु्त पहले दिू के प्रवाह में मदद करने के ललए अपने स्तन पर एक गरम कपड़ा रखें।
	 •  यहद आपको अपने बचचे को स्तन को मुहं में पकड़वाने में मकुशकल होना जारी है ्तो एक स्तनपान पवशषेज् 

से सपंक्भ  करें। 
इस बहु्त ही पूण्भ रावना के दरू होने के ललए एक या दो हदन या एक सप्ताह ्तक लग सक्ता है। यह सामानय है। 
आपके पास अपने बचचे के ललए अरी री काफी दिू होगा जब आपके स्तन नरम लग रहे हैं।

्हद स्तनपान से दद्भ हो्ता है ्तो क्ा?
अगर आपका बचचा आपके स्तन के काफी राग को उसके 
मुहं में नही ंले्ता है, ्तो आपके तनपपलों में दद्भ हो सक्ती है। 
आप ये करने की कोलशश कर सक्ती हैं:
	 •		अपने बचचे के कंिों को िीरे से अपने करीब दबाएँ। 
	 •		पी्े की ओर झकुें  ्ताकक आपका बचचा और अधिक 

आपके ऊपर है। 
	 •  अपने बचचे की आपके स्तन के काफी राग को 

उसके मुहं में डालने में मदद करें। 
स्तनपान को ्तकलीफदेह नही ंहोना चाहहए। यहद ऐसा हो्ता 
है ्तो, आप यह प्ता लगाने के ललए के यह दद्भनाक ्यों है 
और इसे कैसे ्ठछीक ककया जाए में मदद करने के ललए एक 
पवशषेज् स्तनपान खोजें।

मैं कुछ हदनों से स्तनपान करवा रही हँू और मेरे 
रनपपल बहु्त पीड़ादा्क हैं। ऐसा क्ों हो रहा है?
पीड़ादायक तनपपलों के ललए सब से आम वजह ये है कक बचचे ने स्तन को मुंह में अच्छी ्तरह से नहीं पकड़ा है। 
आप को कैसे प्ता लगेगा कक आपके बचचे ने स्तन को मुंह में अच्छी ्तरह से नहीं पकड़ा है? 
	 •  जब आपका तनपपल आपके बचचे के मुहं में से बाहर तनकल्ता है, वो एक साइड पर चपटा लग्ता है। 
	 •		आप अपने तनपपलों पर दरारें, ्ाले या खनू तनकल्ता हुआ देख्ती हैं।  
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मैं क्ा कर सक्ती हँू?
	 •  अपने बचचे की अपना तनपपल कज्तना संरव हो उसके मुंह में लेने के ललए मदद करें। जसेै वह स्तन को 

मुंह में पकड़्ता है आप उसे करीब ले जाने के ललए िीरे से उसके कंिों पर दबाएँ। स्तनपान के ललए एक 
अलग कसथत्त री मदद कर सक्ती है। 

	 •		अपनी कसथत्त बदल कर या उसके पेंदे को अपने पास दबा कर उसका लसर थोड़ा सा पी्े की ओर झुकाएँ। 
यह उसे आपके स्तन के अधिक राग को उसके मुँह में लेने में मदद करेगा।

अगर आपके तनपपल एक या दो हदन के बाद बेह्तर नहीं हो रहे हैं, ्तो संरव है आपको और अधिक मदद की 
जरूर्त हो सक्ती है। कोई और कारण हो सक्ता है। एक स्तनपान पवशषेज् आपको यह प्ता लगाने में मदद करेगा 
कक ्या गल्त है और ्या करना है।  

मुझ ेअपने स्तन में गांठ क्ों महसूस हो रही है?
अगर आपको अपने स्तन में एक गा्ंठ महससू हो्ती है कजसमें दद्भ हो्ता है, यह एक अवरुर् नललका हो सक्ती है। यह 
आपके स्तन में कही ंपर री हो सक्ती है। कु् चीजें जो आप पलग से ्ुटकारा पाने के ललए आज़मा सक्ती हैं: 
	 •		आप िीरे से अपनी उंगललयों या अगंू्ेठ के साथ स्तन को रगड़ कर सक्ती हैं जहां गां्ठ है। अगर आप अपने 

बचचे के स्तनपान करने के दौरान ऐसा कर्ती हैं, वह और री मदद कर सक्ता है। आप एक इलेक्रिक 
टूथब्श, अगर आपके पास एक है, के पी्े के राग का उपयोग री कर सक्ती हैं। 

	 •  आपके स्तन पर जहां गां्ठ है एक गम्भ कपड़ा या हीहटगं पडै मदद कर सक्ता है। गममी के उपयोग के बाद, 
अपने बचचे को स्तनपान करवाएँ या अपने स्तन से दिू तनकालने के ललए हाथ से दबाएँ और/या पंप करें। 

	 •		संरव है आप को अपने बचचे को एक अलग कसथत्त में दिू पपलाने से री मदद लमले। गां्ठ के करीब अपने 
बचचे की ्ठोड़ी के साथ स्तनपान करना री मदद कर सक्ता हैं। 

	 •  करी करी मा्ताओ ंको एक ऐसी गां्ठ हो्ती है कजस में दद्भ हो्ता है, गां्ठ के पास उनके स्तनों की तवचा पर 
लाल षिेत्र हो्ता है और वे एक बुखार के साथ बीमार महसूस कर्ती हैं। यह एक संक्रमण हो सक्ता है। अपने 
डॉ्टर से संपक्भ  करें जो सुझाव दे सक्ता है आप इस के ललए दवा लें। दवा आपके बचचे को नुकसान  नहीं 
पहँुचाएगी। आपका दिू अरी री आपके बचचे के ललए अच्ा है, और आप अधिक ्तजेी से ्ठछीक होंगी अगर 
आप स्तनपान करना जारी रख्ती हैं।

ज़यादा जानकारी के ललए www.beststart.org/resources/breastfeeding/Ducts_Fact% 20Sheets_Eng_rev2.
pdf पर अवरोधि्त नललकाऐं फै्ट शीट देखें

““मेरे रनपपल इ्तने पीड़ादा्क 
हैं कक मैं स्तनपान बंद करना 
्ाह्ती थी। लेककन मैंने मदद 
प्ाप्त की और मैंने सीखा कक 
उसे स्तन को मुंह में कैसे 
बेह्तर पकड़वा्ा जाए और 
अब ्ह ठछीक है।“
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मझु ेकैसे प्ता ्लेगा कक मेरे बच्े को प्ा्भप्त दिू ममल रहा है? 
अधिकांश बचचों के वजन में पहले कु् हदनों में कमी होगी, लेककन उसके बाद उनहें बढ़ना शुरू कर देना चाहहए। 
आपकी दाई, आपका सामुदातयक सवास्थय कें द्र, आपका सथानीय पक्लक हेलथ युतनट या आपका धचककतसक जाँच 
करने के ललए आपके बचचे को ्तौलेगा।
घर पर आप इन बा्तों के ललए देख सक्ती हैं:
	 •		आपका बचचा 24 घंटे में कम से कम आ्ठ बार दिू पी रहा है। अगर आपका बचचा अधिक बार स्तनपान 

कर्ता है ्तो यह ्ठछीक है। उसका पेट ्ोटा है इस ललए उसे उसको दोबारा रर्त ेरहने की जरूर्त है।
	 •  आपका बचचा फीडडगं की शुरूआ्त में ्तजेी से चुसने से िीमा चूसने में पररवत्त्भ्त हो्ता है। संरव है कक आप 

अपने बचचे को तनगल्त ेहुए देख या सुन सकें । वह फीडडगं में बाद में कफर से ्तजेी से चुसने में पररवत्त्भ्त 
हो सक्ता है। यह ्ठछीक है।

	 •  चार हदन का होने के बाद, हर 24 घंटे में आपके बचचे के कम से कम ्तीन या चार मल वाले डायपर हो्त े
हैं। मल रंग में पीला  और गाढे़ सूप की ्तरह है। संरव है कक ्ह या आ्ठ सप्ताह के बाद, वह इ्तनी बार 
मल ना करे। यह सामानय बा्त है 

	 •  आपके स्तन आपके बचचे के दिू पीने के बाद नरम महसूस हो सक्त ेहैं। 

इस चाट्भ को डाउनलोड करने के ललए: www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf पर जाएँ।

 8 खुराक� ू

राकआ ाक �रेच कए एक अखरोट का आकार
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मैं एक रनद्ालु बच्े को स्तनपान कैसे करवा सक्ती हँू?
अधिकांश बचचे उ्ठ जाएंगे जब वे रूखे हैं। लेककन करी करी एक नवजा्त लशशु को बह्त नींद आ रही हो सक्ती 
है। अगर आपका बचचा ्तीन घंटे से ज़यादा के ललए सो रहा है, ्तो पहली एक या दो सप्ताह में, आप को दिू 
पपलाने के ललए उसे जगाने की आवशयक्ता हो सक्ती है। अगर आप अपने बचचे को फीडडगं के ललए नहीं जगा 
सक्ती हैं, ्तो आपको मेडीकल ्तवजजो प्राप्त करने की जरूर्त है। 
यह कु् पवचार है जो आप आज़मा सक्ती हैं:
	 •		उसके कपड़ ेउ्तारें। अपनी टॉप उ्तारें ्ताकक वह आपके सीने के साथ आपकी चमड़ी के साथ अपनी चमड़ी 

लगा कर लेट सके। 
	 •		संके्तों के ललए देखें कक वह रूखी है। अगर वह अपने हाथें को उसके मुंह में डाल्ती है या अपने लसर को 

एक ्तरफ से दसूरी ्तरफ हहला्ती है, संरव है कक वह दिू पीने के ललए ्तयैार है।
	 •		उसका डायपर बदलें।
	 •		उसकी पी्ठ और टांगों को रगड़ें।
	 •  उस से बा्त करें।
	 •  हाथ से दबा कर अपना कु् दिू अपनी तनपपल पर लगाएँ, ्ताकक वह उसे सूंि सके। 

“पहले दो हफ्तों के मलए, 
मकैें ज़ी बहु्त सो्ती थी। 
मैं उसे जगाने के मलए 
उसके कपड़ ेउ्तार्ती 
थी और उसके डा्पर 
बदल्ती थी, और कफर 
वह दिू पी्ती थी। अब 
जब कक वह बड़ी हो गई 
है, वह अपने आप जाग 
जा्ती है।”

“

आम्तौर पर स्तनपान समसयाओं को अच्छी मदद  
के साथ हल ककया जा सक्ता है।
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जब मेरा बच्ा बहु्त रो रहा है मैं उसे कैसे शा्ंत करँू?
सरी बचचे रो्त ेहैं। कु् बचचे दसूरों की ्तलुना में 
अधिक रो्त ेहैं। यह कह्ठन हो सक्ता है अगर आप 
एक ऐसे बचचे की मा ंहैं जो बहु्त रो्ता है अगर आप 
बहु्त परेशान या तनराश महससू कर्ती हैं, मदद मागँें। 
हर बचचा अलग हो्ता है, लेककन यह कु् चीजें हैं 
जो संरव है मदद कर सकें :
	 •  उसके कपड़ ेउ्तारें और उसे अपनी नंगी 

चमड़ी के साथ रखें।  
	 •  उसे कफर से दिू पपलाने का प्रयास करें, रले 

ही उसने कु् समय पहले ही दिू पपया था।
	 •		अगर आपका बचचा रोने लग्ता है ्तो अपने 

बचचे के ललए जलदी से प्रत्तकक्रया करने 
की कोलशश करें। एक बचचे को शां्त करना 
कह्ठन हो्ता है अगर वह लंबे समय के ललए 
रो रहा है। 

	 •		अपने बचचे को अपने सीने या अपने कंिे के 
साथ पकड़ें और उसके साथ घूमें या उसे एक 
झूली कुरसी में झुलाएँ।  

	 •		उसे डकार हदलवाने की कोलशश करें।
	 •  उस से बा्त करें, उसके ललए गाना गाएँ, या “इश” कहें।  
	 •		उसके डायपर बदलें अगर वो गीले या मल वाले हैं। 
	 •  जब आप बाहर घूमने जा्त ेहैं ्तो एक बेबी कैरीयर या रैप का उपयोग करें। 

“मेरी बच्ी ्तब ज्ादा 
खशु हो्ती है जब वह 
मेरे करीब हो्ती है।”

“
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मैं हाथ से दबा कर दिू कैसे रनकाल सक्ती हँू? 
बहु्त सारी मा्ताएँ अनुरव कर्ती हैं कक हाथ से दबा कर दिू तनकालने के ललए यह चरण काम कर्त ेहैं:
	 •	 अपने हाथ िोएँ।.
	 •	 अपने स्तनों को ऊपर से तनपपल ्तक रगड़ें। तनपपल को अपनी उंगललयों के बीच में रोल करें।
	 •	 एक स्तन को अपने हाथ के साथ पकड़,े तनपपल के बहु्त पास नहीं। अपने अगंू्ेठ को ऊपर रखें और 

उंगललयों को नीचे की ओर। 
	 •	  अपने अगूं्ेठ और उंगललयों को एक साथ दबाएँ और उसी समय, अपने सीने की ओर िकेलें।
 	 •	  अपनी अगंू्ेठ और उंगललयों को ढीला करें और कफर उसे दोबारा करें। दिू को बहना शुरू करने में कु् समय 

लग सक्ता है। ्या आप दिू की कु् बूँदें देख रही हैं? बहु्त बहढ़या! आप दिू को पकड़ने के ललए एक 
चममच या एक ्ोटे, साफ कंटेनर का उपयोग कर सक्ती हैं। 

	 •	  जब और दिू नहीं तनकल रहा है, अपने अगंू्ेठ और उंगललयों को थोड़ा सा हहलाएँ और दोहराएँ। 
	 •	  हाथ से दबा कर दिू तनकालना बाद में उपयोगी हो सक्ता है।  
आप प्राप्त ककए गए दिू को एक चममच या एक कप का प्रयोग करके अपने बचचे को पपला सक्ती हैं। अगर आपका 
बचचा अरी दिू नहीं पी सक्ता है, हाथ से दबा कर अपना दिू तनकालने का म्तलब है कक आप और अधिक दिू 
बनाएँगी। दिू करिज में सगं्रही्त ककया जा सक्ता है या उसे ्तब उपयोग करने के ललए जमाया जा सक्ता है जब आपका 
बचचा ्तयैार है। और अधिक जानकारी के ललए मा ंके दिू को हाथ से दबा कर तनकालने और उसे सगं्रही्त करने के बारे 
में ्त्थय पत्र www.beststart.org/resources/breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf देखें

क्ा मेरे बच्े को मेरे दिू देने के अन् ्तरीके हैं?
	 •	 हाँ। अगर आप उपल्ि नहीं हैं या यहद आपका 

बचचा स्तनपान के ललए असमथ्भ है आप एक 
चममच या ्ोटे कप के साथ अपने बचचे को  
अपना दिू दे सक्ती हैं। 

	 •	 पहले दो या ्तीन हदनों में, हाथ से दबा कर दिू 
तनकालना आम्तौर पर एक पंप का उपयोग करने  
से अधिक दिू दे्ता है।

	 •	 अपने बचचे को अपना दिू देने के अनय ्तरीकों  
के बारे में एक योगय स्तनपान पेशवेर से सलाह 
प्राप्त करें। 

	 •	 याद रखें, स्तनपान नवदगुि (कोलोसरिम) के आपके 
स्तन से हटाए जाने और आपके दिू के उतपादन  
को उत्तकेज्त करने का सबसे अच्ा ्तरीका है।

दबाएँ (वापस अपने सीने की ्तरफ) मसकोड़ें ढील दें 
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मेरा बच्ा कक्तनी बार दिू वपएगा?
स्तनपान कर रहे बचचों को अ्सर 
खाने की जरूर्त हो्ती है। नवजा्त 
लशशुओ ंको एक हदन में आ्ठ 
या उससे अधिक बार खाने की 
आवशयक्ता होगी। कु् एक हदन  
में 12 या उससे अधिक बार खा्त े 
हैं। यह सामानय है। 
करी करी मा्ताएँ बचचों की एक 
सारणी के अनुसार खाने की उममीद 
कर्ती हैं, लेककन अपने बचचे को जब 
री वह रखूा हो खखलाना महतवपणू्भ है। 
अ्सर खुराकों का म्तलब यह नहीं 
है कक आपके पास पया्भप्त दिू नहीं 
है, या आपका दिू अच्ा नहीं है। 
कु् बचचे एक दसूरे के करीब ्तीन 
या चार खुराकें  लेंगे और कफर एक 
लंबे समय के ललए आराम करेंगे। यह 
री सामानय है। अ्सर वे शाम को 
एक दसूरे के करीब खुराकें  लेंगे।  
जसेै आपकी बचची बढ़्ती है, उसके ऐसे हदन होगें जब वह सामानय से अधिक बार दिू पपएगी । यह वो ्तरीका है 
कजससे वह आपके शरीर को उसके ललए और अधिक दिू बनाने के ललए कह्ती है। आम्तौर पर वह एक या दो हदन 
के बाद कम बार दिू पपएगी। करी करी मा्ताएँ सूदर या चूसनी का उपयोग करके अपने बचचे की खुराकों के बीच 
लंबे समय ्तक जाने का प्रयास कर्ती हैं।
यह एक समसया हो सक्ती है ्योंकक संरव है कक बचचे को खाने के ललए काफी ना लमले, और आपके स्तन कम 
दिू बनाना शुरू कर देंगे। बहु्त सारे बचचे करी री चूसनी का उपयोग नहीं कर्त।े अगर आप अपने बचचे को एक 
चूसनी देने के बारे में सोच रही हैं ्तो अपने सवास्थय देखराल प्रदा्ता से बा्त करें।

मेरा बच्े करी करी दिू बाहर क्ों थूक दे्ता है? 
कु् बचचे करी करी थूक्त ेहैं, और कु् बचचे हर खुराक के बाद थूक्त ेहैं। यह सामानय बा्त है। आम्तौर पर यह 
लसफ्भ  इसललए है ्यों कक बचचे ने बहु्त जयादा दिू ले ललया है। 

मैं प्ा्भप्त नींद कैसे प्ाप्त कर सक्ती हँू? 
	 •	   मैं पया्भप्त नींद कैसे प्राप्त कर सक्ती हँू?
	 •	  अपने आप को अपनी रा्त की सामानय नींद को बढ़ाने की अनुमत्त दें। उदाहरण के ललए, शाम को अपने 

बचचे को खखलाने के बाद अगर वह रा्त को 8 बजे सो जा्ता है और आप को लग्ता है कक आप सो सक्ती 
हैं, सो जाएँ रले ही यह जलदी लग्ता है। इसके अलावा, अगर सुबह का दिू पपलाने के बाद आपका बचचा 
वापस सो जा्ता है  और आप महसूस कर्ती हैं कक आप कु् और देर सो सक्ती हैं,थोड़ी देर के ललए वापस 
सो जाएँ।   

स्तनपान जारी रखें!
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	 •	  अपने बचचे को रा्त में अपने पास रखें, ्ताकक आप प्रत्तकक्रया कर सकें  जसेै ही वह जागना शुरू हो्ता है और 
आपको उसे लेने के ललए दसूरे कमरे में जाने की जरूर्त नहीं है। कम से कम जीवन के पहले ्ह  महीनों 
के ललए अपने बबस्तर के बगल में पालना, झूला या बचचों की गाड़ी रखें। 

	 •	   एक पूण्भ अवधि के बचचे को जहां आप सो्त ेहैं स्तनपान करवाना ्ठछीक है। यह स्तनपान करवाने को आसान 
बना सक्ता है और आपको आपके बचचे के दिू पपलाने और आराम के संके्तों को ्तजेी से प्रत्तकक्रया करने 
में मदद कर सक्ता है। 

	 •	   जब आप सोने के ललए ्तैयार हैं, अपने बचचे को उसके पालने, झूले या बचचों की गाड़ी में वापस डाल दें। 
यह आपके बचचे के सोने के ललए सबसे सुरक्षि्त जगह है।

	 •	   अगर आप अपने बबस्तर से पास डायपर और वाइप रख्ती हैं, ्तो आप कहीं री जाए बबना उसे बदल सक्ती 
हैं (यहद आवशयक हो)।

	 •	  अपने साथी या पररवार के ककसी सदसय से आपके बचचे की देखराल करने के ललए कहने के बारे में पवचार 
करें ्ताकक आप झपकी ले सकें । वे स्तनपान करने के ललए आपके बचचे को आपके पास ला सक्त ेहैं। बाद 
में, वे उसे डायपर बदलने या डकार हदलवाने के ललए ले सक्त ेहैं जब आप वापस सो जा्ती हैं। 

पहले कु् हफ्तों में एक बार में दो से चार घंटे की नींद की अपेषिा करें। 
अगर आप बेचनै, सामानय से अधिक धचतं्त्त, दो सप्ताह से अधिक के ललए कम हदलचसपी लेने वाला महसूस 
कर्ती हैं, अपने सवसथ देखराल प्रदा्ता से बा्त करें। 
आप सवसथ और सरुक्षि्त नींद के ्तह्त पषृ्ठ 26 पर नींद के बारे में और अधिक जानकारी प्राप्त कर सक्ती हैं। 
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क्ा मैं मॉल, बस ्ा एक रेस्तरां जसेै साव्भजरनक सथानों में स्तनपान करवा सक्ती हँू? 
हाँ! आप कहीं री स्तनपान करवा सक्ती हैं।आप को एक कवर अप या एक कंबल का उपयोग करने के जरूर्त नहीं 
है यहद आप ऐसा नहीं करना चाह्ती हैं। ककसी को री आपको स्तनपान करने के ललए बाथरूम या दसूरी जगह जाने 
के ललए नहीं कहना चाहहए।
कु् मा्ताएँ साव्भजतनक रूप से स्तनपान करवाने के बारे में शम्भ महससू कर्ती हैं। सरंव है यह पवचार इसे आसान बनाएँ:
	 •	  एक ढीली टॉप के ऊपर एक जकेैट या सवेटर पहनें। आप स्तनपान करने के ललए टॉप को ऊपर खींच सक्ती 

हैं और जकेैट से आपको और आपके बचचे को कवर करने में मदद लमलेगी।
	 •	  अगर आपकी कमीज़ सामने बटन वाली है, आप उसे नीचे से खोल सक्ती हैं। यह आपको अधिक कवर रखेगा। 

“अगर हम बाहर पाक्भ  में 
जा्त ेहै, मझु ेबो्तलों को ठंडा 
रखने के बारे में ध््ंता करने 
की जरूर्त नहीं है। मैं मसफ्भ  
स्तनपान करवा सक्ती हँू।  
्ह कक्तना आसान है।”

“छैं्टल बाथरूम में स्तनपान  
क्ों करेगी? क्ा आप बाथरूम  
में लं् खाएँगे?”

“मैं उसे डकेे्र के रास्त ेमें स्तनपान 
करवा्ती हँू। कफर जब मैं उसे छोड़्ती 
हँू उसका पे्ट ररा हुआ हो्ता है और 
वह खुश हो्ता है।”



“मझु ेलग्ता है अब उसे मेरे दिू की 
पहले से कहीं अधिक जरूर्त है। ्ह 
उसे ्तब सवसथ रखने के मलए मदद 
कर्ता है जब उसके डकेे्र में कई 
बच्े बीमार हो्त ेहैं।”
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मुझ ेकक्तने सम् ्तक स्तनपान करवाना ्ाहहए?
आप जब ्तक आप और आपका बचचा चाह्ेत हैं स्तनपान करवा सक्ती हैं। आप को रुकने की जरूर्त नहीं है जब 
्तक आप ऐसा चाह्ती हों। ऐसी कोई री उम्र नहीं है जब बचचा बहु्त बड़ा हो जा्ता है। 
सवास्थय पवशषेज् लसफ्भ  ्ह महीने के ललए स्तनपान करवाने और उसके बाद स्तनपान जारी रखने और कम से कम 
दो साल के ललए अनय खादय पदाथथों को जोड़ने की सलाह दे्त ेहैं। यह आपके बचचे को सवसथ रहने और सामानय 
रूप से पवकलस्त होने में मदद करेगा। 

्ह महीने पर, आप स्तनपान के साथ साथ अपने बचचे को ्ठोस खादय पदाथथों पर शुरू कर सक्ती हैं।

“मेरी ओमलवव्ा को उस सम् ्तक 
स्तनपान करवाने की ्ोजना है जब 
्तक मैं ऐसा कर सक्ती हँू।”

“अब जब कक वह  बड़ा हो ग्ा है, 
मैं उसे खखलाने में मदद कर सक्ता 
हँू।लेककन वह अरी री अपनी माँ 
का दिू पसदं कर्ता है।”



25मेरी स्तनपान गाइड

सहा््ता कहां से प्ाप्त करें
	 •	  बे्सटफीडडगं हॉटलाइन - टेली हेलथ ओटंाररयो 24/7 स्तनपान सलाह और सहाय्ता सेवा प्रदान 

कर्ती है: 1-866-797-0000

	 •	  बाइललगंवल ऑनलाइन ओटंाररयो बे्सटफीडडगं सपव्भलसज़ - आप के पास स्तनपान सेवाओ ंकी खोज 
में आपकी मदद करने के ललए: www.ontariobreastfeeds.ca

	 •	  सथानीय पक्लक हेलथ युतनट - 1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

	 •	 ला लेश लीग कनाडा (La Leche League Canada) - मां से मां स्तनपान सहाय्ता के ललए  
1-800-665-4324 www.lllc.ca

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

	 •	  एक दगुिपान कंसलटेंट् ढंूढने के ललए: http://connect.ilca.org/main/why-ibclc/falc

आपको सहा््ता की जरूर्त है अगर:
	 •	  आपके तनपपल या स्तन दद्भ कर्त ेहैं।
	 •	  आपको बुखार है या आप बीमार महसूस कर रहीं हैं।
	 •	  पहले चार हदनों के बाद आपके बचचे को एक हदन में मल वाले कम से कम ्तीन डायपर नहीं 

हो रहे हैं। 
	 •	  पांचवे हदन के बाद आपके बचचे को कम से कम ्ह रारी गीले डायपर नहीं हो रहे हैं।
	 •	  चार हदन का होने के बाद आपके बचचे को काले मल हो रहे हैं।
	 •	  आपका बचचा बहु्त तनद्रालु है और उसे हमेशा खाने के ललए जगाना पड़्ता है।
	 •	  आप दिू ्ुड़ाने के बारे में सोच रही हैं। 
	 •	  आप स्तनपान के बारे में धचतं्त्त महसूस कर रही हैं। 
	 •	  आप ककसी री कारण के ललए अपने या अपने बचचे के बारे में धचतं्त्त हैं।

स्तनपान के बारे में मेरे जो अनय प्रशन हैं: 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

मेरे समुदाय में स्तनपान समथ्भन सेवाएँ जसेै कक ड्ॉप- इन, ्लीतनक या समूह कजन में मैं घर आने के एक सप्ताह 
के री्तर जाऊँगी:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

 
लमत्र और पररवार कजनको मैं फोन कर सक्ती हँू:
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बे्स्टफीडडगं 

	 •	  बे्सटफीडडगं मटैरज़: ऐन इमपॉट्भनट गाइड टू बे्सटफीडडगं फार पवलमन ऐनड देयर फैमलीज़  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/breastfeeding_matters_EN_LR.pdf

	 •	  बे्सटफीडडगं फार द हेलथ ऐनड द फयूचर आफ अवर नेशन   
www.beststart.org/resources/breastfeeding/BFHFN_sept26.pdf

	 •	  बे्सटफीडडगं यौर बेबी – मगैनेट (दिू पपलाने वाली मा्ताओ ंके ललए हदशा-तनदेश  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

	 •	  बे्सटफीडडगं इनफममेशन फार पेरैंटस www.breastfeedinginfoforparents.ca 

बे्स्टफीडडगं वीडड्ो:
	 •	  बे्सटफीडडगं इंक www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=online-info 

	 •	  बे्सटफीडडगं लशषिण संबंिी वीडडयो:  
www.peelregion.ca/health/family-health/breastfeeding/resources/video/index.htm

बे्स्टफीडडगं ऐपस: 
	 •	  बे्सटफीडडगं सलूशनज़ www.nancymohrbacher.com/app-support/

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

	 •	  मौम ऐनड बेबी टू बी https://itunes.apple.com/app/mom-and-baby-to-be/id560579312?mt=8

सवसथ और सुरक्क््त नींद
	 •	  सलीप वैल,सलीप सेफ - 0-12 महीने के लशशुओ ंके मा्ता-पप्ता और उन सरी के ललए एक बुकलेट जो लशशुओ ं

के ललए देखराल कर्त ेहैं 
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/pdf/BSRC_Sleep_Well_resource_FNL_LR.pdf

	 •	  कैनेडडयन पेडरीऐहटक सोसाईटी – केयररगं फार ककडज़  
www.caringforkids.cps.ca/handouts/healthy_sleep_for_your_baby_and_child

	 •	  पक्लक हेलथ ऐजनसी आफ कनाडा: सेफ सलीप  
www.publichealth.gc.ca/safesleep

	 •	  सेफ सलीप वीडडयो  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/sids/ss-eng.php

 
 

ऑनलाइन ससंािन
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हेलथी नूहरिशन 
	 •	  ईट राइट ओटंाररयो- एक पंजीकृ्त आहार पवशषेज् के साथ मुफ़्त बा्त करें: 1-877-510-510-2  

www.eatrightontario.ca

	 •	  गरा्भवसथा और स्तनपान  
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/choose-choix/advice-conseil/women-femmes-eng.php

शराब और स्तनपान 
	 •	  ड्ग ऐनड अलकोहल हेलपलाइन: 1-800-565-8603  

www.drugandalcoholhelpline.ca

	 •	  बी सेफ: हैव ऐ अलकोहल रिी पे्रगननसी ब्ोशर  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/pdf/bs_brochure_lr.pdf

	 •	  बाइललगंवल रेसपी कार््भज़: मौकटेलज़ फार मौम 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

	 •	  ब्ोशर – लमक्संग अलकोहल ऐनड बे्सटफीडडगं  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

	 •	  ऐबररजनल पे्रगननसी ऐनड अलकोहल – ब्ोशर  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/FASD_Brochure_A20A.pdf

समोककंग सेसशैन (Smoking Cessation) 

	 •	  समोकरज़ हेलपलाइन - गर्भव्ती महहलाओ ंके ललए पवशषे सेवाएं प्रदान कर्ती है -1-877-513-3333  
www.smokershelpline.ca 

	 •	  सटारज़ (STARSS): महहलाओं के ललए संसािन   
 www.aware.on.ca/resources/resources-women

	 •	  दमपत्तयां और िूम्रपान - जब आप गर्भव्ती हैं आपको ्या जानने की आवशयक्ता है  
www.thiswaytoahealthybaby.com/wp-content/uploads/2013/01/CouplesAndSmoking1-2010-
UBC.pdf

	 •	  द हेलथी पे्रगननसी गाइड - िूम्रपान और गरा्भवसथा  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-gs/guide/05_sp-tg-eng.php

	 •	  पे्रगनेटस - गर्भव्ती और प्रसवोत्तर महहलाओं के ललए जानकारी, संसािनों और समथ्भन की पेशकश   
www.pregnets.org
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्ह दस्तावेज़ ओ्ंटारर्ो सरकार दवारा उपल्ि कराई गई रनधि्ों के साथ ्ैत्ार कक्ा ग्ा है। इस में दी गई जानकारी लेखकों के वव्ारों 
को दशा्भ्ती है और जरूरी नहीं है कक ओं्टारर्ो सरकार के वव्ारों को प्र्तबबबंब्त करे। जरूरी नहीं है कक इस गाइड रर में उद्धृ्त संसािनों 

और का््भक्मों का समथ्भन बेस्ट स्टा्ट्भ रीसोस्भ सेन्टर ्ा ओ्ंटारर्ो सरकार दवारा कक्ा जा्ता हो।
2015

आरार 
बेसट सटाट्भ रीसोस्भ सेनटर इस संसािन के ललए शोि करने और इसे ललखने के 
ललए टेरेसा पपटमैन का िनयवाद कर्ता है। उन लोगों का री िनयवाद कजनहोंने 
इस संसािन के पवकास के दौरान तनवेश प्रदान ककया:
	 •	  मरैी – जोसी टरेपानीयर, आरऐन बीऐससीऐन ऐमऐड पीऐनसी(सी), रीजनल 

डाइरे्टर,शमैपलेन मटन्भल नूबॉन्भ रीजनल प्रोग्राम (सीऐमऐनआरपी)
	 •	  बेवरली गटमनै, सीतनयर प्रोजै्ट मनेैजर, प्रपवनशल कौंलसल फार मटन्भल 

ऐनड चाइलड हेलथ 
	 •	  हैदर लोको, आरऐन बीऐससीऐन ऐमपीऐच सीसीऐचऐन (सी), असोसीऐट 

डाइरे्टर लमडडलसे्स – लंदन हेलथ यूतनट 

	 •	  जेनटै अललगंहैम, आरऐन बीऐससीऐन आईबीसीऐलसी ऐमऐ, हेलथ ललटरेसी/
रीडबेबललटी कनसलटनट

	 •   ओलगा जोवकोपवक, हेलथी फैमलीज़ मनेैजर, टोरंटो पक्लक हेलथ
	 •   सूज़न गैलेगर, पक्लक हेलथ नस्भ, टोरंटो पक्लक हेलथ

अतं्तम समीषिा माज्भ ला सलै, आरऐन, बीऐससीऐन, आईबीसीऐलसी,सीसीऐचऐन 
(सी), बीऐफआई प्रमुख तनिा्भरक दवारा की गई। 

बेसट सटाट्भ रीसोस्भ सेनटर लीड: मैरी बरीसौं

हम उन मा्ता-पप्ता और पवशषेज्ों का री शुकक्रया अदा करना चाहेंगे कजनहोंने इस 
पकुस्तका के ललए तनवेश प्रदान ककया। 


