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अिने अिली प्रीटम्क बच्े को सतनिान करवाना
आपके बच्ेच के जनर पर बधाई! इस पुससतका को आपको आपके अिली प्रीटर्म, गभा्म्वसथा के 34्वें सपताह से पहिे पदैा हुए 
बच्ेच को रा ंका दधू उपिबध कराने रें रदद करने के लिए बना्या ग्या है। सटीक जानकारी होना आपको ्ेय सरीखने रें रदद 
करेगा कक क्या उमररीद की जाए और सारना करने को आसान बनाएगा। प्रीटर्म बच्चों को नरीओनेटि इनटेसनस्व के्यर ्यनुनट 
(एनआईसरी्य)ू ्या सपेशि के्यर नस्मरी रें खास देखभाि की जररत होतरी है। इस सारी पुससतका रें, एनआईसरी्य ू(NICU) शबद 
नरीओनेटि इनटेसनस्व के्यर ्यनुनट और सपेशि के्यर नस्मरी दोनों का उलिेख करेगा। इस पसुसतका रें हर स्वास्थ्य देखभाि 
प्दाता शबद का उप्योग करत ेहैं। ्यह आपका डॉकटर, नस्म, अतंरा्मषट्री्य बोड्म प्राखरत दगुध पान (Lactation) सिाहकार, 
आहार व्वशषेज्ञ, कफसज्योथेरेवपसट, भाषर और भाषा रोगव्वज्ञानरी, व्या्वसान्यक च्चककतसक, ्या अन्य पेश्ेवर हो सकता है।

एक मा ँके रूि में, आि अिने बच्े को आगे बढ़ने और पवकलसत करने में मदद करने के लिए सबसे महतविूर्क 
वयम्त हैं। अिने बच्े के साथ मजतना सभंव हो होना, अिने बच्े को ्मड़री  से ्मड़री  िगा कर िकड़ना,  
मा ंका दधू या सतनिान उििबध करवाना ऐसे तरीके हैं मजनसे आि अिने नए बच्े का समथ्कन कर सकतरी हैं। 

प्रीटम्क बच्ों के लिए मां का दधू महतविरू्क ्यों है?
रा ंका दधू सभरी बच्चों के लिए आदश्म भोजन और प्रीटर्म बच्चों के लिए रहत्वपरू्म है। एक रा ँका दधू उसके खदु के बच्ेच 
के लिए व्वशषे रप से उप्ुयकत है। 
	 •	 आपका कोिोसट्रर और सतन का दधू आपके बच्ेच के लिए अदव्वतरी्य हैं। आपका सतन का दधू आपके बच्ेच की 

जररतों को परूा करने के लिए अपने आप को रपानतररत करता है और सर्य के साथ बदि जाता है।
	 •	 रा ंका प्रीटर्म दधू इन के लिए बहुत रहत्वपूर्म है: 
  –  ्ववृधि और व्वकास और प्रीटर्म बच्चों की जररतों के लिए व्वशषे रप से उप्ुयकत है।
  –  रससतषक के व्वकास के लिए प्ोटीन उपिबध कराना।
  –  प्रीटर्म बच्चों की सकं्ररर से रषिा करने के लिए एंटीबॉडरी उपिबध कराना। 
	 •		्वह बच्ेच सजनको सतनपान नही ंकर्वा्या जाता को इन का अचधक खतरा है:
  –  कान के सकं्ररर। 
  – फेफड़ों और सासं के रदु्।े
  –  दसत।
  –  रधरेुह।
  –  अचधक ्वजन और रोटापा। 
  –  ब्चपन के कुछ कैं सर।
  –  सडन इनफनट डथे लसनड्ोर।
एक अिली प्रीटर्म बच्ेच को उनके व्वकास का सरथ्मन 
करने के लिए अनतररकत पोषर की जररत हो 
सकतरी है। इस रें शालरि हो सकत ेहैं हाथ से दबा 
कर ननकािे गए दधू रें रान्व दधू को ताकत्वर 
बनाने ्वािे तत्व, पोषक तत्व और/्या ्वसा लरिाना। 
हािाकंक सभं्व है कक कुछ प्रीटर्म बच्ेच शरुआत  
रें सतन से सरीधे दधू परीने रें सषिर ना हो, ्चरड़री 
से ्चरड़री  का सपंक्म  और रा ंका दधू उनके लिए 
बहुत रहत्वपरू्म है। राताओ ंको हाथ से दबा कर दधू 
ननकािने ्या उनका दधू पपं करने के लिए प्ोतसादहत 
कक्या जाता है जब तक कक असारन्यक बच्ेच सरीधे 
सतन से दधू परीने के लिए त्ैयार नही ंहो जात।े 
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     अिने बच्े को ्मड़री से ्मड़री  के साथ िकड़ना, मां का  
दधू और सतनिान आिके बच्े के ममसतषक को पवकलसत 
करने में मदद करत ेहैं। 

 
माताओ ंके लिए सतनिान करवाना महतविूर्क  
्यों है?
•		रा ंको एक रहत्वपरू्म भलूरका देता है और उसके बच्ेच की 
देखभाि करने रें आतरव्वश्वास का ननरा्मर करता है। 

•	 रा ंके दधू का उतपादन करने ्वािे हारमोन इस तना्वपूर्म सर्य  
के दौरान राताओ ंको सारना करने रें रदद करत ेहैं। 

•		राताओ ंऔर बच्चों को अनुबचंधत करने को बढा्वा देता है। 
•		राताओ ंको स्वसथ रखता है, टाइप 2 रधरेुह और कुछ तरह  
के कैं सरों के खतरे को कर करता है।

•		सवु्वधाजनक है और आसानरी से उपिबध है।

मेरा बच्ा सरीधे सतन से दधू िरीने के लिए कब तैयार हो जाएगा? 
34 सपताह से पहिे पदैा हुए बच्चों को एक खखिाने ्वािी ट्यबू जो कक नाक ्या रुहं के राध्यर से डािी जातरी है और सरीधे 
पेट रें जातरी है के साथ खखिा्या जा सकता है। इस ट्यबू के राध्यर से आपके बच्ेच को रा ंका दधू वपिा्या जा सकता  
है। सभं्व है कक कुछ बच्ेच तरंुत कोई भरी दधू परीने रें सषिर ना हों। उनको इनट्रा्ेवनस (आई्वरी) द्वारा खखिा्या जाएगा।
अिली प्रीटर्म बच्ेच अभरी भरी, ्चसूने, ननगिने और सासँ िेने रें सरन्व्य करना सरीख रहे हैं। जब आपका बच्चा रदटगं और 
्चसूने जसेै दधू परीने के व्य्वहार ददखा रहा है, तो अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता को बताएँ क्योंकक ्वह आपको और आपके 
बच्ेच को सतनपान सरीखने रें रदद करेगा।  

कोिोसट्रम (colostrum) ्या है?  
कोिोसट्रर ्वह दधू है जो गभा्म्वसथा के दौरान और आपके बच्ेच के जनर के 
बाद पहिे कुछ ददनों के दौरान आपके सतनों द्वारा ननलर्मत कक्या जाता है। 
्यह परीिे रंग का, गाढा और और रोटा होता है। कोिोसट्रर आपके बच्ेच के 
लिए सही पोषर प्दान करता है और आपके बच्ेच को सकं्ररर से ब्चाता है। 
इसे अकसर ‘तरि सोना’ कहा जाता है क्योंकक ्यह आपके बच्ेच के लिए बहुत 
रलू्य्वान है। हर बंूद रहत्वपरू्म है! 

ओरि इ्यून थेरेिरी - ओआईटी (Oral Immune Therapy 
(OIT) ्या है? 
ताजा कोिोसट्रर आपके बच्ेच के गाि के अदंर एक छोटी सरी बंूद रें आपके 
बच्ेच को दद्या जा सकता है। ्यह दधू गाि के असतर के राध्यर से अ्वशोवषत 
कर लि्या जाता है और राना जाता है कक गिे, फेफड़ ेऔर पा्चन तंत्र रें 
बकैटीरर्या और ्वा्यरस को नषट कर के सकं्ररर के कई प्कारों के खखिाफ 
प्ाकृनतक प्नतरोधक षिरता प्दान करता है। जबकक अनसुधंान ्चि रहा है,  
्यह राना जाता है कक ्यह अनतररकत सरुषिा प्रीटर्म बच्ेच के लिए व्वशषे रप से 
रहत्वपूर्म है। सभं्व है कक ओआईटी (OIT) सभरी असपतािों रें इसतरेाि ना 
कक्या जाए।  आपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से पूछें अगर ्यह आपके बच्ेच  
के लिए कक्या जा सकता है।

अिने बच्े को ऐसे एक 
अच्छी शरुुआत िाने में  
मदद करें:
•   हाथ से दबा कर दधू  

कैसे ननकािना है जलदी 
सरीख कर। 

•   सतन के दधू को अकसर 
हाथ से दबा कर ननकाि  
के और पपं कर के।

•   सजतना सभं्व हो अपने 
बच्ेच की ्चरड़री  को ्चरड़री 
से िगा कर पकड़ कर। 

•   सतन की पेशकश करना 
जसेै ही आपका बच्चा 
ससथर होता है।
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्मड़री से ्मड़री का सिंक्क  और कंगारू केयर
अपने बच्ेच की ्चरड़री  को ्चरड़री  से िगा पकड़ना सबसे अचछछी ्चरीजें रें से एक है जो आप अपने बच्ेच के लिए कर 
सकतरी हैं। जब आपके बच्ेच को ्चरड़री को ्चरड़री  से िगा कर पकड़ा जाता है, तो ्वह आपके ददि की धड़कन सुन 
सकता है, आपके सांस िेने को रहसूस कर सकता है और आपकी ्चरड़री  को सूंघ और रहसूस कर सकता हैं। ्यह बच्ेच 
के लिए पररच्चत और आरारदा्यक है। अपने बच्ेच को अकसर और ्यथासंभ्व पकडें और छातरी से िगाएँ। सर्य की सतत 
और िंबरी अ्वचध्यों के लिए जनर के बाद सजतनरी जलदी हो सके अपने बच्ेच की ्चरड़री  से ्चरड़री  िगा कर पकडने की 
्योजना बनाएँ। इसे कंगार देखभाि भरी कहा जाता है। 

अिने बच्े को आलिगंन करें और ददन या रात मजतना जयादा सभंव हो उसे िकड़ें। अिने बच्े के अलभव्ता बनें! 
अगर असिताि के कम््क ारी ्मड़री  से ्मड़री  की िेशकश नही ंकरत ेहैं, तो यह करने के लिए मदद मागंें। 

्मड़री से ्मड़री का सिंक्क  महतविरू्क ्यों है?
	 •	 आपके बच्ेच के ददि की धड़कन, सासं िेने और रकत शक्म रा को ससथर करता है।
	 •	 आपके बच्ेच के रससतषक को बढने और व्वकलसत करने के लिए रदद करता है।
	 •		आपके शरीर की गरमी के राध्यर से आपके बच्ेच को गर्म रखता है।
	 •	 आपके बच्ेच की इन रें रदद करता है:
  – सरुक्षित और रहफ़ूज़ रहससू करने रें। 
  – शातं रहने और कर रोने रें। 
  – बेहतर सोने, बढने के लिए ताकत ब्चाने रें। 
	 •	प्कक्र्याओ ंके दौरान आपके बच्ेच के आरार रें सधुार करने रें रदद करता है।
	 •	आपके दधू के प््वाह की रदद करता है और आपके दधू की आपनूत्म सधुार करता है।  
	 •	 आपको एनआईसरी्ूय (NICU) रें पाए जाने ्वािे कीटारुओ ंके लिए व्वशषे प्नतरोधक षिरता व्वकलसत करने  

रें रदद करता है। ्यह प्नतरोधक षिरता कफर आपके दधू रें से आपके बच्ेच को पाररत होतरी है और संक्ररर  
से आपके बच्ेच की रषिा करतरी है।

	 •	सबंधंों को और एक दसूरे को जानने को बढा्वा देता है।
	 •	आपको अचधक आतरव्वश्वासपरू्म और तना्व रकुत होने रें रदद करता है।
आपके बच्ेच को डा्यपर पहना्या जाएगा, कफर उसे आपकी छातरी पर सरीधे रखा जाएगा और आपकी कररीज ्या एक कंबि के 
साथ ढका जाएगा। जब आप अपने बच्ेच को अपनरी ्चरड़री के साथ सरुक्षित रप से पकड़तरी हैं, तो ्वह शातं रहससू करेगा। 
्चरड़री से ्चरड़री का सपंक्म  आपको और आपके बच्ेच को सतनपान के साथ सब से अचछछी शरुआत प्दान करेगा। आपका साथरी 
भरी आपके बच्ेच को सातं्वना देने और उसका पररपोषर करने के लिए ्चरड़री से ्चरड़री का सपंक्म  प्दान कर सकता है।
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्मड़री से ्मड़री मेरे बच्े के ममसतषक के 
पवकास में कैसे मदद करता है? 
प्रीटर्म बच्चों रें ततं्त्रका कोलशकाऐं अभरी भरी व्वकलसत हो 
रही होतरी हैं। गभा्म्वसथा के अनंतर 14 हफतों रें, आपके  
बच्ेच का रससतषक 400% बढता है। जब आप अपने 
बच्ेच को ्चरड़री  से ्चरड़री  िगा कर पकड़तरी हैं, तो 
आपका  बच्चा एक ऐसरी जगह पर है जहा ँ्वह सपश्म, 
गधं, श्र्वर, स्वाद और हरकत के राध्यर से दनुन्या 
का अनुभ्व करता है। आप के साथ ्यह अनुभ्व उनके 
रससतषक के व्वकास के लिए स्व्मथा रहत्वपरू्म हैं। ्चरड़री 
से ्चरड़री के दौरान:
					•		बच्ेच को आपके दधू की गधं आतरी है।
					•		बच्चा आपके दधू का स्वाद ्चखता है।
					•		बच्चा आपकी ्चरड़री  को छूता है।
					•		बच्चा आपके साथ दहिता जिुता है।
					•		बच्ेच को आपके शरीर से गर्म रखा जाता है।

 

्मड़री से ्मड़री के सिंक्क  और एनआईसरीय ू(NICU) में कंगारू देिभाि के बारे में और अधधक िढ़ें या सुनें। 
www.kangaroomothercare.com/skin-to-skin.aspx 

www.youtube.com/watch?v=iN1UiAVyZZk

www.youtube.com/watch?v=svNB3yz2v8E

www.youtube.com/watch?v=_MateX87u9k

शरुूआत करना 
अिने बच्े के लिए दधू बनाना
अगर आप अपने बच्ेच को अभरी सतन से दधू वपिाने रें सषिर नही ंहै, 
तो आप हाथ से दबा कर दधू ननकाि कर और पसमपगं द्वारा अपने दधू 
की आपूनत्म सथावपत कर सकतरी हैं। दोनों ही तरीके आपके सतनों से दधू 
ननकाित ेहैं ताकक आप उसे अपने बच्ेच को वपिा सकें । अपने दधू को 
उतनरी बार ननकािना रहत्वपरू्म है सजतनरी बार आपका बच्चा दधू वपएगा,  
24 घंटे रें कर से कर 8 बार, रात के दौरान कर से कर एक बार सदहत। 
एनआईसरी्य ू(NICU) रें सटाफ आप को ्यह सरीखने रें रदद करेगा कक 
अपने सतन के दधू हाथ से दबा कर कैसे ननकािना और सटोर करना है, 
एक सतन पपं का उप्योग कैसे करना है और जब आप ऐसा करने रें 
सषिर हैं तो अपने बच्ेच को सतनपान कैसे कर्वाना है। 

मैं हाथ से दबा कर दधू कैसे ननकािुँ?  
अपने बच्ेच के लिए हाथ से कोिोसट्रर ननकािने के लिए:
	 •	 अपने हाथों को अचछछी तरह से धोएँ। 
	 •	 एक ऐसरी जगह खोजें जहा ँआप आरार से और तना्व रकुत हैं। 
	 •	 जब आप सषिर हों, हाथ से दबा कर दधू ननकािने से पहिे अपने सतनों पर गर्म कोमपे्सें िगाएँ। 
	 •		अपने सतनों के बाहर से ननपपिों की ओर फिटै हाथ के साथ ्या रठु्री बाधं कर िोटने ्वािी हरकत  

का उप्योग करके आदहसता-आदहसता रालिश करें। 
	 •		एक हाथ से अपने सतन को पकड़ें, ननपपि के अचधक पास नही।ं अगंठेू और आपके हाथ की उंगलि्यों को एक-दसूरे 

के व्वपरीत और आपके ननपपि से िगभग 2½-4 (1-1½ इं्च) सेंटीररीटर दरू होना ्चादहए। अपने सतन को थोड़ा सा 
उठाएँ, और सतन को धरीरे से अदंर की ओर अपनरी छातरी की ओर दबाएँ। 

सफितािवू्कक मा ंके दधू का 
उतिादन करने के लिए यमु्तया:ँ
•   जलदी शरुआत करें और अकसर 

हाथ से दबा कर ननकािें और 
पपं करें जनर देने के 6 घटें के 
भरीतर और पवशषेतः जनम देने 
के िहिे घटें के भरीतर।  

•   24 घटें रें 8 ्या उससे अचधक 
बार हाथ से दबा कर दधू ननकािें 
और पपं करें।  

•   एक असपताि गे्रड डबि 
इिेसकट्रक पपं का उप्योग  
कर के पपं करें।
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को्पे्स रीिै् सप्सै  
(्वापस अपनरी 
छातरी की ओर)

	 •  अपने अगूंठे और उंगिी को अपनरी छातरी रें अपने सतन रें गहरा रखत ेहुए अपने अगंूठे और उंगलि्यों को हलके 
से दबाएँ। 

	 •	 अपनरी उंगलि्यों को कुछ सेकंड के लिए ढीिा करें और कफर ्वही हरकत दोहराएँ। 
	 •  अपने हाथों को अपने सतन के आसपास घुराएँ, ताकक आप पूरे सतन से दधू ननकािें। इसे तब तक जारी रखें  

जब तक कक ्यह जब तक दधू के प््वाह धरीरा नहीं हो जाता। पहिू बदिें और दसूरे सतन पर दोहराएँ। सतन  
की रालिश करत ेहुए पहिूओ ंका अदि बदि जारी रखें और और दधू का प््वाह बंद हो जाने तक दधू को दोबारा 
हाथ से दबा कर ननकािें। 

	 •	 पहिे पहि आपको कोिोसट्रर की कुछ बूदँें लरिेंगरी। ननराश रत हों; ्यह सारान्य बात है।
	 •	 दधू को एक ्चमर्च ्या असपताि द्वारा प्दान ककए गए एक कंटेनर रें जरा कर िें, सजसे कफर आपके बच्ेच को 

कोिोसट्रर देने के लिए इसतरेाि कक्या जा सकता है।
	 •		हाथ से दबा कर दधू ननकािना सरीखने के लिए अभ्यास िगता है।्यह आसान हो जाएगा।

हाथ से दबा कर दधू ननकािना आरामदेह होना ्ादहए, कषटदायक नहीं

हाथ से दबा कर दधू ननकािने का तरीका 

मखुय ्रर: पै्स - को्पे्स - रीिै् स

 

  
हाथ से दबा कर दधू ननकािने के बारे में एक वरीडियो देिें।
http://newborns.stanford.edu/Breastfeeding/HandExpression.html

www.unicef.org.uk/BabyFriendly/Resources/AudioVideo/Hand-expression/

मेरा शरीर सतन का दधू ककस तरह बनाता है? 
आपकी गभा्म्वसथा के दौरान आपका शरीर आपके बच्ेच को सतनपान कराने के लिए भरी त्ैयारी करता है। सतनपान  
रें शालरि दो रहत्वपूर्म हारमोन हैं प्ोिैसकटन और ऑकसरीटोलसन। प्ोिसैकटन एक रहत्वपूर्म हारमोन है क्योंकक ्वह दधू 
बनाता है। आप इन के द्वारा प्ोिसैकटन रें ्ववृधि कर सकतरी हैं:
	 •  अपने बच्ेच को अचधक बार सतनपान कर्वा के।
	 •		24 घटें रें कर से कर 8 बार अपने सतनों को हाथ से दबा कर और पपं करके उततसेजत कर के।
ऑकसरीटोलसन आपके सतनपान कर्वाने, हाथ से दबा कर दधू ननकािने ्या पपं करने के दौरान बनता है। ऑकसरीटोलसन एक 
रहत्वपूर्म हारमोन है क्योंकक ्वह आपके सतनों से दधू को ररिीज करता है। इसे िेट- 
डाउन (let- down) कहा जाता है। िेट-डाउन के दौरान सभं्व है आप:
	 •	 अपने सतनों रें झनुझनुरी रहससू करें।
	 •		एक ्या दोनों सतनों रें से दधू का ररसना रहससू करें। 
	 •	 अपने गभा्मश्य ्या गभ्म रें ऐंठन ्या सकुं्चन रहससू करें।
	 •	 कुछ भरी रहससू ना करें। इन सकेंतों के अभा्व का रतिब ्यह नही ंहै कक 

आपको िेट- डाउन (let- down) नही ंहै।

आि बारंबार हाथ से दबा  
कर दधू ननकािने और प्भावरी 
िम्िगं के साथ तजेरी से अधधक 
दधू का ननमा्कर करेंगरी!
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िहिे कु् ददनों में मैं ्या उ्मरीद कर सकतरी हँु? 

िहिा ददन: 
	 •		जनर के 6 घंटों के भरीतर हाथ से दबा कर और पपं के साथ दधू ननकािना शरु करें, अगर सभं्व हो तो पहिे घटें  

के भरीतर।
	 •		एक असपताि गे्रड डबि इिेसकट्रक पपं का प््योग करें। पहिे हाथ से दबा कर दधू ननकािें कफर पपं करें।
	 •		8 ्या उससे अचधक बार ्या सजतना आप कर सकें  हाथ से दबा कर दधू ननकािें। जब आप जाग रही हैं तो आप प्नत  

घटंा ्यह कर सकतरी हैं। 
	 •	 अपने द्वारा हाथ से दबा कर ननकािी गई कोिोसट्रर की रात्रा के बारे रें च्चतंा रत करें। सतनों की प्ारंलभक और िगातार 

उततजेना और दधू हटाना आपके दधू की आपनूत्म रें ्ववृधि करने रें रदद करता है।

दसूरा ददन: 
	 •		24 घटें रें कर से कर 8 ्या उससे अचधक बार हाथ से दबा कर दधू ननकािना और पपं करना जारी रखें। ्यह रात के 

दौरान कर से कर एक बार करें।

तरीसरा ददन: 
	 •		24 घटें रें कर से कर 8 ्या उससे अचधक बार हाथ से दबा कर दधू ननकािना और पपं करना जारी रखें। 
	 •	 रात के दौरान कर से कर एक बार पपं करने जारी रखें क्योंकक दधू के उतपादन रें रदद करने ्वािा हारमोन (प्ोिसैकटन) 

रात रें सबसे उच्चतर होता है।
	 •	 रात के दौरान 4 घंटे की के्वि एक ही बे्क िें।  
	 •		जसेै आपके सतनों रें दधू की रात्रा बढतरी है आपके सतन भारी हो सकत ेहैं। ्यह सारान्य बात है।
	 •		अनतपरूर (engorgement) को रोकने के लिए अकसर  दधू हटाना रहत्वपरू्म है।
	 •		 अगर आपके सतन अचधक भर जात ेहैं और असवु्वधाजनक हो जात ेहैं, इसे अनतपूरर (engorgement) कहा जाता है। 

आपके सतनों पर ठंड ेकोमपे्स और अकसर दधू हटाना सहा्यक होना ्चादहए। कई राताएं ्यह भरी अनभु्व करतरी है कक  
उलटे (रर्वस्म) दबा्व से नरर करना उप्योगरी है। उलटे दबा्व से नरर करना आपके ननपपि के ्चारों ओर के गाढे रंग  
के षेित्र को नरर करने का एक तरीका है और ्यह दधू को बाहर ननकिने रें रदद करता है। 

 
 

सातवें ददन तक:  
	 •	 सात्वें ददन तक अपने दधू की रात्रा रें उलिेखनरी्य ्ववृधि की उमररीद करें। अगर आप दधू की रात्रा रें ्ववृधि नही ंदेख रहीं 

हैं, तो अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से बात करें।

्ौदहवाँ ददन:  
	 •	 आपके सतन के दधू की रात्रा रें पहिे 10-14 ददनों रें तजेरी से ्ववृधि हो रही होनरी ्चादहए। हाथ से दबा कर दधू ननकािने 

और पसमपगं और अपने दधू की आपनूत्म के बारे रें अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से नन्यलरत रप से बात करें। आपका 
स्वास्थ्य देखभाि प्दाता आपको अचधक बार पपं करने के लिए सिाह दे सकता है।

	 •	 हाथ से दबा कर दधू ननकािने और पसमपगं का स्ंयोजन अचधकाशं राताओ ंके लिए उप्योगरी है।
	 •		24 घटें रें कर से कर 8 ्या उससे अचधक बार हाथ से दबा कर दधू ननकािना और पपं करना जारी रखें, सजस रें रात 

के दौरान कर से कर एक बार करना शालरि है। हाथ से दबा कर दधू ननकािने के सत्रों के बरी्च 4 घटंों की एक अ्वचध 
आरतौर पर ठछीक है। अनेक राताएँ 4 घंटों की इस अ्वचध को रात के दौरान होने को पसदं करतरी हैं।

 

उलटे (ररवस्क) दबाव से नरम करना
1. अपनरी उंगलि्यों को अपने ननपपि के प्त्ेयक पहिू पर रखें।
2. अपनरी पसलि्यों की ओर धकेिें। िगभग एक लरनट के लिए पकडें।
3. अपनरी उंगलि्यों को ननपपि के ्चारों ओर घुराएँ और दोहराएँ।
4.  ्यदद आपके अरीओिा (areola) का कोई दहससा अभरी भरी सख़त है, तो उस षिते्र पर दोहराएँ।
5.  उलटे दबा्व से नरर करना थोड़ा असुखद हो सकता है िेककन उस से दद्म नही ंहोना ्चादहए।
6.  ्याद रखें कक आप द्र्व को अरीओिा (areola) से दरू कर रहे हैं। आपका बच्चा इस नरर 

अरीओिा (areola) को बेहतर पकड़ सकेगा। 
अगर सतन पररपरू्मता ्या अनतपरूर सरस्या होना जारी रहत ेहैं, तो अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से जरर बात करें। 
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िम्िगं
सतन के पपं का उप्योग रा ंका दधू इकट्ा करने और अपने दधू की आपूनत्म को प्ोतसादहत करने का एक प्भा्वरी तरीका है।
एक ही सर्य पर दोनों सतनों को पपं करना सबसे अचछा है। डबि पसमपगं एक सर्य पर एक ही सतन को पपं करने  
से अचधक तजे है। ्यह आपको और तजेरी से अचधक दधू बनाने रें भरी रदद करता है।
घर रें उप्योग करने के लिए असपताि गे्रड का पपं कहा ंसे ककराए पर िे सकत ेहैं जानने के बारे रें अपने स्वास्थ्य देखभाि 
प्दाता के साथ बात करें। 
अगर आपको अपने सतन पपं के स्ंचािन के साथ परेशानरी है, तो, अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से बात करें,पपं ककरा्ेय  
पर देने ्वािी कंपनरी से सपंक्म  करें ्या ननरा्मता की ्ेवबसाइट से परारश्म करें। 

िबि िम्िगं: एक ही समय िर दोनों सतनों को ििं करना
	 •	 दो पपं ककटों का उप्योग करें जसेै कक असपताि ने ननददेश दद्या है। 
	 •		असपताि गे्रड डबि इिेसकट्रक पपं सबसे अचछा है।
	 •		15 लरनट के लिए डबि पपं करें। 
	 •		अगर अभरी भरी दधू आ रहा है तो आप पपं करना जारी रखें।
	 •	 पपं करत ेहुए अपने सतनों की रालिश करें।
	 •	 “हैंडज आन पसमपगं” तकनरीक के उप्योग पर व्व्चार करें है, जहा ंआप डबि इिेसकट्रक पपं का उप्योग करत ेहुए अपने 

सतनों को धरीरे से रालिश करतरी और दबातरी हैं।

दधू उतिादन बढ़ाने के लिए िम्िगं के दौरान अिने सतनों की मालिश के बारे में एक वरीडियो देिें।
www.newborns.stanford.edu/Breastfeeding/MaxProduction.html

दधू की अच्छी आिनूत्क का ननमा्कर कैसे करें  
	 •		24 घंटे रें कर से कर 8 बार पपं करें और हाथ से दबा कर दधू ननकािें। 
	 •		पसमपगं से पहिे और पसमपगं के दौरान अपने सतन की रालिश करें।
	 •	 रात के दौरान कर से कर एक बार पमप करें जब प्ोिसैकटन सतर उच्चतर होत ेहैं। 
	 •	 रात रें पपं सत्रों के बरी्च 4 घटें से अचधक के अतंराि से ब्चें।
	 •	 पसमपगं के बाद हाथ से दबा कर दधू ननकािें। 

       जलदी ि्ि करें। अ्सर ि्ि  
       करें। प्भावरी ढंग से ि्ि करें।

ििं करने के लिए तयैारी करना
	 •	 पसमपगं ्या रा ंके दधू से ननपटने से पहिे अपने 

हाथ साबनु और पानरी से धोएँ ्या ननज्मि एंटीसेसपटक 
किेनज़र का उप्योग करें।

	 •	 आप के लिए एक आरारदा्यक जगह रें पमप करें।

िम्िगं में कामयाबरी के लिए यमु्तयाँ
	 •	  अपने बच्ेच के साथ ्चरड़री से ्चरड़री के सपंक्म   

से पहिे, उसके दौरान ्या उसके बाद पपं करें।
	 •	  अपने बच्ेच को सजतना बार सभं्व हो अकसर  

पकड़ें ्या सपश्म करें।
					•	 अपने पपं के पास अपने बच्ेच की तस्वरीरें ्या अन्य 

अनसुरारक रखें, ्या अपने बच्ेच के कररे रें पपं करें।
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					•		पसमपगं शरु करने से पहिे िेट डाउन अनसैचछक कक्र्या को 
प्ोतसादहत करने के लिए गर्म कोमपे्सों, हलकी रालिश और हाथ 
से दबा कर दधू ननकािने का प््योग करें।

					•		पसमपगं आरारदा्यक होनरी ्चादहए। अगर आप परीड़ादा्यक 
ननपलस व्वकलसत करतरी हैं, तो सही बे्सट फिनैज नाप और 
्चषूर (suction) सेदटगं के बारे रें अपने स्वास्थ्य देखभाि 
प्दाता से बात करें।

					•	 कर दधू की आपूनत ्म को अकसर हाथ से दबा कर दधू ननकािने 
और पसमपंग से रोका जा सकता है। ्यदद आप च्चनंतत हैं, रदद 
के लिए अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से बात करें।

					•  अकसर आरार करें।
					•	 दोनों हाथों को रुकत करने के लिए एक पसमपंग ब्ा  का उप्योग करने पर व्व्चार करें ताकक आप पसमपंग के दौरान 

अपने सतनों की रालिश कर सकें । एक कैसे बनाई जा सकतरी है जानने के बारे रें अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता 
से बात करें।  

एक लमलक सपिाई जरनि ्या है?
्यह उसका एक ररकाड्म है कक आप हर बार ककतना दधू पपं करतरी ्या हाथ से दबा कर दधू ननकाितरी हैं। दधू की ्वह रात्रा 
जो आपने पपं की और हाथ से दबा कर ननकािी और सर्य को ररकॉड्म करें । इसके अिा्वा ननशान िगाएँ जब आपने 
अपने बच्ेच को ्चरड़री  से ्चरड़री  के साथ पकड़ा। पषृठ 14-17 पर उपिबध कर्वाए गए लरलक सपिाई जरनि और फीडडगं 
ररकॉड्म का प््योग करें। अपने पवंपगं और हाथ से दबा कर दधू ननकािने के सत्रों को ररकॉड्म करना आपको ्यह ्याद रखने रें 
रदद करता है कक प्त्ेयक ददन आप ककतनरी बार पपं करतरी हैं और हाथ से दबा कर दधू ननकाितरी हैं और आप सतन का 
ककतना दधू बना रही ंहैं की ननगरानरी करने रें रदद करता है। 

जब बच्ा असिताि में है तो मैं िम्िंग उिकररों की देिभाि कैसे करँू? 
आपके स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से पूछें  कक अपने पसमपंग उपकररों की देखभाि कैसे करनरी है, उनको स्वचछ कैसे रखना 
है और सटोर कैसे करना है। 

सतन के दधू के सगं्रहर के लिए ददशा ननददेश जब बच्ा असिताि में है 
भडंारर के सर्य लभनन हो सकत ेहैं इसलिए अपने असपताि के ददशा ननददेशों के बारे रें पछूें । सतन का ताजा दधू पसमपगं 
के 24-48 घटें के भरीतर उप्योग कक्या जाना ्चादहए।
	 •	 असपताि के लसफाररश ककए हुए रोगारुहीन भडंारर कंटेनरों का प््योग करें।
	 •  असपताि के ननददेशों के अनसुार अपने सतन के दधू के कंटेनरों को साफ साफ िेबि करें। अपने बच्ेच का नार,  

दधू ननकािने की तारीख और सर्य अ्वश्य शालरि करें।
	 •  ताजा सतन का दधू आपके बच्ेच के लिए सबसे अचछा है। अन्यथा अपने सतन के दधू को पसमपगं के तरंुत बाद 

करिज रें रखें। अपने सतन का ्वह दधू जो 24-48 घटें के भरीतर इसतरेाि नही ंकक्या जाएगा को रिीज़ कर दें।  
	 •		हर बार पपं करने के बाद ताजा पपं ककए सतन के दधू को एक नए भडंारर कंटेनर रें डािें। पसमपगं के व्वलभनन 

सत्रों से दधू को न लरिाएं। 

मैं अिने सतन के दधू को सरुक्षित ढंग से एनआईसरीय ू(NICU) तक कैसे िहंु्ाऊँ?
अपने सतन के ताजा दधू को सजतनरी जलदी हो सके एनआईसरी्य ू(NICU) रें पहंु्चा दें।
	 •	 अपने सतन के दधू के कंटेनरों को एक साफ बगै/ कंटेनर रें रखें।
	 •		एक इनसिेुदटड कूिर ्या रिीजर पकै के साथ एक कंटेनर का प््योग करें।
	 •	 अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से कहें कक ्वह आपको बताएं कक अपने सतन के दधू को कैसे िेबि करना  

है और जो सतन का दधू आप असपताि रें िातरी  हैं को कैसे सटोर करना है।

ताजा आिके बच्े के लिए सबसे अच्ा है!
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असिताि में अिने  
बच्े को खििाना
हाथ से दबा कर ननकािा गया दधू पििाना
हाथ से दबा कर ननकािा ग्या सतन का दधू अिग अिग तरीकों से 
उप्योग कर के आपके बच्ेच को वपिा्या जा सकता है। इसतरेाि की गई 
व्वचध आपके और आपके बच्ेच की जररतों के अनरुप होनरी ्चादहए। इन 
दधू वपिाने के पूरक तरीकों का उप्योग सतनपान का सरथ्मन करने के 
लिए तब तक कक्या जाता है जब तक कक आपका बच्चा ताकत्वर और 
बेहतर सतनपान करने रें सषिर हो जाता है। आप और आपका स्वास्थ्य 
देखभाि प्दाता प्त्ेयक व्वचध के फा्यदों और नकुसानों के बारे रें ्च्चा्म कर 
सकत ेहैं और फैसिा कर सकत ेहैं कक आपके बच्ेच के लिए क्या उप्ुयकत और सरुक्षित है। 
	 •	 नेसो-गसैसट्रक ्या ओरो-गसैसट्रक ट्यबू: एक ट्यबू जो आपकेबच्ेच को खखिाने के लिए उसके नाक (नेसो-गसैसट्रक ट्यबू) 

्या रुहँ (ओरो-गसैसट्रक ट्यबू) के राध्यर से उसके पेट रें जातरी है।  
	 •	 दगुध पान (Lactation) सहा्यता: एक कंटेनर से आपके ननपपि तक जाने ्वािी खखिाने ्वािी ट्यबू। जब आपका 

बच्चा सतनपान करता है, तो आपका बच्चा आपके सतन से और खखिाने ्वािी निी के राध्यर से एक ही सर्य पर 
दधू प्ापत करता है।

	 •		कफंगर फीडडगं: एक कंटेनर से आ रही एक खखिाने ्वािी ट्यबू को आपकी उंगिी के नरर ककनारे के साथ रखा जाता 
है। आपका बच्चा एक ही सर्य पर आपकी उंगिी और खखिाने ्वािी ट्यबू को ्चसूने से दधू वपएगा। 

	 •  कप: एक छोटे कप को आपके बच्ेच के होंठों के साथ पकड़ा जाता है ताकक ्वह उससे ्चसुकी िे सके। आपका बच्चा 
्चसुकी िेने के ि्य को त्य करता है। अपने बच्ेच के रुहँ रें ना उडिेें। 

	 •		लसररजं, ड्ॉपर ्या ्चमर्च: कभरी कभरी छोटी रात्रा देने के लिए इसतरेाि ककए जात ेहैं।
	 •	 ननपपि शरीलड: व्वशषे रप से बना्या एक उपकरर है जो आपके ननपपि के ऊपर पर कफट बठैता है। ्यह आपके बच्ेच 

को सतन को पकड़ने, ्चसूने और सतन पर रहने रें रदद कर सकता है। आपका दधू ननपपि शरीलड की नोक पर छेदों 
के राध्यर से आएगा। 

अपने बच्ेच को खखिाने के व्वलभनन तरीकों के बारे रें अचधक जानने के लिए अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से बात करें । 
्यह ्यकीनरी करने के लिए कक आप अपने बच्ेच को सरुक्षित ढंग से और आरार से खखिा रही ंहैं ्यह ददखाए जाना रहत्वपरू्म 
है कक इन तरीकों का उप्योग कैसे करना है  । 

गरै िोषक ्सूना 
गरै पोषक ्चसूना अचधकाशं बच्चों द्वारा उनकी ्चसूने की तरीव्र इचछा को सतंषुट करने के लिए कक्या जाता है। ्यह पा्चन, 
्चसूने और सासं िेने के सरन्व्य के साथ रदद करता है और ्यह आपके बच्ेच को शातं करने रें भरी रदद कर सकता है। 
आपका बच्चा आपके द्वारा हाथ से दबा कर दधू ननकािने के बाद आपके सतन पर ्चसूने से ऐसा कर सकता है ्या अपने 
स्वास्थ्य देखभाि प्दाता के साथ अन्य तरीकों जसेै कक आपकी उंगिी ्चसूने ्या एक पसैरीफाइअर का उप्योग करने के बारे  
रें बात करें। ्यह रहत्वपरू्म है कक आपके पास ्वह जानकारी हो सजसकी जररत आप को एक सूच्चत ननर्म्य करने के लिए है।
गरै पोषक ्चसूना भरी एक बच्ेच को शातं करने के लिए भरी रहत्वपरू्म है, खासकर जब राता-वपता अपने बच्ेच को शातं करने 
के लिए रौजदू नही ंहो सकत।े 

दाता दधू ्या है? 
कुछ असपताि एक दधू बैंक का उप्योग करत ेहैं जो कक ध्यान से जा्ंच की गई रदहिाओ ंसे पसै्चराइज़ड दाता दधू प्दान 
करता है। इन असपतािों रें, दाता दधू की पेशकश उन बच्चों को की जातरी है जो असपताि रानदंडों को पूरा करत ेहैं। 
एनआईसरी्य ू(NICU) दाता दधू उप्योग करने से पहिे हरेशा रा ंके अपने दधू का इसतरेाि करेगा। एक दधू बैंक से दधू 
बहुत सरुक्षित है । ्यह एक सा्वधान  सक्रीननगं प्कक्र्या, परीषिर और पसै्चराइज़ड ककए जाने की प्कक्र्या से गुजरता है।
रोजस्म दहकसन ओटंारर्यो ह्यरून लरलक बैंक की ्ेवबसाइट (www.milkbankontario.ca) बतातरी है कक पसै्चराइज़ड दाता 
रान्व दधू प्रीटर्म ्या बहुत कर ्वजन के बच्चों की जरी्वन के लिए खतरा बनने ्वािी बरीरारर्यों जसेै कक नेक्रोटाइसज़गं 
आतं्रशोथ (necrotizing enterocolitis) के खखिाफ रषिा कर सकता है। दाता दधू गभंरीर सकं्रररों और जदटिताओ ंके खखिाफ 
भरी सरुषिा करता है।  दाता दधू रें ्वह सब कुछ है सजसकी जररत बच्चों को अचछछी तरह से व्वकलसत होने और स्वसथ रहने 
रें रदद करने के लिए होतरी है। इन घटकों रें से कई के्वि रा ंके दधू रें पाए जा सकत ेहैं और लशश ुफारू्मिा रें नहीं होत।े 
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सतनिान में अवसथांतर
प्रीटर्म बच्ेच व्वलशषट ्चररों रें से गुजरत ेहैं जसेै ्ेव सतनपान करना सरीखत ेहैं। ्यह ककसरी भरी नए कौशि को सरीखने की 
तरह है। प्रीटर्म बच्ेच धरीरे-धरीरे सतनपान रें बेहतर होत ेहैं जसेै ्वह पूरी से सतन से दधू परीने रें अ्वसथांतर होत ेहैं। जब 
आप और आपका बच्चा सतनपान करना सरीख रहें हैं तो अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से रदद रांगें। ्यह ्वो प्गनत है 
जो आप देख सकतरी हैं। 

्मड़री से ्मड़री तव्ा/कंगारू केयर

अिने बच्े का खििाने के सकेंतों, जसेै कक , रूदटगं और उसका हाथ उसके मुहं में  िािने के लिए ननरीषिर करें। 

अिने बच्े ऐसरी मसथनत में रिें ताकक आिके बच्े का मुहं आिके ननपिि  
के करीब है और अिने बच्े को ्ाटने और संूघने के लिए देिें।

मा ंके दधू को ननकाि कर अिने ननपिि िर िगाएँ  और धरीरे से अिने बच्े के होंठों के साथ रगड़ें।  
यह आिके बच्े को सतन के दधू की गधं और सवाद से िररध्त होने में मदद करेगा।

बच्ा आिके ननपिि को िकड़ सकता है और ्सूना और ननगिना शरुू कर देता है।

बच्ा सतन को िकड़ सकता है और एक िबें समय के लिए सतनिान कर सकता है। 

आिका बच्ा प्तयेक ददन अधधक बार सतनिान कर  सकता है जब तक  
वह हर फीि िर सतनिान करने के लिए तयैार है।

मजतना सभंव हो अिने बच्े के साथ रहें। इससे आिको और आिके बच्े को एक दसूरे  
को जानने में मदद लमिेगरी और आि अिने बच्े के सकेंतों िर बेहतर प्नतकरिया कर सकें गरी।  

दटि: सतनिान करवाना सरीिने के शरुुआतरी ददनों में, आिका बच्ा दधू के प्वाह के साथ अलभभतू हो  
सकता है। इससे िहिे कक आि अिने बच्े को सतन िकड़ाएँ आिको थोड़ ेसमय के लिए ििं करने  
के लिए आवशयकता हो सकतरी है। आिका बच्ा धरीरे-धरीरे आिके भरे हुए सतन िर आराम से दधू पिएगा। 

बच्े के िाने के सकेंतों के बारे में और अधधक िढ़ें
www.health.qld.gov.au/rbwh/docs/maternity/feeding-cues-term.pdf

जलदी बोतिों की शरुूआत करने के जोखिम
अगर आप अपने बच्ेच को दधू वपिाने के लिए बोति के उप्योग पर व्व्चार कर रही ंहैं, तो आपको अपने स्वास्थ्य देखभाि 
प्दाता के साथ इस पर ्च्चा्म करनरी ्चादहए, ताकक आप जोखखरों को सरझ सकें । ्यह रहत्वपरू्म है कक आपके पास सारी 
जानकारी हो कक बोतिों का उप्योग सतनपान को कैसे प्भाव्वत करता है। ्यह एक सचू्चत ननर्म्य करने रें आपकी रदद करेगा।
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जब बच्ा एक अिग असिताि में जाता है
जब आपके बच्ेच को  गहन देखभाि की जररत नहीं है तो उसे आपके घर के करीब एक अन्य असपताि रें िे जा्या जा 
सकता है। ्यह आपके और आपके बच्ेच दोनों के लिए एक तना्वपूर्म सर्य हो सकता है। नए असपताि रें उससे अिग 
ददन्च्या्म और प्थाएँ हो सकतरी हैं सजसकी आपको आदत है। आपको और आपके बच्ेच को सरा्योसजत होने रें रदद करने  
के लिए ्यह कुछ सुझा्व हैं। 

अिग असिताि में अिने बच्े की देिभाि की ््ा्क करने के लिए यमु्तयाँ 
	 •		कर्म्चारर्यों के साथ अपने खखिाने के िक््यों पर ्च्चा्म करें ताकक हर कोई उनकी तरफ एक साथ कार कर सके। 
	 •		अगर आप अपने बच्ेच के साथ सर्य की सतत और िबंरी अ्वचध्यों के लिए ्चरड़री से ्चरड़री  करना ्चाहतरी हैं तो 

कर्म्चारर्यों को बताएँ।  
	 •		सनुनसश्चत करें कक आप अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाताओ ंसे सरथ्मन के साथ अपने बच्ेच की देखभाि रें कैसे भाग 

िे सकतरी ंहैं ताकक जब आपके बच्ेच का घर जाने का सर्य हो तो आप आश्वसत रहससू करें। 
	 •		पछूें  कक नए असपताि रें सतनपान सहा्यता कौन प्दान करता है और इस व्यसकत के साथ लरिने के लिए कहें। 
	 •	 ्यह रहत्वपरू्म है कक आप अपने बच्ेच की देखभाि करने के लिए आश्वसत रहससू करें। ्यदद आपको पहिे ही 

असपताि से छुट्री दे दी गई है, तो अपने बच्ेच को छुट्री ददए जाने से पहिे ददन और रात दोनें अपने बच्ेच के साथ 
रहने (रलरगं-इन) के लिए अनरुोध करें। अपने बच्ेच के साथ होना आप दोनों को अभ्यास करने और सतनपान के साथ 
अचधक आश्वसत होने रें रदद कर सकता है। 

जब बच्ा घर जाता है
जब आपका बच्चा असपताि से घर ्चिा जाता है, तो आपको और आपके बच्ेच को सतनपान जारी रखने रें रदद करने 
के लिए एक फीडडगं ्योजना होगरी। पसमपंग जारी रखने और उस रें धरीरे धरीरे कररी िाने की जररत हो सकतरी है जसेै कक 
आपका बच्चा ताकत्वर होता है और सतनपान रें सुधार होता है। ननरंतर ्चि रहा सतनपान सरथ्मन आपको और आपके 
बच्ेच को घर पहंु्च कर सतनपान करना जारी रखने रें रदद करेगा। अपने स्वास्थ्य देखभाि प्दाता के साथ फौिो-अप  
के लिए ्योजना बनाएँ।

जब बच्ा घर िर है तो मैं िपंिग उिकररों की देिभाि कैसे करँु? 
एक बार आपके बच्ेच के घर आ जाने के बाद पसमपगं उपकररें की देखभाि के लिए ददशा ननददेश बदि जात ेहैं:
	 •  पपं ककट के सभरी भागों, सगं्रह कंटेनरों और फीडडगं उपकररें को साबनु ्वािे गरर पानरी के साथ धोएँ और  

गर्म पानरी के साथ अचछछी तरह खगंािें।
	 •	 ननरा्मता के ननददेशों के अनसुार सभरी पपं उपकररों को ददन रें एक बार रोगारुरदहत करें।
	 •		सखुाने के लिए एक साफ तौलिए पर रखें।
	 •	 साफ, सखेू ककटों को एक साफ बगै रें सटोर करें। ्ेव पसमपगं के लिए त्ैयार हैं। 

सतन के दधू के सगं्रहर के लिए ददशा ननददेश जब बच्ा घर िर है 
एक बार जब आप और आपका बच्चा घर पर हैं तो दधू के सगं्रहर के लिए ददशा ननददेश अिग हैं। ्यह घर पर अपने सतन  
के दधू के भडंारर के लिए कुछ सझुा्व हैं:
	 •		एक साफ भडंारर कंटेनर जो बरीपरीऐ रकुत है, ्या सतन का दधू रिीज करने के लिए बने बगैों का प््योग करें।
	 •		कंटेनर को उस तारीख के साथ िेबि करें सजस ददन आपने हाथ से दबा कर ्या पपं करके दधू ननकािा था।
	 •		सतन के दधू को बबा्मदी से ब्चने के लिए एक फीडडगं के लिए जररत रात्रा रें सटोर करें। 
	 •		हाथ से दबा कर ्या पपं करके दधू ननकािने के बाद दधू को करिज रें रखें ्या रिीज करें। आपके बच्ेच के लिए हाथ से 

दबा कर ननकािा ग्या ताजा दधू हरेशा सबसे अचछा होता है। अगर आपके पास सतन का अनतररकत दधू है, तो आप 
इसे रिीज कर सकतरी हैं।

	 •		पहिे से जराए गए सतन के दधू को दोबारा रिीज ना करें। 
	 •		आप पहिे से ही जरे हुए सतन के दधू रें सतन का का ठंडा ताजा दधू लरिा सकतरी हैं। पहिे से ही जरे हुए सतन  के दधू रें गर्म सतन का दधू न लरिाएँ।
	 •		सतन के दधू को करिज रें ्या ्चित ेहुए गर्म पानरी के नरी्ेच वपघिाएँ। 



ननमनलिखखत ननददेशों का प््योग करें जब तक कक आपके स्वास्थ्य देखभाि प्दाता द्वारा अिग तरह की सिाह ना दी गई हो। 

सतन के दधू को ननकािने और उसके भिंारर के बारे में अधधक िढ़ें। 
www.beststart.org/resources/breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf

अगर आिके बच्े को फामू्किे की जरूरत है 
अगर आपका बच्चा रडैरीकि कारर के लिए फारू्मिा प्ापत कर रहा है ्या आपने फारू्मिा वपिाने के लिए एक सूच्चत 
फैसिा कक्या है तो सुरक्षित ढंग से फारू्मिा त्ैयार करने, उसे सटोर करने और वपिाने के बारे रें अपने स्वास्थ्य देखभाि 
प्दाता से बात करें। 
अगर आप अपने लशशु का अनुपूरर फारू्मिा के साथ कर रहीं हैं, तो आपके बच्ेच को रोगारुहीन तरि फारू्मिा जसेै कक 
परीने के लिए तै्यार ्या गाढा घोि परीना ्चादहए। पाउडर के रप ्वािा लशशु फारू्मिा रोगारुहीन नहीं होता है और इसलिए 
उन लशशुओ ंके लिए उप्युकत नहीं है जो सर्य से पहिे पैदा होत ेहैं, जनर के सर्य कर ्वजन के हैं और/्या सजनको 
संक्ररर के लिए खतरा हैं।  
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ऐसे सवसथ बच्ों के लिए मा ंके दधू के भिंारर के लिए ददशा ननददेश जो घर िर हैं  
(अकादमरी आफ बे्सटफीडिगं मेडिसन, 2010)

 रा ंका ठंडा दधू कररे के तापरान पर िा्या ग्या  	•	1-2 घटें 

 हाथ से दबा कर ननकािा ग्या ताजा दधू 
 कररे के तापरान पर (16-29 डडग्ररी सेसलस्यस) 	•	3-4 घटें

 करिज रें ताजा दधू (  4 डडग्ररी सेसलस्यस) 	•	72 घटें

 करिज रें वपघिा्या ग्या दधू 	•	उसके वपघिना शरु करने के 24 घटें रें 

 एक रिीजर पकै के साथ कूिर 	•	24 घटें

 करिज का रिीजर (अिग दर्वाजा) 	•	3-6 रहीने

 डरीप रिीजर (  -17° सेसलस्यस)   	•	6-12 रहीने

ऊिर ददए गए भिंारर समयों से अधधक िरुाना सारा दधू फें क दें!
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जबकक अपने बच्ेच के साथ घर जाना रोरा्ंचक है, ्यह  तना्वपूर्म भरी हो सकता है। जसेै आप घर पर जरी्वन रें सरा्योसजत होत ेहैं, 
आपको सतनपान के अचछछी तरह से सथावपत हो जाने तक ननरंतर ्चि रहे सतनपान सरथ्मन से िाभ होगा। ्यह सरथ्मन ननमनलिखखत 
के सदहत कई ककसर की से्वाओ ंसे उपिबध है:

आिके समदुाय में सतनिान समथ्कन 

ऐजनसरी सिंक्क  जानकारी िेश की जा रही सेवाएँ 
एनआईसरी्ूय (NICU) ्या 
असपताि सतनपान किीननक  

अपने सथानरी्य असपताि ्या ्वह 
असपताि जहां आपके बच्ेच ने  
देखभाि प्ापत की से संपक्म  करें।

एक नस्म ्या असपताि किीननक रें एक अतंरा्मषट्री्य बोड्म प्राखरत 
दगुध पान (lactation) सिाहकार से बात करें।
सतनपान सबंधंरी ्चनुौनत्यों से सबंचंधत सहा्यता प्ापत करें।

दव्वभाषरी ऑनिाइन ओटंारर्यो 
सतनपान से्वाएँ

www.ontariobreastfeeds.ca अपने आस पास सतनपान से्वाओ ंके लिए खोज करें। 

घर रें पसबिक हेलथ रिुाकातें 
्या सतनपान किीननक  

अपने सथानरी्य पसबिक हेलथ ्यूननट  
से संपक्म  करें। 
www.health.gov.on.ca/en/ 

common/system/services/ 

phu/locations.aspx

सतनपान सबंधंरी कोई भरी च्चतंाओ ं्या प्शनों के बारे रें एक नस्म से 
बात करें।
घर रें रिुाकातें, सतनपान किीननक और सहा्यता सरहू सतनपान 
के साथ सहा्यता प्दान करने के लिए उपिबध हो सकत ेहैं।

रा ंसे रा ंको सतनपान  
सबंधंरी सहारा

्ेय पता करने के लिए ्यदद ्ेय से्वा 
आपके षिेत्र रें उपिबध है अपने सथानरी्य 
पसबिक हेलथ ्यूननट से संपक्म  करें।

एक अनभु्वरी स्व्ंयसे्वरी रा ंआपके स्वािों के ज्वाब देने  और 
्चनुौनत्यों रें से आपका राग्मदश्मन करने रें सषिर हो सकतरी है।

िा िेश (La Leche )  

िीग कनाडा सरहू 

www.lllc.ca रा ंसे रा ंको सतनपान सबंधंरी सहारे को बढा्वा देता और उसे प्दान 
करता है और सारदूहक बठैकों के राध्यर से लशषिा और िा िेश 
(La Leche ) िीग के एक नेता से व्यसकतगत सरथ्मन करत ेहैं। 

टेिीहेलथ ओंटारर्यो व्वशषे 
सतनपान से्वाएँ 

1-866-797-0000

टीटी्वाए:  
1-866-797-0007

नई और गभ्म्वतरी राताओ ंको अब ददन के 24 घटें, सपताह के 7 

ददन, एक टेिीफोन सिाहकार से्वा के राध्यर से सतनपान के लिए 
व्वशषेज्ञ सिाह और सरथ्मन तक पहँु्च प्ापत है। ्यह नन: शलुक 
से्वा पजंरीकृत नससों द्वारा प्दान की जातरी है जो सतनपान और दगुध 
पान (lactation) के सरथ्मन रें भरी प्लशषिर प्ापत कर ्चकुी हैं।   

इंटरनेशनि िकैटेशन  
कंसलटेंटस असोसरीऐशन 
(आईऐिसरीऐ - ILCA)

www.ilca.org फाइंड ऐ िकैटेशन कनसलटनट डा्यरेकटरी इंटरनेशनि बोड्म प्राखरत 
िकैटेशन कंसलटेंटस जो आईऐिसरीऐ (ILCA) के ्वत्मरान सदस्य हैं 
और राताओ ंके लिए से्वाएं प्दान करत ेहैं को स्ूचरीबधि करतरी है।

बेसट सटाट्म रीसोस्म सेनटर www.beststart.org ओटंारर्यो का रटन्मि नबूॉन्म ऐनड अिली ्चाइलड डड्ेविपरनट रीसोस्म 
सेनटर एक दव्वभाषरी स्वास्थ्य स्ंवध्मन सगंठन है, जो गभा्म्वसथा 
से पहिे, उसके दौरान और उसके बाद, रदहिाओ ंऔर परर्वारों के 
स्वास्थ्य को बढा्वा देता है । ्ेवबसाइट पर आप गभा्मधान से पहिे, 
गभा्म्वसथा, लशश ुको दधू वपिाने और बच्ेच के व्वकास पर संसाधन 
खोज सकें गे। 

रदररसक www.motherrisk.org 

416-813-6780 

1-877-439-2744

रदररसक सिाहकार राग्मदश्मन और सहा्यता प्दान करने के लिए 
सोर्वार से शुक्र्वार तक सबुह 9 बजे से शार 5 बजे ईऐसटी (EST) 
तक उपिबध हैं।
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अिली प्रीटम्क बच्े के लिए फीडिगं ररकाि्क
एक फीडिगं ररकाि्क यह टै्रक रिने का सहायक तरीका है के आिका बच्ा ककतना िा रहा है। यह आिको और आिके सवास्थय 
देिभाि प्दाता को यह जानने में मदद करेगा कक आिका बच्ा अच्छी तरह से बढ़ रहा है। हर 24 घटें के लिए फीि, मतू्र और 

मि का कुि करना मददगार हो सकता है। 

नतचथ शरु करने का 
सर्य

सतन पर 
सर्य

अनपुरूक रात्रा पपं की गई/
हाथ से दबा 
कर ननकािी 
गई रात्रा

्चरड़री से 
्चरड़री 

डा्यपर

ददन/रहीना/साि घटंा : लरनट इकसपे्सड बे्सट 
लरलक (ईबरीऐर)

फारू्मिा 4 रतू्र रि

उदाहरर 9: 15 8 लरनट 25 लरनट कुछ भरी नहीँ 25 लरनट 4 4 4
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आभार: 
बरीएफआई सटै्रदटजरी फार ओटंारर्यो इसमपिरेनटेशन करेटी 
और अन्य पेश्ेवरों,  सजनहों ने इस पुससतका के लिए नन्ेवश 
प्दान कक्या है का धन्य्वाद। उन परर्वारों का धन्य्वाद 
सजनहों ने इस पसुसतका के लिए दटपपररी्यों तथा तस्वरीरों  
का ्योगदान दद्या। बरीएफआई सटै्रदटजरी फार ओटंारर्यो 
इस पसुसतका के व्वकास रें उनके नेततृ्व के लिए, रथ 
टरनर,सरीनरी्यर प्ोजकैट रैनेजर, परीसरीऐरसरीऐ्च, तथा अनंतर 
सररीषिा रहैु्या करने के लिए रारज िा सैि, बरीएफआई 
रखु्य ननधा्मरक का धन्य्वाद करना ्चाहतरी है।

िमुसतका सबंंधरी सिंक्क  जानकारी:
प्नत्यों का आड्मर देने के लिए ्या प्नतलिवप्यां बनाने संबंधरी 
जानकारी के लिए, बेसट सटाट्म रीसोस्म सेनटर के साथ   
beststart@healthnexus.ca ्या 1-800-397-9567  
पर संपक्म  करें।
्यह दसता्ेवज़ ओटंारर्यो सरकार द्वारा उपिबध कराई गई ननचध्यों के साथ तै्यार 
कक्या ग्या है। इस दसता्ेवज़ रें रौजदू जानकारी िेखकों के व्व्चारों को दशा्मतरी है और 
आचधकाररक तौर पर ओटंारर्यो सरकार द्वारा उस का सरथ्मन नहीं कक्या जाता है। 
इस संसाधन रें प्दान की गई सिाह आपके स्वास्थ्य देखभाि प्दाता से लरिने ्वािी 
स्वास्थ्य सिाह की जगह नहीं िेतरी है। जररी नहीं है कक बेसट सटाट्म रीसोस्म सेनटर, 
राइकि गैरौंन असपताि और द प्व्वनशि कौंलसि फार रटन्मि ्चाइलड हेलथ इस 
संसाधन रें स्ूचरीबधि संसाधनों और से्वाओ ंका सरथ्मन करत ेहों।


