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? ? ?
ਕੀ ਤੁਸੀਂ  
ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ?

ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ 
ਨਵਜੰਪਮਆ  
ਬੱਚਾ ਹੈ?

ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ 
ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨਾ 
ਚਾਹੰੁਦ ੇਹੋ?
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ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਇਸ ਗਾਈਡ ਪਵੱਚ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਇੱਕ ਗਰਭਵਤੀ ਮਾਤਾ ਦੇ 
ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਂ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਗਾਈਡ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਦੇ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦਾ ਆਨਲਾਈਨ ਕੋਰਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ:   
http://sites.uoit.ca/breastfeeding-information-for-parents/index.php ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਤੁਹਾਡਾ ਵਧੀਆ ਦੋਸਤ, ਮਾਤਾ, 
ਜਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਪਵਅਕਤੀ ਪਜਸ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਜੰਪਮਆ ਬੱਚਾ, ਜੌੜੇ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਖਾਸ ਹਾਲਾਤ ਹਨ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹੈ ਪਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਗਾਈਡ ਪਵਚ ਿਾਈ ਜਾਣ 
ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੋਂ ਅਪਤਪਰਕਤ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਏਗੀ । ਇਸ ਪਕਤਾਬ ਦੇ ਅੰਤ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਵੈੱਬਸਾਈਟਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ 
ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਕਾਰਨ

ਹਰ ਮਾਤਾ ਦੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਆਿਣੇ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਓਨਟਾਰੀਓ ਪਵੱਚ 90% ਤੋਂ ਵੱਧ ਮਪਹਲਾਵਾਂ ਆਿਣੇ ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੁਝ ਮਾਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਪਰਵਾਰ ਇਹ ਕਪਹ ਰਹੇ ਹਨ ਹੈ: 

‘’ਮੈਂ ਅਪਹਮਦ ਨੰੂ ਇਸ ਲਈ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ 
ਚਾਹੰੁਦੀ ਸੀ ਤਾਂ ਪਕ ਉਹ 
ਪਸਹਤਮੰਦ ਹੋਏ। ਮੈਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਪਖਆ ਹੈ, ਪਕਉਂਪਕ ਇਹ 
ਮੈਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਨੇੜੇ ਮਪਹਸੂਸ 
ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹੈ।”

“
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“
‘’ਮੈਨੰੂ ਬੋਤਲਾਂ ਧੋਣ ਜਾਂ 
ਫਾਰਮੂਲਾ ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। ਮੈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਿੈਸੇ ਬਚਾਉਂਦੀ ਹਾਂ।”

“
‘’ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਿਪਹਲੇ ਔਖਾ 
ਸੀ, ਿਰ ਹੁਣ ਇਹ ਆਸਾਨ ਹੈ।”
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“ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਮਾਤਾਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ 
ਬੱਪਚਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਜਨਮ 
ਦੇਣ ਤੋਂ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਮੁੜ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ, ਤਾਂ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਜਾਂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਕੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਜਾਵੇਗੀ।”

ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਾਪਹਰ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ  
ਨੰੂ ਿ੍ੇਪਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

‘’ਮੈਨੰੂ ਖੁਸੀ ਹੈ ਪਕ ਸਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਿੀ ਪਰਹਾ ਹੈ। ਉਸਦਾ ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ 
ਹੁਪਸਆਰ ਹੋ ਕੇ ਵਧਣ ਦਾ ਇੱਕ ਪਬਹਤਰ 
ਸੰਜੋਗ ਹੈ। ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਪਜਨਾਂ ਵੱਧ ਹੋ 
ਸਕੇ ਉਤਸਾਪਹਤ ਕਰਦੀ ਹਾਂ।”

“ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਨਹੀਂ 
ਪਿਲਾਇਆ। ਕਾਸ ਮੈਨੰੂ ਿਤਾ ਹੰੁਦਾ ਪਕ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਪਚਆਂ ਦੀ ਸਡਨ ਇੰਫੈਂਟ ਡੈਥ 
ਪਸੰਡਰੋਮ (SIDS) ਨਾਲ ਮੌਤ ਹੋਣ ਦੀ ਬਹੁਤ  
ਘੱਟ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।”



5ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਮੇਰੀ  ਗਾਈਡ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਬੱਪਚਆਂ 
ਦੀ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਰੱਪਖਆ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

•  ਪਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ।

•   ਐਸ ਆਈ ਡੀ ਐਸ (SIDS)  
ਤੋਂ ਮੌਤ ਹੋਣ ਤੋਂ। 

• ਡਾਇਪਬਟੀਜ ਹੋਣ ਤੋਂ।

•  ਭਾਰ ਵਧਣ ਤੋਂ।

•  ਹੋਰ ਪਸਹਤ ਸਮੱਪਸਆਵਾਂ ਹੋਣ ਤੋਂ। 

ਕੇਵਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹੀ ਅਪਜਹਾ ਭੋਜਨ ਹੈ ਪਜਸਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 6 ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਹੋਣ 
ਤੱਕ ਲੋੜ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੰਭਵ ਤੌਰ ਤੇ ਪਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਧਣ 
 ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

ਕੁਝ ਕਾਰਨ ਮੈਂ  ਪਕਉਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੀ ਹਾਂ:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                



ਮੇਰੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਹਨ। ਕੀ ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਿਾਵਾਂਗੀ?

ਹਾਂ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ ਸਾਇਜ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹੀਂ ਿੈਂਦਾ। ਛੋਟੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਵਾਧੂ ਮਾਤਰਾ ਪਵੱਚ ਦੁੱਧ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ!

ਮੈਂ ਪਸਗਰਟ ਿੀਂਦੀ ਹਾਂ। ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

	 •		ਹਾਂ, ਭਾਵੇਂ ਤਸੁੀਂ ਪਸਗਰਟ ਿੀਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਪਸਹਤਮੰਦ ਪਵਕਲਿ ਹੈ।

	 •  ਆਿਣ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਖਤਰ ੇਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਪਸਗਰਟ ਿੀਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਓ, ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਪਰਵਾਰ  
ਜਾਂ ਦਸੋਤਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਅੰਦਰ ਛੱਡ ਕ ੇਪਸਗਰਟ ਿੀਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਓ।

	 •  ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਪਸਗਰਟ ਿੀਤੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ, ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚੁੱਕਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਆਿਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵ ੋਅਤ ੇਆਿਣ ੇਬਾਹਰੀ ਕੱਿੜ ੇਬਦਲ ਲਓ।

	 •		ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਪਸਗਰਟ ਿੀਣਾ ਘਟਾਉਣ ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਫਾ 27 ਤ ੇਪਸਗਰਟ  
ਨੋਸੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦ ੇਹਠੇ ਵਖੇ।ੋ 

ਮੈ ਕਈ ਵਾਰ ਸਰਾਬ ਿੀਣਾ ਿਸੰਦ ਕਰਦੀ ਹਾਂ। ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

	 •		ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦ ੇਹੋਏ ਕਦ ੇਕਦ ੇਸਰਾਬ ਿੀਣਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤਵਿਰੂਨ ਹੈ ਪਕ ਤਸੁੀਂ ਿਪਹਲਾਂ ਹੀ ਯਜੋਨਾ 
ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਸਰਾਬ ਿੀਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਓ।

	 •  ਕਾਫੀ ਮਾਤਾਵਾਂ ਸਰਾਬ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇੱਕ ਸਰਾਬ-ਮੁਕਤ ਿਅੇ ਚੁਣਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਚੋਣ ਹੈ।

	 •  ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਰਾਬ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਨੰੂ ਪਮਲਾਉਣਾ, ਸਰੋਤ   
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf ਤ ੇਵਖੋੇ।

ਤਹੁਾਡ ੇਜਨਮ ਦਣੇ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ

6
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ਮੈਂ ਹਮੇਸਾ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੀ। ਕੀ ਮੈਂ ਅਜੇ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?

	 •		ਹਾਂ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਖੁਰਾਕ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ, ਤੁਹਾਡਾ ਦੁੱਧ ਅਜੇ ਵੀ ਚੰਗਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਫਾਰਮੂਲਾ ਤੋਂ ਪਕਤੇ ਪਬਹਤਰ ਹੈ। 

	 •  ਪਸਹਤਮੰਦ ਿੋਸਣ ਤੇ ਪਵਚਾਰਾਂ ਲਈ, ਸਫਾ 27 ਤੇ ਪਸਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਦੇ ਅਧੀਨ ਵੇਖੋ।

ਜੇ ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਰਹੀ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਕੀ ਮੈਂ  ਦਵਾਈ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

	 •		ਹਾਂ, ਪਜਆਦਾਤਰ ਦਵਾਈਆਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਲੈਣ ਲਈ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਰ ਹਮੇਸਾ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਿ੍ਦਾਤਾ, ਆਿਣੇ ਫਾਰਮਾਪਸਸਟ ਜਾਂ ਮਦਪਰਸਕ ਨਾਲ ਜਾਂਚੋ।

	 •  ਮਦਪਰਸਕ (1-877-439-2744) ਤੁਹਾਡੇ ਪਨਰਧਾਰਤ ਦਵਾਈਆਂ, ਕਾਊਂਟਰ ਤੇ ਉਿਲਬੱਧ ਉਤਿਾਦਾਂ, ਅਤੇ ਜੜੀਆਂ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੀ 
ਸੁਰੱਪਖਆ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	 •  ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੜਕ ਦੇ (ਆਮ) ਨਸੇ ਵਰਤਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਆਮ 
ਨਸੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਮੇਰੇ ਸਵਾਲ ਹਨ ਜਾਂ ਮੈਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ? 

	 •  ਪਜਹੜੇ ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਿਪਰਵਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸਾਂ ਨੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਇਆ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਮਾਤਾਵਾਂ ਕੋਲੋਂ ਬਹੁਤ 
ਕੁਝ ਪਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ।

	 •		ਅਪਜਹੇ ਪਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਪਜਸਨੰੂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਹੈ।

	 •		 www.ontariobreastfeeds.ca ‘ਤੇ ਦੀ ਬਾਇਪਲੰਗੁਅਲ ਆਨਲਾਈਨ ਓਨਟਾਰੀਓ ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ ਸਰਪਵਪਸਜ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੁੜਨ ਅਤੇ ਹਾਣੀਆਂ, ਿੇਸੇਵਰਾਂ ਅਤੇ ਮਾਹਰਾਂ ਤੋਂ  ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

“ਮਰੇੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਜਦੋਂ ਜਨਮ ਹੋਇਆ ਤਾਂ 
ਉਹ ਪਬਮਾਰ ਸੀ। ਉਸ ਨੇ ਠੀਕ ਤਰਾਂ ਦੁੱਧ 
ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ, ਇਸ ਲਈ ਮਨੰੂੈ ਦੁੱਧ ਦੀ ਚੰਗੀ 
ਿਰੂਤੀ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਪਜਆਦਾ ਸਮਾਂ 
ਲੱਗ ਪਰਹਾ ਹ।ੈ ਹੁਣ ਲਈ ਮੈਂ ਉਸਨੰੂ ਆਿਣੀ 
ਛਾਤੀ ‘ਤ ੇਇੱਕ ਪਟਊਬ ਦਆੁਰਾ ਫਾਰਮਲੂਾ 
ਦ ੇਰਹੀ ਹਾਂ। ਮੈਂ ਖੁਸ ਹਾਂ ਪਕ ਅਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਰਹੇ ਹਾਂ।”

“
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ਜੋ ਲੋਕ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

‘’ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ  
ਦੇ ਕਲੀਪਨਕ ਜਾਂ ਮਾਹਰ ਲੱਭਣ ਪਵੱਚ  
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ।”

ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ

‘’ਜੇ ਤਹੁਾਡ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸਵਾਲ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਮਨੰੂੈ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਮੈਂ ਤਹੁਾਨੰੂ 
ਜਵਾਬ ਲੱਭਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ।”

ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਹਲੈਥ ਨਰਸ, ਨਰਸ ਿ੍ਕੈਟੀਸਨਰ ਜਾਂ ਇੱਕ ਦਾਈ

‘’ਮੈਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ ਪਜਹਨਾਂ ਦੇ 
ਨਵਜੰਮ ੇਬੱਚ ੇਹਨ। ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ 
ਕਝੁ ਚਣੁਤੌੀਆ ਂਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ।”

ਜਨਮ ਦਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਦਦ ਿ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ/ਲੀ 
(ਿੋਸਟਿਾਰਟਮ ਡਲੂਾ)

“ਮੈਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਇੱਕ 
ਚੰਗੀ ਸਰੂੁਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਦਾ/ਦੀ  
ਹਾਂ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ,  
ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਈੋ ਸਮੱਪਸਆਵਾਂ ਹਨ।”
ਤੁਹਾਡੇ ਨੇੜੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹਕਾਰ 
ਲੱਭਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ www.ilca.org ਦੇਖੋ।

ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹਕਾਰ
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ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਫੋਨ ਨੰਬਰ ਅਤੇ ਈ-ਮੇਲਾਂ ਜੋ ਮੈਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

                                                                    

“ਸੁਰੂਆਤ ਪਵੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਪਸੱਖਣ 
ਲਈ ਸਮਾਂ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਕਸੇ ਅਪਜਹੇ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਵੀ ਪਖਆਲ ਰੱਖੇ, ਅਤੇ ਕੇਵਲ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਨਹੀਂ! “

“ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਸੀਂ ਕੇਵਲ ਇਹ ਸੁਣਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ 
ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਮਾਤਾ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਕੇ ਚੰਗਾ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।”

‘’ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਇਆ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਵਾਧੂ 
ਪਸਖਲਾਈ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਮੈਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਸਾਡੀਆਂ ਮੀਪਟੰਗਾਂ ਪਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਤੇ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ  
ਜਾਂ ਅਸੀਂ ਪਮਲਣ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।  
ਮੈਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ ਪਕ ਇਹ ਪਕਸ ਤਰਾਂ ਲਗਦਾ ਹੈ!‘’

ਸਪਹਕਰਮੀ ਸਮਰਥਕ

ਿਪਰਵਾਰ

ਿਪਰਵਾਰ ਜਾਂ ਦਸੋਤ



http://trilliumhealthpartners.ca/patientservices/womens/Pages/breastfeeding-
after-caesarean-birth.aspx
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ਕੀ ਿ੍ਸਵ-ਦਰਦਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਦਵਾਈ ਦੇਣਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਨੰੂ ਔਖਾ ਕਰ ਪਦੰਦਾ ਹੈ?

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿ੍ਸਵ-ਦਰਦਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟ ਜਾਂ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਨਾ ਪਦੱਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਸੌਖਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

	 •		ਉਹ ਮਪਹਲਾਵਾਂ ਪਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿ੍ਸਵ-ਦਰਦਾਂ ਜਾਂ ਪਸਜੇਰੀਅਨ ਆਿ੍ੇਸਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਦਵਾਈਆਂ ਪਦੱਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਪਿਲਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

	 •  ਿ੍ਸਵ-ਦਰਦਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪਦੱਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਦੁਸਿ੍ਭਾਵਾਂ ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਬੱਚੇ ਪਵਚ ਸੁਸਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	 •  ਿ੍ਸਵ ਸਖ਼ਤ ਪਮਹਨਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਰ ਇੱਕ ਸਪਹਯੋਗ ਪਵਅਕਤੀ ਇਸ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ  ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ 
ਲੋੜ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	 •		ਆਿਣੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਬਾਰੇ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੰੂ  ਿੁੱਛਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ। 

ਜੋ ਲੋਕ ਮੈਨੰੂ ਿ੍ਸਵ-ਦਰਦਾਂ ਪਵੱਚ ਸਪਹਯੋਗੀ ਹੋਣਗੇ, ਹਨ: 

                                                                                                                                                      

                                                                                                                                                      

‘’ਜਦ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਹੋਇਆ ਸੀ ਤਾਂ ਮੇਰਾ ਪਸਜੇਰੀਅਨ ਆਿਰੇਸਨ ਹੋਇਆ ਸੀ। ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਸੁਖਾਵਾਂ ਹੋਣਾ ਥੋੜਾ ਔਖਾ ਸੀ। ਿਰ ਨਰਸ ਨੇ ਮੈਨੰੂ ਪਦਖਾਇਆ ਪਕ 
ਪਸਰਹਾਣੇ ਵਰਤ ਕੇ ਇਸ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਪਕਵੇਂ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।”
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ਜਨਮ ਦੇ ਬਾਅਦ ਪਕੰਨੀ ਛੇਤੀ ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ  
ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਤੁਰੰਤ! 
ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਪਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਕਵੇਂ ਿੀਣਾ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੇਵਲ ਉਸ ਦੀ ਥੋੜੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਪਜਵੇਂ ਹੀ ਉਸਦਾ ਜਨਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਆਿਣੇ 
ਨਾਲ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਤੇ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਉਸ 
ਨੰੂ ਸਕੂਨ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇਵੇਗਾ। ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਪਕ ਉਸਨੇ ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਡਾਇਿਰ (ਅਤੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਕ ਟੋਿੀ) ਿਾਇਆ ਹੋਏ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਨੰਗੀ 
ਚਮੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨੰਗੀ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਿੇਟ ਦੇ ਨਾਲ ਹੈ ।  
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਕੇ ਸੁਕਾਇਆ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ  
ਇੱਕ ਕੰਬਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋਨਾਂ ਨੰੂ ਪਨੱਘਾ ਰੱਖੇਗਾ। 

ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਰੰੁਤ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਲਈ ਪਤਆਰ 
ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਦ ੇਲਈ ਬਗੈਰ ਪਵਘਨ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ 
ਨਾਲ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦ ੋਘੰਟ ੇਰਪਹਣਾ ਚੰਗਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਜਦ 
ਤੱਕ ਉਹ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਲਈ ਪਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ। 

ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ  
ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ:

	 •  ਸਾਂਤ ਰਪਹਣ ਪਵੱਚ ।

	 •  ਪਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਪਵੱਚ ।

	 •		ਠੀਕ ਬਲੱਡ ਸੂਗਰ ਰੱਖਣ ਪਵੱਚ ।

	 •		 ਪਨੱਘੇ ਰਪਹਣ ਪਵੱਚ ।

ਉਸ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਲਈ ਉਤਸਾਪਹਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਿਹੁੰ ਚ (ਅਕਸਰ ਕਪਹੰਦੇ ਹਨ, “ਲੇਟ ਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ”) 
ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

	 •		ਸਰ੍ਹਾਣੇ ਨਾਲ ਪਸਰ ਅਤੇ ਮੋਪਿਆਂ ਨੰੂ ਚੁੱਕ ਕੇ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋ ਕੇ ਆਿਣੀ ਪਿੱਠ ਦੇ ਬਲ ਲੇਟੋ।

	 •		ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਤੇ ਹੋਂਦੇ ਹੋਏ, ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿੇਟ ਦੇ ਬਲ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ‘ਤੇ ਿਾਓ। 

	 •  ਉਸਦੇ ਹੇਠਲੇ ਭਾਗ ਅਤੇ ਮੋਪਿਆਂ ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਸਹਾਰਾ ਪਦਓ।

ਜਦ ਉਹ ਪਤਆਰ ਹੋਏਗਾ, ਉਹ ਛਾਤੀ ਦੀ ਤਲਾਸ ਕਰਨ ਲਗੇਗਾ। ਉਹ ਆਿਣਾ ਪਸਰ ਚੁੱਕੇਗਾ, ਆਿਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨਾਲ ਧੱਕੇਗਾ ਅਤੇ ਪਨੱਿਲ ਨੰੂ 
ਲੱਭਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਆਿਣੇ ਹੱਥ ਵਰਤੇਗਾ।

ਿਪਹਲਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਪਨੱਿਲ ਨੰੂ ਪਸਰਫ ਚੱਟੇ ਜਾਂ ਛਾਤੀ’ ਤੇ ਆਿਣੇ ਪਸਰ ਨੰੂ ਉੱਿਰ ਥੱਲੇ ਝਟਕੇ। 

ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ ਉਹ ਪਨੱਿਲ ਨੰੂ ਲੱਭ ਲਏਗਾ ਅਤੇ ਨਾਲ ਸੱਟ ਜਾਵੇਗਾ।  

ਜਦ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪਨੱਿਲ ਛੂਹੇਗਾ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਿਣੇ ਿੇਟ ਪਵੱਚ ਪਫਰ ਸੁੰ ਗੜਨ ਮਪਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਬਲਕੁਲ ਉਸ ਤਰਾਂ ਪਜਵੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਿ੍ਸਵ-ਦਰਦਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹੋਇਆ ਸੀ। ਇਹ ਆਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਚੁੰ ਘਣ ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਨੱਿਲ ਦੁਖਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਥੋੜਾ ਪਹਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਜਦ ਤੱਕ ਪਬਹਤਰ ਮਪਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਪਕ ਉਸ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਪਜੰਨੀਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਛਾਤੀ ਆ ਜਾਵੇ, ਕੇਵਲ ਪਨੱਿਲ ਨਹੀਂ। 
ਆਿਣੀ ਨਰਸ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਪਹਯੋਗੀ ਪਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।

“ਮੈਨੰੂ ਪਬਲਕੁਲ ਅੰਦਾਜਾ ਨਹੀਂ ਸੀ ਪਕ ਬੱਚੇ ਇਹ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ! ਉਸ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਲੱਭਪਦਆਂ ਅਤੇ 
ਆਿੇ ਸਟਪਦਆਂ ਵੇਖਣਾ ਹੈਰਾਨੀਜਨਕ ਸੀ। ਉਹ 
ਬਹੁਤ ਹੁਪਿਆਰ ਹੈ।”

ਜਦ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਦੈਾ ਹੋਇਆ
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ਕੀ ਇਹ ਿਤਾ ਕਰਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਪਕ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਕਦੋਂ ਭੁੱਖਾ ਹੈ?

ਪਜਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਸੁਰੂ ਕਰੋਗੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਪਸੱਖ ਜਾਓਗੇ ਪਕ ਉਹ ਆਿਣੀ ਭੁੱਖ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਹਰ 
ਬੱਚਾ ਥੋੜਾ ਵੱਖ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ! ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਚੀਜਾਂ ਹਨ ਜੋ ਉਹ ਕਰ ਰਹੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ:

	 •		ਆਿਣੇ ਹੋਠ ਪਹਲਾ ਰਹੀ ਹੈ ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਉਹ ਚੁੰ ਘ ਰਹੀ ਹੋਵੇ।

	 •		ਆਿਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਮੂੰ ਹ ਜਾਂ ਪਚਹਰੇ ਤੱਕ ਪਲਆ ਰਹੀ ਹੈ।

	 •		ਆਿਣੀਆਂ ਮੁੱਠੀਆਂ ਜਾਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਨੰੂ ਚੁੰ ਘ ਰਹੀ ਹੈ।

	 •		ਆਿਣਾ ਮੂੰ ਹ ਖੋਲਦੇ ਹੋਏ ਆਿਣੇ ਪਸਰ ਨੰੂ ਆਸੇ ਿਾਸੇ ਪਹਲਾਵੇ।

	 •	 ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਵੱਲ ਜਾਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੇ।

ਹਮੇਸਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਿਪਹਲੇ ਪਚੰਨ੍ਹ  ਵੇਖੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਪਹਲੇ ਸੰਕੇਤ ਨਾ ਦੇਖੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੀ ਰੋ ਰਹੀ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਪਹਲਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਸਾਂਤ  ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ ਤਾਂ ਪਕ ਉਹ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀ ਸਕੇ। ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਾਂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
ਿੰਨਾ 19 ਤੇ ਦੇਖੋ।

ਕੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ  
ਨੰੂ ਚੁੱਕਣ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਹਨ? 

ਲੇਟ ਕੇ ਜਾਂ ਅਰਧ-ਬੈਠੀ ਸਪਥਤੀ ਇੱਕ ਨਵਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ  
ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਚੰਗੀ ਹੈ, ਿਰ ਇਹ ਕਦੇ  
ਵੀ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ।

ਕਈ ਹਰੋ ਵੀ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਹਨ ਪਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤਸੁੀਂ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਪਕਸੇ ਵੀ ਅਵਸਥਾ ਲਈ:

	 •  ਿਟੇ ਦੇ ਉੱਤ ੇਿਟੇ: ਜਦ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਦਾ ਿਟੇ ਤਹੁਾਡ ੇਿਟੇ ਦ ੇਉੱਿਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਹਰੋ ਵੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡ ੇਪਨੱਿਲ ‘ਤ ੇਸੱਟ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਜਦ ਤਸੁੀਂ ਆਿਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇਸ ਤਰਾਂ ਚੁੱਕਦ ੇਹ ੋਪਕ ਉਸਦਾ ਨੱਕ ਤਹੁਾਡ ੇਪਨੱਿਲ ਦ ੇਿੱਧਰ ਤ ੇਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਆਿਣ ੇਪਸਰ ਨੰੂ ਪਿੱਛ ੇਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਜਵੇਂ ਹੀ ਉਹ ਸਟਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਤਰਾਂ ਉਹ ਛਾਤੀ ਅਤ ੇਪਨੱਿਲ ਦਾ ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਭਾਗ ਉਸ ਦ ੇਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਿਾ ਸਕਗੇਾ। 

	 •  ਸਟਣਾ: ਜਦ ਉਹ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਸਟਗੇਾ, ਉਸ ਦੀ ਠੋਡੀ ਤਹੁਾਡੀ ਛਾਤੀ ਪਵੱਚ ਦੱਬੀ ਹਏੋਗੀ, ਉਸ ਦਾ ਪਸਰ ਪਿੱਛ ੇਹੋਏਗਾ, ਅਤ ੇਉਸ ਦਾ ਨੱਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦਰੂ ਹੋਏਗਾ। ਤਸੁੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ ਪਕ ਉਹ ਤਹੁਾਡੀ ਪਨੱਿਲ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਪਹੱਸਾ ਆਿਣ ੇਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਲਏ। 

	 •		ਪਸਰਹਾਪਣਆ ਂਦੀ ਵਰਤ:ੋ ਉਹ ਤਹੁਾਨੰੂ ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਵਸਥਾ ਪਵਚ ਸਪਹਯਗੋ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਜਾਂ ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਪਸਜੇਰੀਅਨ 
ਆਿੇ੍ਸਨ ਹੋਇਆ ਸੀ ਤਾਂ ਤਹੁਾਡ ੇਜਖਮ ਦੀ ਰੱਪਖਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਇੱਕ ਖਾਸ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪਸਰਹਾਣੇ  
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਿਰ ਕਝੁ ਮਾਤਾਵਾਂ ਉਸਨੰੂ ਿਸੰਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। 

	 •  ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਦੀ ਅਵਸਥਾ: ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਹੱਥ ਉਸ ਦ ੇਪਸਰ ਦ ੇਪਿੱਛ ੇਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਤਹੁਾਡ ੇਹੱਥ ਤ ੇਧੱਕ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਸਟਗੇਾ ਨਹੀਂ।  
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਉਸਦ ੇਮਪੋਿਆ ਂਦ ੇਪਿੱਛ ੇਅਤ ੇਉਸਦੀ ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦ ੇਪਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਉਸ ਨੰੂ ਸਟਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

	 •  ਇੱਕ ਚੌੜ-ੇਖੁੱਲੇ ਮੂੰ ਹ ਲਈ ਉਡੀਕ ਕਰ:ੋ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਦੀ ਠੋਡੀ ਤਹੁਾਡੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਛਹੂ ਰਹੀ ਹ।ੈ ਆਿਣ ੇਬੱਚੇ  
ਦਾ ਪਨੱਿਲ ਦ ੇਲਈ ਵੱਡਾ ਮੂੰ ਹ ਖਲੋ੍ਹਣ ਲਈ ਵਖੋੇ, ਅਤ ੇਪਫਰ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਉਸਦ ੇਮਿੋ ੇਦਬਾਓ ਤਾਂ ਪਕ ਉਹ ਤਹੁਾਡ ੇਨੇੜ ੇਹੋ ਜਾਵ।ੇ  
ਇਸ ਨਾਲ ਪਨੱਿਲ ਅਤ ੇਉਸ ਦ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦਾ ਖੇਤਰ ਉਸ ਦ ੇਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਡੂੰਘਾ ਚਲਾ ਜਾਵਗੇਾ। 

	 •  ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਪਦਓ: ਤਹੁਾਨੰੂ ਆਿਣ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦਣੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਆਿਣੀਆਂ 
ਉਂਗਲੀਆ ਂਅਤ ੇਅੰਗੂਠਾ ਪਨੱਿਲ ਤੋਂ ਦਰੂ ਚਾਹੋਗੇ ਤਾਂ ਪਕ ਉਹ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਨਾ ਜਾਣ। 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਪਸੱਖਣਾ
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ਕ੍ਾਸ-ਕਰੈਡਲ ਅਵਸਥਾ    
(ਖੱਬੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ)

•		ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਿਣੀ ਸੱਜੀ ਬਾਂਹ ਨਾਲ ਚਕੁ।ੋ 

•		ਆਿਣਾ ਸੱਜਾ ਹੱਥ ਉਸ ਦ ੇਮਪੋਿਆ ਂਅਤ ੇਗਰਦਨ  
ਦ ੇਪਿੱਛ ੇਰੱਖੋ। 

•		ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਿਣ ੇਖੱਬੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਸਹਾਰਾ  
ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਫੁੱਟਬਾਲ ਦੀ ਤਰਾਂ ਫੜਨਾ   
(ਖੱਬੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ)

•		 ਆਿਣੀ ਪਿੱਠ ਦੇ ਪਿੱਛੇ ਇੱਕ ਪਸਰਹਾਣਾ ਰੱਖੋ। 

•	 ਆਿਣੀ ਬੱਚੀ ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਿਾਸੇ ਵੱਲ, ਆਿਣੀ ਖੱਬੀ ਕੂਹਣੀ  
ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਿਾਸੇ ਦੇ ਪਵਚਕਾਰ ਚੁਕੋ, ਤਾਂ ਪਕ ਉਸ ਦੀਆਂ  
ਲੱਤਾਂ ਅਤੇ ਿੈਰ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿੱਠ ਵੱਲ ਹੋਣ। 

•	 ਤੁਹਾਡਾ ਖੱਬਾ ਹੱਥ ਉਸ ਦੇ ਮੋਪਿਆਂ ਅਤੇ ਗਰਦਨ  
ਦੇ ਪਿੱਛੇ ਹੋਵੇਗਾ।

•		ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਸਹਾਰਾ  
ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਲੇਟਣਾ 
ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਥੱਕੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ (ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਥੱਕੀਆਂ 
ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ!) ਤਾਂ ਲੇਟ ਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਮਦਦ  
ਕਰਦਾ ਹੈ। 

•		ਆਿਣੇ ਿਾਸੇ ਵੱਲ ਲੇਟ,ੋ ਆਿਣ ੇਪਸਰ ਦ ੇਥੱਲੇ ਇੱਕ ਪਸਰਹਾਣ ੇਨਾਲ। 
ਕਝੁ ਮਾਤਾਵਾਂ ਆਿਣੀਆ ਂਪਿੱਠਾਂ ਦ ੇਪਿੱਛ ੇਜਾਂ ਆਿਣ ੇਗੋਪਡਆ ਂਦੇ 
ਪਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਪਸਰਹਾਣਾ ਰੱਖਣਾ ਿਸੰਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

•		ਪਸਰਹਾਣੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਸਰ ਦਾ ਭਾਰ ਸੰਭਾਲਣ ਪਦਓ।

•  ਆਿਣੀ ਬੱਚੀ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਿਾਸੇ ਵੱਲ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਮੂੰ ਹ ਆਿਣੇ  
ਵੱਲ ਕਰਕੇ ਿਾਓ। 

•		ਉਸਨੰੂ ਆਿਣੇ ਨੇੜ ੇਪਖੱਚ,ੋ ਤਾਂ ਪਕ ਉਸਦਾ ਨੱਕ ਤਹੁਾਡੀ ਪਨੱਿਲ ਦੇ 
ਿੱਧਰ ਤੇ ਹੋਵੇ ਅਤ ੇਉਸਦੀ ਠੋਡੀ ਤਹੁਾਡੀ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਦੱਬੀ ਹੋਏ। 
ਜਦ ਉਹ ਆਿਣਾ ਪਸਰ ਪਿੱਛ ੇਕਰਕ ੇਅਤ ੇਆਿਣਾ ਮੂੰ ਹ ਚੜੌਾ ਕਰਕੇ 
ਖੋਲਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਸਟਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਨੇੜ ੇਪਲਆਓ।

ਕੋਈ ਵੀ ਸਪਥਤੀ ਪਜਹੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੈ, ਉਹ ਿ੍ਵਾਪਨਤ ਅਵਸਥਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਅਵਸਥਾ ਇੱਕ ਚੰਗੇ ਸਟਾਅ 
ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਹੈ।

ਕਰੈਡਲ ਅਵਸਥਾ    
(ਖੱਬੀ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ)

•	 ਆਿਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਆਿਣ ੇਖੱਬ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਚਕੁ,ੋ ਉਸਦਾ ਪਸਰ 
ਆਿਣੀ ਕਹੂਣੀ ਦ ੇਨੇੜ ੇਕਰਕ।ੇ ਤਹੁਾਡਾ ਹੱਥ ਉਸਦ ੇਹਠੇਲੇ 
ਭਾਗ ਥੱਲੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

•	 ਜੇ ਤਹੁਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਆਿਣ ੇਸੱਜ ੇਹੱਥ ਨਾਲ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ 
ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਪਦਓ, ਜਾਂ ਆਿਣ ੇਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਆਿਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ 
ਭਾਰ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
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ਜੇਕਰ ਮੈਂਨੰੂ ਆਿਣੇ ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੀ?

	 •  ਪਜਆਦਾਤਰ ਮਾਤਾਵਾਂ ਆਿਣੇ ਬੱਪਚਆਂ ਦੇ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਦੁੱਧ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ - ਭਾਵੇਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਜੌੜੇ ਹੋਣ ਜਾਂ ਪਤੰਨ ਬੱਚੇ 
ਇਕੱਠੇ ਿੈਦਾ ਹੋਣ।

	 •  ਕੁਝ ਮਾਤਾਵਾਂ ਅਸਲ ਪਵੱਚ ਕਾਫੀ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹ ਬੜੀ ਮੁਸਕਲ ਨਾਲ ਿ੍ਾਿਤ ਹੋ ਪਰਹਾ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਟਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਪਜਆਦਾ ਵਾਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੋਈ ਸਮੱਪਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਜਸ ਕਰਕੇ ਉਸ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

	 •		ਆਿਣੇ ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੌਖਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ, ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੱਿਣਾ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਹੋਰ ਪਜਆਦਾ 
ਵਾਰ ਿੰਿ ਕਰਨਾ।

	 •  ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਮਾਤਾਵਾਂ ਹਨ ਜੋ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੰਤੁਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਦੁੱਧ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ। ਉਹ ਪਫਰ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਪਿਲਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਾਧੂ ਦੁੱਧ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

	 •  ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਜੇ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਟਣ ਪਵੱਚ ਕੋਈ ਸਮੱਪਸਆ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ?

ਜੋ ਬੱਚੇ, ਬਹੁਤ ਪਜਆਦਾ ਰੋ ਰਹੇ ਹਨ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਕ ਰੋਂਦੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਜੀਭ ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਉੱਿਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ  
ਹੈ ਜੋ ਉਸਨੰੂ ਸਟਣ ਪਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:
	 •		ਸੁਰੂਆਤੀ ਸੰਕੇਤਾਂ ਲਈ ਪਧਆਨ ਪਦਓ, ਪਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਲਈ ਪਤਆਰ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਆਿਣੇ ਹੱਥਾਂ  

ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਿਾਣਾ) ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਰੋਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਓ। 
	 •		ਉਸ ਨੰੂ ਪਸੱਧਾ ਚੁੱਕੋ, ਉਸਦਾ ਿੇਟ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਲਗੇ, ਉਸਦੀ ਪਿੱਠ ਥਾਿੜੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨਾਲ ਤਾਂ ਤੱਕ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਦ  

ਤੱਕ ਉਹ ਸਾਂਤ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। ਪਫਰ ਮੁੜ ਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ।
	 •		ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਬਦਲੋ।
	 •		ਦੇਖੋ ਜੇਕਰ ਉਹ ਲੇਟੀ ਅਵਸਥਾ ਪਵਚ ਆਿਣੇ ਆਿ ਸੱਟ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
	 •		ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਾਂਤ ਹੋਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪਮੰਟ ਲਈ ਆਿਣੀ ਸਾਫ ਉਂਗਲੀ ਚੁੰ ਘਣ ਪਦਓ। ਪਫਰ ਮੁੜ ਕੇ ਛਾਤੀ  

ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ।
	 •		ਆਿਣੀ ਪਨੱਿਲ ਤੇ ਥੋੜਾ ਪਜਹਾ ਦੁੱਧ ਕੱਿੋ, ਤਾਂ ਪਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਉਸਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਸੁੰ ਘ ਸਕੇ ਅਤੇ ਸੁਆਦ ਲੈ ਸਕੇ।
	 •		ਉਸ ਨੰੂ ਥੋੜਾ ਪਜਹਾ ਕੱਪਿਆ ਹੋਇਆ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਕੱਿ ਜਾਂ ਚੱਮਚ ਪਵੱਚ ਪਦਓ ਅਤੇ ਪਫਰ ਉਸ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ।

“ਿਪਹਲਾਂ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਤਰਾਂ ਦੁੱਧ 
ਿੀ ਪਰਹਾ ਸੀ। ਪਫਰ ਮੇਰੀ ਛਾਤੀਆਂ ਭਰ 
ਗਈਆਂ ਅਤੇ ਇਸ ਤਰਾਂ ਲੱਪਗਆ ਪਕ 
ਉਹ ਭੁੱਲ ਪਗਆ ਪਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਸੀ। 
ਜਦ ਮੈਂ ਿਪਹਲਾਂ ਦੁੱਧ ਕੱਪਿਆ ਸੀ ਤਾਂ 
ਉਹ ਮਦਦਗਾਰ ਸੀ।”

“
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ਮੇਰੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਇੰਨੀਆਂ ਪਕਉਂ ਭਰੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਨ? ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸੱਕਦੀ ਹਾਂ?

ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਦ ੋਤੋਂ ਚਾਰ ਪਦਨ ਪਵਚ ਤਸੁੀਂ ਬਹੁਤ ਪਜਆਦਾ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣਾ ਸਰੂੁ ਕਰੋਗ।ੇ ਤਹੁਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਸਖ਼ਤ ਅਤ ੇਦਖੁਦਾਈ 
ਮਪਹਸਸੂ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਇੰਨੀਆਂ ਭਰੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਪਕ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਟਣ ਪਵੱਚ ਔਖਾ ਹੋਵ।ੇ

ਇਹ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਜੇ ਤੁਸੀਂ:

	 •		ਪਜੰਨੀ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੇ ਉਨੀ ਵਾਰ ਉਸ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਓ।

	 •		ਹਰ ਖੁ਼ਰਾਕ ਦੌਰਾਨ ਦੋਨੋ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤੋ।

	 •		ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੀ ਠੀਕ ਤਰਾਂ ਸਟੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਇਹ ਉਸਨੰੂ ਹੋਰ ਦੁੱਧ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਜੇ ਵੀ ਸੱਟ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ, ਤਾਂ, ਤਸੁੀਂ ਕਝੁ ਦੁੱਧ ਕੱਿਣਾ ਚਾਹੋਗ।ੇ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਹ ਦੁੱਧ ਇੱਕ ਚਮਚ ਜਾਂ ਕੱਿ ਤੋਂ ਿ੍ਾਿਤ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਫਰ ਮੜੁ ਕ ੇਛਾਤੀਆ ਂਦਬੁਾਰਾ ਸਖਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਪਫਰ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਇੰਨੀਆ ਂਭਰ ਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ ਪਕ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸੱਟ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਸੁੀਂ ਕੋਪਸਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਪਕ:

	 •		ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਕੁਝ ਦੁੱਧ ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੱਿ ਪਦਓ। ਇਹ ਪਨੱਿਲ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਨਰਮ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

	 •  ਖੁਰਾਕਾਂ ਦ ੇਪਵਚਕਾਰ ਆਿਣੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਦ ੇਪਵੱਚ ਇੱਕ ਬਰਫ ਦਾ ਿਕੈ (ਇੱਕ ਕੱਿੜ ੇਪਵੱਚ ਲਿੇਪਟਆ) ਜਾਂ ਇੱਕ ਠੰਡਾ ਕਿੜਾ ਰੱਖੋ। 

	 •		ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਇੱਕਦਮ ਿਪਹਲਾਂ ਦੁੱਧ ਦਾ ਵਹਾਓ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਪਨੱਘਾ ਕੱਿੜਾ ਰੱਖੋ।

	 •		ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਟਾਉਣ ਪਵਚ ਸਮੱਪਸਆ ਆ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਮਾਹਰ ਨੰੂ ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ।

ਇਸ ਬਹੁਤ ਭਰੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਦਰੂ ਹੋਣ ਲਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦ ੋਪਦਨ ਜਾਂ ਇੱਕ ਹਫਤ ੇਤਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਪਕ ਆਮ ਹੈ। ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਹਾਲੇ ਵੀ 
ਆਿਣ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਕਾਫੀ ਦੁੱਧ ਹੋਵਗੇਾ, ਜਦ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਛਾਤੀਆਂ ਨਰਮ ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ।

ਜੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਦਰਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੀ?

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਪਜਆਦਾ ਪਹੱਸਾ ਆਿਣੇ ਮੂੰ ਹ 
ਪਵੱਚ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦਾ, ਤਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਪਨੱਿਲ ਦਰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਕੋਪਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

	 •		ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮੋਪਿਆਂ ਦਬਾ ਕੇ ਨੇੜੇ ਕਰੋ।

	 •		ਪਿੱਛੇ ਝੁਕੋ ਤਾਂ ਪਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਿਰ ਹੋਵੇ। 

	 •		ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਹੋਰ 
ਵਧੇਰੇ ਲੈਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਦੁਖਦਾਈ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਜੇ ਇਹ 
ਦਰਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਦੁਖਦਾਈ ਪਕਉਂ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਪਕਵੇਂ 
ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ 
ਵਾਲੇ ਮਾਹਰ ਦੀ ਮਦਦ ਲਓ। 

ਮੈਂ ਕੁਝ ਪਦਨ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਰਹੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਮੇਰੇ 
ਪਨੱਿਲ ਬਹੁਤ ਦੁਖਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪਕਉਂ ਹੋ ਪਰਹਾ ਹੈ?

ਦੁਖਦਾਈ ਪਨੱਿਲਾਂ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਾਰਨ ਹੈ ਪਕ ਬੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਸਪਟਆ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਤਰਾਂ ਸਪਟਆ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪਕਵੇਂ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ?

	 •		ਜਦ ਤੁਹਾਡੀ ਪਨੱਿਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਆਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਇਕ ਿਾਸੇ ਤੋਂ ਚਿਟੀ ਪਦਸਦੀ ਹੈ। 

	 •		ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੀਆਂ ਪਨੱਿਲਾਂ ਤੇ ਚੀਰ, ਛਾਲੇ ਜਾਂ ਖੂਨ ਵੇਖਦੇ ਹੋ।
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ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?

	 •  ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਪਜੰਨੀ ਪਜਆਦਾ ਪਨੱਿਲ ਆ ਸਕੇ, ਲੈਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਦੇ ਮੋਪਿਆਂ ਨੰੂ ਨਰਮੀ ਨਾਲ 
ਦਬਾ ਕੇ ਆਿਣੇ ਨੇੜੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਜਵੇਂ ਉਹ ਠੀਕ ਤਰਾਂ ਸਟਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਵੱਖ ਅਵਸਥਾ ਵੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

	 •  ਆਿਣੀ ਅਵਸਥਾ ਨੰੂ ਬਦਲ ਕੇ ਜਾਂ ਉਸਦਾ ਹੇਠਲਾ ਭਾਗ ਆਿਣੇ ਨੇੜੇ ਕਰਕੇ ਉਸ ਦਾ ਪਸਰ ਪਿੱਛੇ ਕਰੋ । ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ  ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਉਸ 
ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਪਵੱਚ ਵੱਧ ਿਾਉਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਪਨੱਿਲਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਦ ੋਪਦਨ ਬਾਅਦ ਪਬਹਤਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀਆ,ਂ ਤਾਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਹੋਰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਕਈੋ ਹੋਰ 
ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਵਾਲਾ ਮਾਹਰ ਤਹੁਾਨੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹੈ ਪਕ ਕੀ ਗਲਤ ਹੈ ਅਤ ੇਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਨੰੂ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਪਵਚ ਗੱਠ ਪਕਉਂ ਮਪਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ?

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਗੱਠ ਮਪਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤਕਲੀਫਦੇਹ ਹੈ, ਇਹ ਇੱਕ ਬੰਦ ਹੋਈ ਨਾੜੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਪਵੱਚ ਪਕਧਰੇ 
ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਚੀਜਾਂ ਪਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਰੋਕ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

	 •		ਪਜੱਥੇ ਗੱਠ ਹੈ ਉਥੋਂ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਆਿਣੀਆਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਜਾਂ ਅੰਗੂਠੇ ਨਾਲ ਦਬਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਆਿਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਕਰੋਗੇ ਤਾਂ ਇਹ ਹੋਰ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਪਬਜਲੀ ਵਾਲਾ ਦੰਦਾਂ ਦਾ 
ਬ੍ਸ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਪਿੱਛਲੇ ਭਾਗ ਨੰੂ ਵੀ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

	 •		ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਪਵੱਚ ਪਜੱਥੇ ਗੱਠ ਹੈ ਉੱਥੇ ਇੱਕ ਪਨੱਘਾ ਕਿੜਾ ਜਾਂ ਹੀਪਟੰਗ ਿੈਡ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੇਕ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਿਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਓ ਜਾਂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੱਿੋ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿੰਿ ਕਰਕੇ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਪਵਚੋਂ ਦੁੱਧ ਕੱਿੋ। 

	 •  ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਅਵਸਥਾ ਪਵਚ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਠੋਡੀ ਗੱਠ ਦੇ ਨੇੜੇ 
ਕਰਕੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

	 •  ਕਈ ਵਾਰ ਮਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਗੱਠ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਦੁੱਖਦਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਛਾਤੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਗੱਠ ਤੇ ਚਮੜੀ ਲਾਲ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਬੁਖ਼ਾਰ ਨਾਲ ਪਬਮਾਰ ਮਪਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਪਵਗਾੜ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ ਜੋ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਦੇ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਲਈ ਦਵਾਈ ਲਓ। ਦਵਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਿਹੁੰ ਚਾਏਗੀ। ਤੁਹਾਡਾ ਦੁੱਧ ਅਜੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋਗੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਚੰਗੇ ਹੋ ਜਾਵੋਗੇ।

ਇੱਥੇ ਬੰਦ ਨਾੜੀ ਬਾਰੇ ਤੱਥ ਸੀਟ ਵੇਖੋ www.beststart.org/resources/breastfeeding/Ducts_Fact% 20Sheets_
Eng_rev2.pdf

““ਮਰੇੀਆ ਂਪਨੱਿਲਾਂ ਇੰਨੀਆ ਂਦਖੁਦੀਆ ਂਹਨ 
ਪਕ ਮੈਂ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਬੰਦ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੀ ਸੀ। ਿਰ ਮੈਂ ਮਦਦ ਲਈ 
ਅਤ ੇਉਸਨੰੂ ਪਬਹਤਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸਟਾਉਣਾ 
ਪਸਪਖਆ ਅਤ ੇਹੁਣ ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ।”
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ਮੈਨੰੂ ਪਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲਗੇਗਾ ਪਕ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿ੍ਾਿਤ ਹੋ ਪਰਹਾ ਹੈ?

ਬਹੁਤੇ ਬੱਚੇ ਿਪਹਲੇ ਕੁਝ ਪਦਨਾਂ ਪਵੱਚ ਭਾਰ ਗੁਆਉਣਗੇ, ਿਰ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਾਸਲ ਕਰਨਾ ਸੁਰੂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਦਾਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਪਸਹਤ ਕੇਂਦਰ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਪਨਟ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੈੱਕ ਕਰਨ 
ਲਈ ਉਸਦਾ ਭਾਰ ਪਮਣਨਗੇ।

ਘਰ ਪਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਚੀਜਾਂ ਲਈ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ:

	 •		ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 24 ਘੰਟੇ ਪਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਅੱਠ ਵਾਰ ਖੁਰਾਕ ਲੈ ਪਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਜਆਦਾ ਵਾਰ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱਧ ਿੀਂਦਾ ਹੈ। ਉਸਦਾ ਿੇਟ ਛੋਟਾ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਭਪਰਆ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

	 •  ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ ਦੇ ਸੁਰੂਆਤ ਪਵੱਚ ਤੇਜ ਚੁੰ ਘਣ ਤੋਂ ਹੌਲੀ  ਚੁੰ ਘਣ ਤੱਕ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਨਗਲਣ  
ਨੰੂ ਸੁਣ ਜਾਂ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ ਪਵੱਚ ਬਾਅਦ ਪਵੱਚ ਪਫਰ ਤੇਜ ਚੁੰ ਘਣ ਪਵੱਚ ਤਬਦੀਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੋ ਪਕ ਠੀਕ ਹੈ।

	 •		ਜਦ ਉਹ ਚਾਰ ਪਦਨ ਦਾ ਹੋ ਪਗਆ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦ ੇ24 ਘੰਟੇ ਪਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਪਤੰਨ ਜਾਂ ਚਾਰ ਟੱਟੀ ਵਾਲੇ ਡਾਇਿਰ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ। ਟੱਟੀ ਿੀਲੇ ਰੰਗ ਦੀ ਅਤੇ ਸੂਿ ਵਰਗੀ ਗਾੜੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਛੇ ਜਾਂ ਅੱਠ ਹਫਪਤਆਂ ਬਾਅਦ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰ ਉਹ ਇੰਨੀ ਵਾਰ 
ਟੱਟੀ ਨਾ ਕਰੇ। ਜੋ ਪਕ ਆਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

	 •		ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਨਰਮ ਮਪਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਚਾਰਟ ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਥੇ ਜਾਓ: www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 8 ਖੁਰਾਕ� ਪ�ਤੀ ਿਦਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ, ਿਨਰੰਤਰ ਚੁੰ ਘ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਲੰਘਾ�ਦਾ ਹ।ੈ

ਚਰੈੀ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ ਅਖਰਟੋ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੇਟ ਦਾ ਆਕਾਰ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ

 

ਪ�ਤੀ ਿਦਨ, ਔਸਤ 24 ਘੰਟੇ ਿਵੱਚ

ਬਹੁਤੇ ਬੱਚੇ ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੇ ਪਿਹਲੇ 3 ਿਦਨ 
ਿਵੱਚ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਭਾਰ ਗੁਆੰਦੇ ਹਨ। 4ਥੇ ਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਬਹੁਤੇ ਬੱਚੇ ਿਨਯਿਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਭਾਰ ਹਾਸਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਬਚੇ ਦਾ ਵਜ਼ਨ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
4 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
3 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
2 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
1 ਿਗੱਲੇ

ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 6 
ਭਾਰੀ ਿਗੱਲੇ ਿਫ਼ੱਕ ੇਪੀਲੇ ਜ� ਸਾਫ਼ ਿਪ�ਾਬ ਨਾਲ 

ਿਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ: 
ਿਕੰਨ� , ਿਕੰਨ�  ਿਗੱਲੇ 
ਪ�ਤੀ ਿਦਨ, ਔਸਤ 24 ਘੰਟੇ ਿਵੱਚ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1 ਤ� 2 ਦਾ 
ਕਾਲਾ ਜ� ਗੂੜੇ ਹਰੇ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਭੂਰੇ, 
ਹਰੇ ਜ� ਪੀਲੇ

ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 3 ਵੱਡੇ, ਨਰਮ ਅਤੇ ਬੀਜਪਰੂਨ ਪੀਲਾ

ਗੰਦੇ ਡਾਇਪਰ:
ਿਗਣਤੀ ਅਤੇ ਟੱਟੀ ਦਾ ਰੰਗ
ਪ�ਤੀ ਿਦਨ, ਔਸਤ 24 ਘੰਟੇ ਿਵੱਚ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ
1 ਿਦਨ 2 ਿਦਨ 3 ਿਦਨ 4 ਿਦਨ 5 ਿਦਨ 6 ਿਦਨ 7 ਿਦਨ 

2 ਹਫ਼ਤੇ 3 ਹਫ਼ਤੇ1 ਹਫ਼ਤਾ 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਉਹ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਹ ੈਿਜਸਦੀ ਇੱਕ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਪਿਹਲੇ ਛ ੇਮਹੀਨ�  ਿਵੱਚ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ

ਤੁਸ� ਸਲਾਹ, ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਿਹਯੋਗ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ
      – ਤੁਹਾਡ ੇਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਕੋਲ�।
      – ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸੇਵਾਵ� ਲਈ ਿਵ�ੇ� ਸਿਹਯੋਗ ਲਾਈਨ 1-866-797-0000 ਜ� ਟੀਟੀਵਾਈ ਨੰੂ 1-866-797-0007 ਤ।ੇ
      – www.ontariobreastfeeds.ca. 'ਤੇ ਦੁਭਾ�ੀ ਆਨਲਾਈਨ ਓਨਟਾਰੀਓ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� ਦੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ। 

ਖਰੁਮਾਣੀ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ ਅੰਡ ੇਦ ੇਆਕਾਰ ਦਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਰੋਣਾ ਿਤੱਖਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਚੁਸਤੀ ਨਾਲ ਿਹਲੇ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਾਗ ਪਵੇ। ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਉਣ 
ਤ� ਬਾਅਦ ਨਰਮ ਅਤੇ ਘੱਟ ਭਰਪੂਰ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ

ਹੋਰ ਿਚੰਨ�

ਆਪਣਾ  ਦੁੱ ਧ  ਿਪਲਾ  ਰਹੀਆਂ  ਮਾਤਾਵ�  ਲਈ  ਸੇਧ�

2016
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ਮੈਂ ਇੱਕ ਸੁਸਤ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਕਵੇਂ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?

ਬਹਤੁ ੇਬੱਚੇ ਜਦ ਭੁੱਖੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਉੱਠ ਜਾਣਗ।ੇ ਿਰ ਕਈ ਵਾਰ ਇੱਕ ਨਵਜੰਪਮਆ ਬੱਚਾ ਬਹੁਤ ਪਜਆਦਾ ਸਸੁਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਹੁਾਡੀ ਬੱਚੀ 
ਿਪਹਲੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦ ੋਹਫਪਤਆ ਂਪਵੱਚ ਪਤੰਨ ਘੰਟ ੇਤੋਂ ਵੱਧ ਸੌਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਜਗਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਆਿਣੀ ਬੱਚੀ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਜਗਾ ਨਹੀਂ ਸਕਦ,ੇ ਤਾਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਤਵੱਜੋ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 

ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਪਵਚਾਰ ਹਨ ਪਜਹਨਾਂ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

	 •		ਉਸ ਦ ੇਕਿੜ ੇਉਤਾਰੋ। ਆਿਣੀ ਕਮੀਜ ਉਤਾਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਤਹੁਾਡੀ ਛਾਤੀ ਤ ੇਲੇਟ ਸਕੇ, ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਨਾਲ।  

	 •		ਉਸਦ ੇਭੁੱਖ ਦ ੇਸੰਕਤੇਾਂ ਲਈ ਪਧਆਨ ਰੱਖ।ੋ ਜੇ ਉਹ ਆਿਣਾ ਹੱਥ ਆਿਣ ੇਮੰੂਹ ਪਵੱਚ ਿਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਆਿਣਾ ਪਸਰ ਆਸੇ ਿਾਸੇ 
ਪਹਲਾਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਉਹ ਦੁੱਧ ਲੈਣ ਲਈ ਪਤਆਰ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।

	 •		ਉਸ ਦਾ ਡਾਇਿਰ ਬਦਲੋ।

	 •		ਉਸ ਦੀ ਪਿੱਠ ਅਤ ੇਲੱਤਾਂ ਝੱਸ।ੋ

	 •  ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

	 •		ਆਿਣ ੇਪਨੱਿਲ ਤ ੇਆਿਣਾ ਦੁੱਧ ਕੱਿ,ੋ ਤਾਂ ਪਕ ਉਹ ਸੰੁਘ ਸਕੇ।

“ਿਪਹਲੇ ਦੋ ਹਫਪਤਆਂ ਲਈ, 
ਮੈਕੰਜੀ ਬਹੁਤ ਪਜਆਦਾ ਸੋਈ। ਮੈਂ  
ਉਸ ਦੇ ਕੱਿੜੇ ਉਤਾਰਦੀ ਅਤੇ 
ਉਸ ਨੰੂ ਜਗਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ਦੇ 
ਡਾਇਿਰ ਬਦਲਦੀ, ਅਤੇ ਪਫਰ 
ਉਹ ਦੁੱਧ ਿੀਂਦੀ। ਹੁਣ ਜਦ ਉਹ 
ਵੱਡੀ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਉਹ ਆਿਣੇ 
ਆਿ ਜਾਗ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।”

“

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਪਸਆਵਾਂ ਚੰਗੀ  
ਮਦਦ ਨਾਲ ਹੱਲ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਜਦ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਬਹੁਤ ਪਜਆਦਾ ਰੋ ਪਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਂ ਉਸਨੰੂ ਿਾਂਤ ਪਕਵੇਂ ਕਰਾਂ?

ਸਾਰੇ ਬੱਚੇ ਰੋਂਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਹੋਰਾਂ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਰੋਂਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਬਹੁਤ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਪਜਆਦਾ ਰੋਣ ਵਾਲੇ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਾਤਾ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਹੀ ਿਰੇਸਾਨ ਜਾਂ ਪਨਰਾਸ 
ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮਦਦ ਮੰਗੋ। 

ਹਰ ਬੱਚਾ ਵੱਖ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਿਰ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਚੀਜਾਂ ਹਨ ਜੋ ਪਕ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:

	 •  ਉਸ ਦੇ ਕਿੜੇ ਉਤਾਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਆਿਣੀ ਨੰਗੀ 
ਚਮੜੀ ਤੇ ਿਾਓ। 

	 •  ਉਸ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਿਿ ਕਰੋ ਭਾਵੇਂ 
ਉਸਨੇ ਥੋੜੀ ਦੇਰ ਿਪਹਲਾਂ ਹੀ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਹੋਵੇ।

	 •  ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਰੋਣਾ ਿੁਰੂ ਕਰੇ ਤਾਂ ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਬੱਚਾ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਰੋ 
ਪਰਹਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਿਾਂਤ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੈ। 

	 •  ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਜਾਂ ਮੋਿੇ ਨਾਲ ਲਗਾ 
ਕੇ ਚੁੱਕੋ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਚੱਕਰ ਲਗਾਓ, ਜਾਂ ਪਹਲਣ 
ਵਾਲੀ ਕੁਰਸੀ ਪਵਚ ਪਹਲਾਓ। 

	 •		ਉਸ ਨੰੂ ਡਕਾਰ ਪਦਵਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰੋ।

	 •		ਉਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਉਸ ਲਈ ਗਾਣਾ ਗਾਓ, ਜਾਂ “ਿਿਿ (shhhh)” ਕਹੋ। 

	 •  ਜੇਕਰ ਉਸਦਾ ਡਾਇਿਰ ਪਗੱਲੇ ਜਾਂ ਟੱਟੀ ਵਾਲੇ ਹਨ ਤਾਂ ਬਦਲੋ। 

	 •  ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਣ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੁੱਕਣ ਵਾਲਾ ਕੈਰੀਅਰ ਜਾਂ ਰੈਿ ਵਰਤੋ।

“ਮੇਰੀ ਬੱਚੀ ਜਦ ਮੇਰੇ ਨੇੜੇ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਖੁ਼ਸ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।”

“
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ਮੈਂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਪਕਵੇਂ ਦੁੱਧ ਕੱਿ ਸਕਦੀ ਹਾਂ?

ਕਈ ਮਾਤਾਵਾਂ ਦਾ ਮੰਨਣਾ ਹੈ ਪਕ ਇਹ ਕਦਮ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਕੱਿਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ:

	 •		ਆਿਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ।

	 •  ਆਿਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਉੱਿਰ ਤੋਂ ਪਨੱਿਲ ਵੱਲ ਮੱਲੋ। ਆਿਣੀ ਪਨੱਿਲ ਨੰੂ ਆਿਣੀਆਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਪਵੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ। 

	 •  ਆਿਣੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਫੜੋ, ਪਨੱਿਲ ਦੇ ਬਹੁਤ ਨੇਪੜਓਂ ਨਹੀਂ। ਆਿਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਉੱਿਰ ਅਤੇ ਉਂਗਲੀਆਂ ਨੰੂ ਥੱਲੇ ਰੱਖੋ। 

	 •   ਆਿਣੇ ਅੰਗੂਠੇ ਅਤੇ ਉਂਗਲੀਆਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਦਬਾਓ ਅਤੇ ਉਸੇ ਵੇਲੇ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਵੱਲ ਵਾਿਸ ਧੱਕੋ। 

 	 •		 ਆਿਣ ੇਅੰਗਠੇੂ ਅਤ ੇਉਂਗਲੀਆ ਂਨੰੂ ਆਰਾਮ ਪਦਓ ਅਤ ੇਪਫਰ ਤੋਂ ਕਰੋ। ਦੁੱਧ ਦਾ ਵਹਾਓ ਸਰੂੁ ਹੋਣ ਲਈ ਕਝੁ ਸਮਾਂ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੀ 
ਤਸੁੀਂ ਦੁੱਧ ਦ ੇਕਝੁ ਤਿੁਕ ੇਵਖੇ ਰਹੇ ਹੋ? ਵਧੀਆ! ਤਸੁੀਂ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਿਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਚਮਚਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਛਟੋਾ ਸਾਫ ਡੱਬਾ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

	 •   ਜਦ ਹੋਰ ਦੁੱਧ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਆ ਪਰਹਾ, ਆਿਣੀਆਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਅਤੇ ਅੰਗੂਠੇ ਨੰੂ ਥੋੜਾ ਪਜਹਾ ਪਹਲਾਓ ਅਤੇ ਦੁਹਰਾਓ। 

	 •   ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੱਿਣਾ ਬਾਅਦ ਪਵੱਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤਸੁੀਂ ਆਿਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਚਮਚ ਜਾਂ ਕੱਿ ਵਰਤ ਕ ੇਿ੍ਾਿਤ ਕੀਤਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਭਾਵੇਂ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਜੇ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਦ ੇਯਗੋ ਨਹੀ 
ਹੈ, ਆਿਣ ੇਦੁੱਧ ਨੰੂ ਕੱਿਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਪਕ ਤਸੁੀਂ ਹੋਰ ਬਣਾਓਗ।ੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਫਪਰੱਜ ਪਵੱਚ ਸਟਰੋ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸ ਵਰਤਣ 
ਸਮੇਂ ਲਈ ਫ੍ੀਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਤਆਰ ਹੈ। ਪਜਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.beststart.org/resources/
breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf ‘ਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਕੱਿਣ ਅਤ ੇਸਟਰੋ ਕਰਨ ਤ ੇਤੱਥ ਸੀਟ ਵੇਖੋ।

ਕੀ ਮੇਰਾ ਦੁੱਧ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਣ ਲਈ ਹੋਰ ਵੀ ਤਰੀਕੇ ਹਨ?

	 •	 ਹਾਂ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਿਲੱਬਧ ਨਹੀ ਹੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਤੋਂ ਅਸਮਰੱਥ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣਾ ਦੁੱਧ ਆਿਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚਮਚ ਜਾਂ ਕੱਿ ਨਾਲ ਪਿਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

	 •	 ਿਪਹਲੇ ਦੋ ਜਾਂ ਪਤੰਨ ਪਦਨ ਪਵਚ, ਹੱਥ ਨਾਲ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
ਪਜਆਦਾ ਦੁੱਧ ਪਨਕਲਦਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਿੰਿ ਵਰਤਣ ਦੀ ਬਜਾਏ।

	 •		ਇੱਕ ਯੋਗਤਾ ਿ੍ਾਿਤ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਾਹਰ  
ਤੋਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਤਰੀਪਕਆਂ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਦੇਣ ਬਾਰੇ 
ਸਲਾਹ ਲਵੋ।

	 •		ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਸੁਰੂਆਤੀ ਦੁੱਧ 
(ਕੋਲੋਸਟਰਮ) ਨੰੂ ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਪਵਚੋਂ ਕੱਿਣ ਲਈ ਅਤੇ 
ਆਿਣੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਿਾਦਨ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਪਬਹਤਰੀਨ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ।

ਦਬਾਉਣਾ (ਆਿਣੀ ਪਹੱਕ ਵੱਲ ਵਾਿਸ) ਘੁੱਟਣਾ ਪਿੱਲ ਦੇਣਾ
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ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਪਕੰਨੀ ਵਾਰ ਖੁਰਾਕ ਲਏਗਾ?

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ 
ਅਕਸਰ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਨਵਜੰਪਮਆਂ 
ਨੰੂ ਇੱਕ ਪਦਨ ਪਵੱਚ ਅੱਠ ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ 
ਪਜਆਦਾ ਵਾਰ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਕੁਝ 
ਇੱਕ ਪਦਨ ਪਵੱਚ 12 ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਖਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਜੋ ਪਕ ਆਮ ਹੈ। 

ਕਈ ਵਾਰ ਮਾਤਾਵਾਂ ਬੱਪਚਆਂ ਤੋਂ ਇੱਕ 
ਅਨੁਸੂਚੀ ਅਨੁਸਾਰ ਖਾਣ ਦੀ ਉਮੀਦ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਰ ਇਹ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੈ 
ਪਕ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਖਵਾਓ ਜਦ ਵੀ 
ਉਹ ਭੁੱਖਾ ਜਾਂ ਭੁੱਖੀ ਹੋਵੇ। 

ਵਾਰ ਵਾਰ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਪਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕਾਫੀ ਦੁੱਧ ਨਹੀਂ ਹੈ, 
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਦੁੱਧ ਕਾਫੀ ਚੰਗਾ ਨਹੀ ਹੈ। 

ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਪਤੰਨ ਜਾਂ ਚਾਰ ਖੁਰਾਕਾਂ ਨੇੜੇ ਨੇੜੇ 
ਲੈਣਗੇ ਅਤੇ ਪਫਰ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਆਰਾਮ 
ਕਰਨਗੇ। ਇਹ ਵੀ ਆਮ ਹੈ। ਅਕਸਰ ਉਹ 
ਸਾਮ ਨੰੂ ਨੇੜੇ-ਨੇੜੇ ਖੁਰਾਕਾਂ ਲੈਣਗੇ। 

ਪਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੀ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਕਈ ਪਦਨ ਅਪਜਹੇ ਹੋਣਗੇ ਜਦ ਉਹ ਆਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਖੁਰਾਕਾਂ ਖਾਵਗੇੀ। ਇਸ ਤਰਾਂ ਉਹ ਤਹੁਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਦੱਸਦੀ ਹੈ 
ਉਸ ਦੇ ਲਈ ਹਰੋ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਉਹ ਇਕ ਜਾਂ ਦ ੋਪਦਨ ਬਾਅਦ ਘੱਟ ਖੁਰਾਕ ਲਏਗੀ। 

ਕਈ ਵਾਰ ਮਾਤਾਵਾਂ ਇੱਕ ਸੂਦਰ ਜਾਂ ਚੁੰ ਘਣੀ ਵਰਤ ਕੇ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਪਵਚਕਾਰ ਲੰਮਾ ਸਮਾਂ ਿਾਉਣ ਦੀ ਕੋਪਸਸ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਹ ਇੱਕ ਸਮੱਪਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਕਉਂਪਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਾਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਿ੍ਾਿਤ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ  ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਘੱਟ 
ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣਾ ਸੁਰੂ ਕਰ ਦੇਣਗੀਆਂ। ਕਈ ਬੱਚੇ ਕਦੇ ਵੀ ਚੁੰ ਘਣੀ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੁੰ ਘਣੀ ਦੇਣ ਦੀ ਸੋਚ 
ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਕਈ ਵਾਰ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਦੁੱਧ ਪਕਉਂ ਥੁੱਕਦਾ ਹੈ? 

ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਕਦੇ ਕਦਾਈ ਂਥੁੱਕਦੇ ਹਨ ਜਦਪਕ ਕੁਝ ਬੱਚੇ ਹਰ ਖੁ਼ਰਾਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਥੁੱਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਆਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਹ ਤਾਂ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ, ਪਕਉਂਪਕ ਬੱਚੇ ਬਹੁਤ ਪਜਆਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। 

ਮੈਂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਨੀਂਦ ਪਕਵੇਂ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰਾਂ? 

	 •		  ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਲਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਦ ਵੀ ਪਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸੌਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਸੌਂ ਜਾਓ ਜਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰੋ।

	 •		 ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੰੂ ਆਿਣੀ ਆਮ ਰਾਤ ਦੀ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਆਪਗਆ ਪਦਓ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਸਾਮ ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਜੇ ਉਹ 8 ਵਜੇ ਸੌਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਝ ਲਗਦਾ ਹੈ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਸੌਂ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੌਂ ਜਾਓ ਭਾਵੇਂ ਇਹ 
ਥੋੜਾ ਜਲਦੀ ਲਗਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਜੇ ਸਵੇਰ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵਾਿਸ ਸੌਂ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਝ 
ਲਗਦਾ ਹੈ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਵੀ ਸੌਂ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਥੋੜਾ ਪਜਹਾ ਹੋਰ ਸੌਂ ਜਾਓ।

	 •		 ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਰਾਤ ਨੰੂ ਆਿਣੇ ਨੇੜੇ ਰੱਖੋ, ਤਾਂ ਪਕ ਜਦ ਉਹ ਜਾਗਣ ਲਗੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਉਸਨੰੂ ਚੁੱਕਣ ਲਈ ਦੂਸਰੇ ਕਮਰੇ ਪਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਪਕ੍ੱਬ, ਿੰਘੂੜੇ ਜਾਂ ਬੈਸੀਨੈਟ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਜੀਵਨ ਦੇ ਿਪਹਲੇ ਛੇ 
ਮਹੀਪਨਆਂ ਲਈ ਆਿਣੇ ਿਲੰਗ ਦੇ ਨੇੜੇ ਰੱਖੋ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ!
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	 •    ਪਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਂਦੇ ਹੋ ਉੱਥੇ ਿੂਰੀ ਪਮਆਦ ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਠੀਕ ਹੈ। ਇਹ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਸੌਖਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਲਈ ਜਲਦੀ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	 •		  ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਸੌਣ ਲਈ ਪਤਆਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਾਿਸ ਉਸ ਦੀ ਪਕ੍ੱਬ, ਿੰਘੂੜੇ ਜਾਂ ਬੈਸੀਨੈਟ ਪਵੱਚ ਿਾ ਪਦਓ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੇ ਸੌਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਜਗ੍ਹਾ ਹੈ।

	 •    ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਡਾਇਿਰ ਅਤ ੇਵਾਈਿਾਂ ਨੰੂ ਆਿਣ ੇਿਲੰਗ ਦ ੇਨੇੜ ੇਰੱਖਦ ੇਹੋ, ਤਸੁੀਂ ਉਸਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦ ੇਹ ੋ(ਜੇ ਲੋੜ ਹਵੋ)ੇ ਪਬਨਾਂ ਪਕਧਰ ੇਗਏ।

	 •   ਆਿਣੇ ਸਾਥੀ ਜਾਂ ਿਪਰਵਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਲਈ ਕਹੋ, ਤਾਂ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਸੌਂ ਸਕੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿੀਣ ਲਈ ਪਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬਾਅਦ ਪਵੱਚ, ਉਹ ਉਸ ਨੰੂ ਡਾਇਿਰ ਬਦਲਣ ਜਾਂ ਡਕਾਰ ਦਵਾਉਣ ਲਈ ਲੈ ਕੇ ਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਸੌਣ ਲਈ ਵਾਿਸ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਿਪਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫਪਤਆਂ ਪਵੱਚ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਤੇ ਦੋ ਤੋਂ ਚਾਰ ਘੰਟੇ ਸੌਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੇਚੈਨ, ਆਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਚੰਤਤ, ਦੋ ਹਫਪਤਆਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦੇ ਲਈ ਘੱਟ ਪਦਲਚਸਿੀ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਸਫਾ 26 ਤੇ ਹੈਲਦੀ ਐਡਂ ਸੇਫ ਸਲੀਿ (ਪਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਨੀਂਦ) ਦੇ ਅਧੀਨ ਸੌਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਕੀ ਮੈਂ ਮਾਲ, ਬੱਸ ਜਾਂ ਹੋਟਲ ਵਰਗੇ ਜਨਤਕ ਸਥਾਨਾਂ ਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਹਾਂ! ਤਸੁੀਂ ਪਕਧਰੇ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਨਹੀਂ ਚਾਹੰੁਦ ੇਤਾਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਇੱਕ ਕਵਰ-ਅੱਿ ਜਾਂ ਇੱਕ ਕੰਬਲ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। ਪਕਸ ੇਨੰੂ ਵੀ ਤਹੁਾਨੰੂ  ਬਾਥਰੂਮ ਜਾਂ ਪਕਸ ੇਹੋਰ ਜਗ੍ਹਾ ਤ ੇਜਾ ਕ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਕੁਝ ਮਾਤਾਵਾਂ ਜਨਤਾ ਪਵਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਰਮ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਪਵਚਾਰ ਇਸ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

	 •		 ਇੱਕ ਪਿੱਲੀ ਕਮੀਜ ਉੱਤੇ ਜੈਕਟ ਜਾਂ ਸਵੈਟਰ ਿਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਕਮੀਜ ਨੰੂ ਉੱਿਰ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਜੈਕਟ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਕਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ।

	 •		 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਕਮੀਜ ਹੈ ਪਜਸਦੇ ਅੱਗੇ ਬਟਨ ਬੰਦ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠੋਂ  ਉਸਦੇ ਬਟਨ ਖੋਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਹੋਰ ਪਜਆਦਾ ਿੱਪਕਆ ਰੱਖੇਗੀ। 

“ਜੇ ਅਸੀਂ ਿਾਰਕ ਜਾਂਦ ੇਹਾਂ , ਮਨੰੂੈ ਬਤੋਲਾਂ 
ਨੰੂ ਠੰਿਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਪਚੰਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ। ਮੈਂ ਪਸਰਫ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ 
ਸਕਦੀ ਹਾਂ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਆਸਾਨ ਹ।ੈ” 

“ਿੈਂਟਲ ਬਾਥਰਮੂ ਪਵਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ  
ਪਕਉਂ ਪਿਲਾਏਗੀ? ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਬਾਥਰਮੂ  
ਪਵਚ ਦਿੁਪਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਓਗ?ੇ”

“ਮੈਂ ਉਸ ਨੰੂ ਡਅੇਕਅੇਰ ਦ ੇਰਾਹ ਪਵੱਚ ਛਾਤੀ  
ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਂਦੀ ਹਾਂ। ਪਫਰ ਜਦ ਮੈਂ ਉਸ  
ਨੰੂ ਛੱਡਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਉਹ ਰੱਪਜਆ ਹੋਇਆ  
ਅਤ ੇਖੁਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।”
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ਮੈਨੰੂ ਪਕੰਨੀ ਦੇਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਤੁਸੀਂ ਉਨੀ ਦੇਰ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਜੰਨੀ ਦੇਰ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੁਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰ ਦੇ। ਇੰਝ ਦੀ ਕੋਈ ਵੀ ਉਮਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਪਕ ਬੱਚਾ ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ ਹੋਵੇ।

ਪਸਹਤ ਮਾਹਰ ਛ ੇਮਹੀਨੇ ਤੱਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਪਸਫਾਰਿ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਪਫਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦ ੇਨਾਲ 
ਨਾਲ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਦ ੋਸਾਲ ਦ ੇਲਈ ਹੋਰ ਭਜੋਨ ਿਾਮਲ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਪਹਣ ਅਤ ੇਸਭੁਾਵਕ ਤਰੌ ਤ ੇਪਵਕਸਤ ਹੋਣ ਪਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਛੇ ਮਹੀਨੇ ‘ਤੇ, ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਨਾਲ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਿੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

“ਮ ੈਓਲੀਵੀਆ ਨੰੂ ਜਦ ਤੱਕ ਹੋ ਸਕ ੇਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱਧ ਦਣੇ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਰੱਖਦੀ ਹਾਂ।”

’’ਹੁਣ ਜਦ ਉਹ ਵੱਡਾ ਹੈ, ਮੈਂ ਉਸਨੰੂ 
ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ  
ਹਾਂ। ਿਰ ਉਸਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ ਉਸ ਦੀ  
ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਹੀ ਚੰਗਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ।’’

“ਮੈਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਪਕ ਉਸਨੰੂ ਮੇਰਾ ਦੁੱਧ 
ਹੁਣ ਸਭ ਤੋਂ ਪਜਆਦਾ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਉਸ 
ਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹੈ ਜਦ ਉਸਦੇ ਡੇਅਕੇਅਰ ‘ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਬੱਚੇ ਪਬਮਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।”
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ਪਕੱਥੇ ਮਦਦ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰਨੀ ਹੈ

	 •		 ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ ਹੌਟਲਾਈਨ - ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਓਨਟਾਰੀਓ 24/7 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਿੇਸਕਸ ਕਰਦਾ ਹੈ: 1-866-797-0000

	 •   ਬਾਇਪਲੰਗੁਅਲ ਆਨਲਾਈਨ ਓਨਟਾਰੀਓ ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ ਸਰਪਵਪਸਜ - ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਨੇੜੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲੱਭਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ: www.ontariobreastfeeds.ca

	 •		 ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਪਸਹਤ ਯੂਪਨਟ: 1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

	 •		 ਲਾ ਲੇਿ ਲੀਗ ਕੈਨੇਡਾ - ਮਾਤਾ-ਤੋਂ-ਮਾਤਾ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਪਹਯੋਗ ਲਈ:   
1-800-665-4324 www.lllc.ca

	 •		 ਮਦਪਰਸਕ: 1-877-FAS-info (1-877-327-4636) www.motherisk.org

	 •   ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਿਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਦਾ ਿਤਾ ਕਰਨ ਲਈ: http://connect.ilca.org/main/why-ibclc/falc

ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜੇ:

	 •		 ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਨੱਿਲਾਂ ਜਾਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੁਖਦੀਆਂ ਹਨ।
	 •		 ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ ਜਾਂ ਪਬਮਾਰ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ।
	 •	ਿਪਹਲੇ ਚਾਰ ਪਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਇੱਕ ਪਦਨ ਪਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਪਤੰਨ ਟੱਟੀ ਵਾਲੇ ਡਾਇਿਰ ਨਹੀਂ ਹਨ।
	 •	ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿੰਜ ਪਦਨ ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਛੇ ਭਾਰੀ ਪਗੱਲੇ ਡਾਇਿਰ ਨਹੀਂ ਹਨ।
	 •	ਚਾਰ ਪਦਨ ਦਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਾਲੀਆਂ ਟੱਟੀਆਂ ਆ ਰਹੀਆਂ ਹਨ।
	 •	ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਸੁਸਤ ਹੈ ਅਤੇ ਹਮੇਸਾ ਖਾਣ ਲਈ ਉਠਾਉਣਾ ਿੈਂਦਾ ਹੈ।
	 •	ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁੱਧ ਛਡਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ।
	 •	ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਪਚੰਤਤ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।
	 •	ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਜਾਂ ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਪਕਸੀ ਵੀ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਪਚੰਤਤ ਹੋ।

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਮੇਰੇ ਪਜਹੜੇ ਹੋਰ ਸਵਾਲ ਹਨ:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸਪਹਯੋਗ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਡਰਾਿ-ਇਨਜ, ਕਲੀਪਨਕ, ਜਾਂ ਮੇਰੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਪਵੱਚ ਸਮੂਹ, ਪਜੱਥੇ ਮੈਂ ਘਰ ਆਉਣ 
ਦੇ ਇੱਕ ਹਫਤੇ ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਜਾਵਾਂਗੀ:

                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                 

 
ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਿਪਰਵਾਰ ਪਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮੈਂ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਾਂ:
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ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ  

	 •		 ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ ਮੈਟਰਜ: ਮਪਹਲਾਵਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਪਰਵਾਰਾਂ ਦੇ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਗਾਈਡ  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/breastfeeding_matters_EN_LR.pdf

	 •		 ਸਾਡੇ ਦੇਿ ਦੀ ਪਸਹਤ ਅਤੇ ਭਪਵੱਖ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ   
www.beststart.org/resources/breastfeeding/BFHFN_sept26.pdf

	 •		 ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ - ਮੈਗਨੇਟ (ਆਿਣਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾ ਰਹੀਆਂ ਮਾਤਾਵਾਂ ਲਈ ਸੇਧਾਂ)   
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf

	 •	  ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ www.breastfeedinginfoforparents.ca 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਵੀਡੀਓ:
	 •		 ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ ਇੰਕ www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=online-info 

	 •		 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਪਹਦਾਇਤੀ ਵੀਡੀਓ 
www.peelregion.ca/health/family-health/breastfeeding/resources/video/index.htm

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਐਿਸ (apps):
	 •   ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੱਲ਼ www.nancymohrbacher.com/app-support/

	 •		 WYNI - ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
https://itunes.apple.com/us/app/wyni-breastfeeding-information/id955007811?mt=8  
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.wechu.wyni

	 •   ਮਾਂ ਅਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਲਈ https://itunes.apple.com/app/mom-and-baby-to-be/id560579312?mt=8

ਪਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਨੀਂਦ 

	 •		 ਠੀਕ ਸੋਂਵੋ, ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਸੋਂਵੋ - 0-12 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ ਦੇ ਬੱਪਚਆਂ ਦੇ ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਸਾਪਰਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਪਕਤਾਬਚਾ,  
ਜੋ ਬੱਪਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ  
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/pdf/BSRC_Sleep_Well_resource_FNL_LR.pdf

	 •		 ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਿੀਡੀਐਪਟ੍ਕ ਸੁਸਾਇਟੀ - ਬੱਪਚਆਂ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ  
www.caringforkids.cps.ca/handouts/healthy_sleep_for_your_baby_and_child

	 •		 ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੰਸੀ: ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਨੀਂਦ   
www.publichealth.gc.ca/safesleep

	 •		 ਸੁਰੱਪਖਅਤ ਨੀਂਦ ਵੀਡੀਓ 
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/sids/ss-eng.php

 
 

ਆਨਲਾਈਨ ਸਰੋਤ
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ਪਸਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ 

	 •		 ਈਟ ਰਾਈਟ ਓਨਟਾਰੀਓ (EatRight Ontario) - ਇੱਕ ਰਪਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਨਾਲ ਮਫੁਤ ਗੱਲ ਕਰ:ੋ 1-877-510-510-2 
www.eatrightontario.ca

	 •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ   
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/choose-choix/advice-conseil/women-femmes-eng.php

ਸਰਾਬ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਪਿਲਾਉਣਾ 

	 •   ਡਰੱਗ ਅਤ ੇਸਰਾਬ ਹੈਲਿਲਾਈਨ: 1-800-565-8603  
www.drugandalcoholhelpline.ca

	 •		 ਸਰੁੱਪਖਅਤ ਰਹੋ: ਇੱਕ ਸਰਾਬ-ਮਕੁਤ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਬਰਸੌਰ  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/pdf/bs_brochure_lr.pdf

	 •   ਦੁਭਾਸੀ ਪਵਅੰਜਨ ਕਾਰਡ: ਮਾਤਾਵਾਂ ਲਈ ਮਕੌਟਲੇਜ  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

	 •   ਬਰਸੌਰ: ਸਰਾਬ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਰਲਾਉਣਾ   
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

	 •   ਆਪਦਵਾਸੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤ ੇਸਰਾਬ - ਬਰੌਸਰ  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/FASD_Brochure_A20A.pdf

ਪਸਗਰੇਟ ਨੋਸੀ ਤੋਂ ਮੁਕਤੀ

	 •		 ਸਮੋਕਰਜ ਹਲੈਿਲਾਈਨ - ਗਰਭਵਤੀ ਮਪਹਲਾਵਾਂ ਦ ੇਲਈ ਪਵਸਸੇ ਸਵੇਾਵਾਂ ਦੀ ਿਸੇਕਸ -1-877-513-3333  
www.smokershelpline.ca 

	 •		 STARSS: ਮਪਹਲਾਵਾਂ ਲਈ ਵਸੀਲੇ  
www.aware.on.ca/resources/resources-women

	 •   ਦੰਿਤੀ ਅਤ ੇਪਸਗਰੇਟ ਨੋਸੀ - ਤਹੁਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਦ ਤਸੁੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ  
www.thiswaytoahealthybaby.com/wp-content/uploads/2013/01/CouplesAndSmoking1-2010-
UBC.pdf

	 •		 ਦੰਿਤੀ ਅਤ ੇਪਸਗਰੇਟ ਨੋਸੀ - ਤਹੁਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਦ ਤਸੁੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ   
www.phac-aspc.gc.ca/hp-gs/guide/05_sp-tg-eng.php

	 •		 ਿ੍ਗੈਨੇਟਸ (Pregnets) - ਗਰਭਵਤੀ ਅਤ ੇਨਵੀਆ ਂਮਾਤਾਵਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਰੋਤ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਿਸੇਕਸ  
www.pregnets.org
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ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੀ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਫੰਡਾਂ ਨਾਲ ਪਤਆਰ ਕੀਤਾ ਪਗਆ ਹੈ। ਇਸ ਪਵੱਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੇਖਕਾਂ ਦੇ ਪਵਚਾਰ ਿ੍ਗਟ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਰੂਰੀ ਤੌਰ ਤੇ 
ਓਨਟਾਰੀਓ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਪਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਿ੍ਤੀਪਬੰਪਬਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ। ਇਸ ਗਾਈਡ ਭਰ ਪਵੱਚ ਹਵਾਲਾ ਪਦੱਤੇ ਗਏ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਿ੍ੋਗਰਾਮ ਜਰੂਰੀ ਤੌਰ ਤੇ ਬੈਸਟ ਸਟਾਰਟ ਪਰਸੋਰਸ ਸੈਂਟਰ ਜਾਂ 

ਓਨਟਾਰੀਓ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਪਥਤ ਨਹੀਂ ਹਨ।

2015

ਆਭਾਰ

ਦੀ ਬਸੈਟ ਸਟਾਰਟ ਪਰਸਰੋਸ ਸੈਂਟਰ ਇਹ ਖੋਜ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਸ ਸਰੋਤ ਨੰੂ ਪਲਖਣ ਲਈ ਟਰੇੇਸਾ 
ਪਿੱਟਮਨੈ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਰੋਤ ਦ ੇਪਵਕਾਸ ਦਰੌਾਨ ਆਿਣੀ ਇੰਿੁੱਟ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ 
ਵਾਪਲਆ ਂਦਾ ਵੀ ਧੰਨਵਾਦ:

	 •		 ਮਰੈੀ-ਹੋਜੀ ਟਰਿੇੈਪਨਅਰ, ਆਰ ਐਨ, ਬੀਐਸਸੀ ਨਰਪਸੰਗ (BScN), ਐਮ ਐਡ 
(MED), ਿੀ ਐਨ ਸੀ (ਸੀ) (PNC (C), ਖੇਤਰੀ ਡਾਇਰੈਕਟਰ, ਚੈਮਿਲੇਨ ਮੈਟਰਨਲ 
ਪਨਊਬਰੌਨ ਰੀਜਨਲ ਿ੍ਗੋਰਾਮ (ਸੀ ਐਮ ਐਨ ਆਰ ਿੀ (CMNRP)

	 •		 ਬਵੈਰਲੀ ਗੱਟਮਨੈ, ਸੀਨੀਅਰ ਿ੍ਜੈੋਕਟ ਮੈਨੇਜਰ, ਿ੍ਪੋਵੰਿੀਅਲ ਕਾਊਂਸਲ ਫਰੌ ਮੈਟਰਨਲ 
ਐਡਂ ਚਾਈਲਡ ਹਲੈਥ 

	 •		 ਹੈਦਰ ਲੌਕ,ੋ ਆਰ ਐਨ, ਬੀਐਸਸੀ ਨਰਪਸੰਗ (BScN), ਐਮਿੀਐਚ (MPH), 
ਸੀਸੀਐਚਐਨ (ਸੀ) (CCHN (C), ਐਸੋਸੀਏਟ ਡਾਇਰੈਕਟਰ, ਪਮਡਲਸੈਕਸ-ਲੰਡਨ 
ਹੈਲਥ ਯਪੂਨਟ

	 •   ਜੈਨੇਟ ਐਪਲੰਗਹੈਮ, ਆਰ ਐਨ, ਬੀਐਸਸੀ ਨਰਪਸੰਗ (BScN), ਆਈ ਬੀ ਸੀ ਐਲ ਸੀ 
(IBCLC), ਐਮ.ਏ., ਪਸਹਤ ਸਾਖਰਤਾ / ਿੜਨਯਗੋਤਾ ਸਲਾਹਕਾਰ

	 •		 ਓਲਗਾ ਜੋਵਕਪੋਵੱਚ, ਪਸਹਤਮੰਦ ਿਪਰਵਾਰ ਮੈਨੇਜਰ, ਟਰੋਾਂਟ ੋਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ

	 •   ਸਜੂਨ ਗਲੇੈਘਰ, ਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ, ਟਰੋਾਂਟ ੋਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ

ਅੰਪਤਮ ਸਮੀਪਖਆ ਮਾਰਜ ਲਾ ਸੈੱਲ, ਆਰ ਐਨ, ਬੀਐਸਸੀ ਨਰਪਸੰਗ (BScN), ਆਈ ਬੀ ਸੀ ਐਲ ਸੀ 
(IBCLC), ਸੀਸੀਐਚਐਨ (ਸੀ) CCHN (C), ਬੀਐਫਆਈ ਲੀਡ ਅਸਸੈਰ, ਦਆੁਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ

ਬਸੈਟ ਸਟਾਰਟ ਪਰਸਰੋਸ ਸੈਂਟਰ ਲੀਡ: ਮੈਰੀ ਪਬ੍ਸੱਨ 

ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਮਾਪਿਆ ਂਅਤ ੇਮਾਪਹਰਾਂ ਦਾ ਵੀ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦ ੇਹਾਂ ਪਜਹਨਾਂ ਨੇ ਇਸ ਿਸੁਪਤਕਾ 
ਲਈ ਇੰਿੁੱਟ ਮਹੁੱਈਆ ਕਰਾਈ।


