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ਆਿਣ	ੇਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਅਗੇਤੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ
ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦੇ	ਜਨਮ	‘ਤੇ	ਿਧਾਈਆਂ!	ਇਿ	ਪਕਤਾਬਚਾ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਅਗੇਤੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਨ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	
ਕਰਨ	ਲਈ	ਪਤਆਰ	ਕੀਤਾ	ਪਗਆ	ਿ,ੈ	ਗਰਭ	ਦੇ	34ਿੇਂ	ਿਫਤੇ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਪਮਆਂ	ਲਈ।	ਸਿੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਿਣੋਾ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਇਿ	ਪਸੱਖਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ		
ਪਕ	ਕੀ	ਉਮੀਦ	ਕਰਨੀ	ਚਾਿੀਦੀ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਪਸੱਝਣ	ਨੰੂ	ਸਖੌਾ	ਕਰੇਗਾ	।	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਪਨਓਨੇਟਲ	ਇੰਟੇਂਪਸਿ	ਕਅੇਰ	ਯਪੂਨਟ	(ਐਨ	ਆਈ	ਸੀ	
ਯ)ੂ (NICU) ਜਾਂ	ਸਿਸੈਲ	ਕਅੇਰ	ਨਰਸਰੀ	ਪਿੱਚ	ਪਿਸਸੇ	ਦੇਖਭਾਲ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਿੈ	ਿੰੁਦੀ	ਿੈ।	ਇਸ	ਿੂਰੀ	ਿਸੁਪਤਕਾ	ਦੇ	ਦੌਰਾਨ,	ਐਨ	ਆਈ	ਸੀ	ਯ ੂ(NICU)	
ਦਾ	ਮਤਲਬ	ਦੋਨੋਂ 	ਪਨਓਨੇਟਲ	ਇੰਟੇਂਪਸਿ	ਕਅੇਰ	ਯਪੂਨਟ	ਅਤੇ	ਸਿਸੈਲ	ਕਅੇਰ	ਨਰਸਰੀ	ਿੋਿਗੇਾ।	ਇਸ	ਪਕਤਾਬਚ	ੇਪਿਚ	ਅਸੀਂ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਸਬਦ	
ਿਰਤਾਂਗੇ।	ਇਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਡਾਕਟਰ,	ਨਰਸ,	ਇੰਟਰਨੈਸਨਲ	ਬੋਰਡ	ਸਰਟੀਫਾਈਡ	ਲੈਕਟੇਸਨ	ਸਲਾਿਕਾਰ,	ਡਾਈਟੀਸੀਅਨ,	ਪਫਪਜ਼ਓਥੈਰੇਪਿਸਟ,	ਬੋਲੀ	ਅਤੇ	
ਭਾਸਾ	ਮਾਪਿਰ,	ਓਕਯਿੁਸੇਨਲ	ਥੈਰੇਪਿਸਟ,	ਜਾਂ	ਿਰੋ	ਿੇਸਿੇਰ	ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿ।ੈ

ਇੱਕ	ਮਾਤਾ	ਦੇ	ਤੌਰ	ਤੇ,	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੇ	ਿਾਧੇ	ਅਤੇ	ਪਿਕਾਸ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਸਭ	ਤੋਂ		ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਪਿਅਕਤੀ	ਿ।ੋ	ਪਜਨਾਂ	
ਿੱਧ	ਤੋਂ	ਿੱਧ	ਸੰਭਿ	ਿ	ੋਸਕ	ੇਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨਾਲ	ਿੋਣਾ,	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਰੱਖਣਾ,	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਨਾ	
ਜਾਂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ	ਉਿ	ਤਰੀਕ	ੇਿਨ	ਪਜਸ	ਨਾਲ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣ	ੇਨਿੇਂ	ਜੰਮ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਸਪਿਯਗੋ	ਦੇ		ਸਕਦੇ	ਿੋ।

ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਬੱਪਚਆਂ	ਲਈ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ		ਜ਼ਰੂਰੀ	ਪਕਉਂ	ਿ?ੈ
ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਸਾਰੇ	ਬੱਪਚਆਂ	ਲਈ	ਆਦਰਸ	ਭਜੋਨ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਬੱਪਚਆਂ	ਲਈ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਿ।ੈ	ਇਕ	ਮਾਤਾ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਖਾਸ	ਕਰਕ	ੇਉਸ	ਦੇ	
ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਲਈ	ਸਿੀ	ਿੈ।

 •  ਤੁਿਾਡਾ	ਕਲੋੋਸਟਰਮ	ਅਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਲਈ	ਪਿਲੱਖਣ	ਿਨ।	ਤੁਿਾਡਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	ਨੰੂ	ਿੂਰਾ	ਕਰਨ	
ਲਈ	ਆਿਣ	ੇਆਿ	ਨੰੂ	ਮਆੁਫਕ	ਬਣਾਉਂਦਾ	ਿ	ੈਅਤੇ	ਸਮੇਂ	ਨਾਲ	ਬਦਲਦਾ	ਿੈ।

 •  ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਬੱਚ	ੇਲਈ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਬਿੁਤ	ਿੀ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਿੈ:
  –  ਿਾਧੇ	ਅਤੇ	ਪਿਕਾਸ	ਲਈ	ਅਤੇ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਬੱਚ	ੇਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	ਦੇ	ਲਈ	ਖਾਸ	ਕਰਕ	ੇਅਨੁਕਲੂ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ।
  –  ਪਦਮਾਗ	ਦੇ	ਪਿਕਾਸ	ਲਈ	ਿ੍ਰਟੋੀਨ	ਮਿੁੱਈਆ	ਕਰਿਾਉਂਦਾ	ਿ।ੈ
  –  ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਬੱਪਚਆਂ	ਦੀ	ਲਾਗਾਂ	ਤੋਂ	ਰੱਪਖਆ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਰੋਗਨਾਸਕ	ਮਿੁੱਈਆ	ਕਰਿਾਉਂਦਾ	ਿ।ੈ

 •  ਉਿ	ਬੱਚ	ੇਪਜਿਨਾਂ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਨਿੀਂ	ਪਮਲਦਾ	ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ	ਲਈ	ਬਿੁਤ	ਉੱਚ	ਖਤਰੇ	‘ਤੇ	ਿੰੁਦੇ	ਿਨ:
  –  ਕੰਨ	ਦੀਆਂ	ਲਾਗਾਂ।
  – ਫਫੇੜੇ	ਅਤੇ	ਸਾਿ	ਲੈਣ	ਪਿੱਚ	ਤਕਲੀਫਾਂ।
  –  ਦਸਤ।
  –  ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼।
  –  ਿਾਧੂ	ਭਾਰ	ਅਤੇ	ਮਟੋਾਿਾ।
  –  ਬਚਿਨ	ਦੇ	ਕਝੁ	ਕੈਂਸਰ।	
  –  ਸਡਨ	ਇੰਨਫੈਂਟ	ਡੈਥ		ਪਸੰਡਰੋਮ।
ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਅਗੇਤੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਆਿਣੇ	ਪਿਕਾਸ		ਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	
ਨੰੂ	ਸਪਿਯੋਗ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਿਾਧੂ	ਿਾਲਣ-ਿੋਸਣ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਿੋ	ਸਕਦੀ	
ਿੈ।	ਇਸ	ਪਿੱਚ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢੇ	ਦੁੱਧ	ਪਿੱਚ	ਮਨੁੱਖੀ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ		
ਤਾਕਤਿਰ	ਬਣਾਉਣ		ਿਾਲਾ	ਤੱਤ,	ਿੌਸਕ	ਤੱਤ,	ਅਤੇ	/	ਜਾਂ	ਚਰਬੀ	
ਸਾਮਲ	ਕਰਨਾ	ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿੈ।

ਭਾਿੇਂ	ਸੁਰੂ	ਪਿੱਚ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਬੱਚੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	
ਦੇ	ਯੋਗ	ਨਾ	ਿੋਣ,	ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦਾ	ਸੰਿਰਕ	ਅਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	
ਦੁੱਧ	ਉਿਨਾਂ	ਲਈ	ਬਿੁਤ	ਿੀ	ਮਿੱਤਿਿੂਰਨ	ਿਨ।	ਜਦ	ਤੱਕ	ਸਮੇਂ	
ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਬੱਚੇ	ਛਾਤੀ	ਤੋਂ	ਪਸੱਧੇ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਨਿੀਂ	
ਿੁੰ ਦੇ,	ਮਾਤਾਿਾਂ	ਆਿਣਾ	ਦੁੱਧ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਅਤੇ	ਿੰਿ	ਨਾਲ	ਕੱਢ	ਕੇ	
ਦੇ	ਸਕਦੀਆਂ	ਿਨ।
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      ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਲਗਾਉਣਾ,	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	
ਅਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦੇ	ਪਦਮਾਗ	ਨੰੂ	ਿਧਣ	
	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।

 
ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ	ਮਾਤਾਿਾਂ	ਲਈ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਪਕਉਂ	ਿ?ੈ
•  ਮਾਤਾ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਭਪੂਮਕਾ	ਪਦੰਦਾ	ਿ	ੈਅਤੇ	ਉਸ	ਪਿੱਚ	ਬੱਚੇ		
ਦੀ	ਦੇਖ-ਭਾਲ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਭਰੋਸ	ੇਦਾ	ਪਨਰਮਾਣ	ਕਰਦਾ	ਿ।ੈ

•  ਪਜਿੜੇ	ਿਾਰਮਨੋ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੈਦਾ	ਕਰਦੇ	ਿਨ	ਉਿ	ਮਾਤਾ	ਨੰੂ	ਇਸ		
ਤਣਾਅਿਰੂਨ	ਸਮੇਂ	ਦੌਰਾਨ	ਪਸੱਝਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦੇ	ਿਨ।

•  ਮਾਤਾ	ਅਤੇ	ਬੱਚ	ੇਪਿਚਕਾਰ	ਸਮੁਲੇ	ਨੰੂ	ਿਧਾਿਾ	ਪਦੰਦਾ	ਿ।ੈ

•  ਮਾਤਾਿਾਂ	ਨੰੂ	ਪਸਿਤਮੰਦ	ਰੱਖਦਾ	ਿੈ,	ਟਾਈਿ 2 ਡਾਈਪਬਟੀਜ਼	ਅਤੇ		
ਕਝੁ	ਕੈਂਸਰਾਂ	ਦੇ	ਖਤਰੇ	ਨੰੂ	ਘਟਾਉਂਦਾ	ਿ।ੈ

•  ਸਪੁਿਧਾਜਨਕ		ਅਤੇ	ਆਸਾਨੀ	ਨਾਲ	ਉਿਲਬਧ	ਿੈ।

ਮਰੇਾ	ਬੱਚਾ	ਛਾਤੀ	ਤੋਂ	ਪਸੱਧਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	ਦੇ	ਯਗੋ	ਕਦੋਂ	ਿੋਿਗੇਾ?
34	ਿਫਤੇ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਬੱਪਚਆਂ	ਨੰੂ	ਖੁਰਾਕ	ਇੱਕ	ਪਟਊਬ	ਨੰੂ	ਨੱਕ	ਜਾਂ	ਮੂੰ ਿ	ਪਿੱਚ	ਿਾ	ਕੇ	ਪਦੱਤੀ	ਜਾਂਦੀ	ਿੈ,	ਜੋ	ਪਸੱਧੀ	ਿੇਟ	ਤੱਕ	ਜਾਂਦੀ	ਿੈ।	ਤੁਿਾਡੇ	
ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਇਸ	ਪਟਊਬ	ਦੁਆਰਾ	ਪਦੱਤਾ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਿੈ।	ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿੈ	ਕੁਝ	ਬੱਚੇ	ਕੋਈ	ਿੀ	ਦੁੱਧ	ਇੱਕ	ਦਮ	ਲੈਣ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਨਾ	ਿੋਣ।	ਉਿਨਾਂ	
ਨੰੂ	ਨਾੜੀ	(ਇੰਟਰਾਿੀਨਸ)	(ਆਈ	ਿੀ) (IV) ਦੁਆਰਾ	ਖੁਰਾਕ	ਪਦੱਤੀ	ਜਾਿੇਗੀ।

ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਅਗੇਤੇ	ਬੱਚੇ	ਅਜੇ	ਿੀ,	ਚੁੰ ਘਣ,	ਪਨਗਲਣ		ਅਤੇ	ਸਾਿ	ਲੈਣ	ਦਾ	ਤਾਲਮੇਲ	ਕਰਨਾ	ਪਸੱਖ	ਰਿੇ	ਿਨ।	ਜਦ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਨਪਿਰਤੀ	
ਅਤੇ	ਚੁੰ ਘਣ	ਿਰਗੇ	ਖਾਣ	ਿਾਲੇ	ਪਿਿਾਰ	ਪਦਖਾ	ਪਰਿਾ	ਿੈ,	ਤੁਿਾਡਾ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ	
ਪਸੱਖਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ।

ਕਲੋੋਸਟਰਮ	ਕੀ	ਿੈ?
ਕੋਲੋਸਟਰਮ	ਉਿ	ਦੁੱਧ	ਿੈ,	ਜੋ	ਪਕ	ਗਰਭ	ਦੌਰਾਨ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਜਨਮ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਿਪਿਲੇ	
ਕੁਝ	ਪਦਨ	ਤੁਿਾਡੀ	ਛਾਤੀਆਂ	ਦੁਆਰਾ	ਿੈਦਾ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ।	ਇਿ,	ਿੀਲੇਿਨ	ਪਿੱਚ,	ਬਿੁਤ	ਸੰਘਣਾ	ਅਤੇ	
ਗਾੜਾ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ।	ਕੁਝ	ਮਾਤਾਿਾਂ	ਕੋਲੋਸਟਰਮ	ਦੇ	ਕੁਝ	ਤੁਿਕੇ	ਿੀ	ਕੱਢ	ਿਾਂਦੀਆਂ	ਿਨ,	ਜਦਪਕ	ਿੋਰ	
ਿਰ	ਿਾਰ	ਿੱਧ	ਕੱਢ	ਿਾਂਦੀਆਂ	ਿਨ।	ਇਿ	ਸਧਾਰਨ	ਿੈ	ਉਿ	ਅਤੇ	ਉਿ	ਸਭ	ਕੁਝ	ਿੈ	ਪਜਸਦੀ	
ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਲੋੜ	ਿੈ।	ਕੋਲੋਸਟਰਮ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਲਈ	ਸੰਿੂਰਣ	ਿੋਸਣ	ਿ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	
ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਦੀ	ਲਾਗ	ਤੋਂ	ਰੱਪਖਆ	ਕਰਨ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।	ਇਸਨੰੂ	ਅਕਸਰ	‘ਤਰਲ	
ਸੋਨਾ’	ਪਕਿਾ	ਜਾਂਦਾ	ਿੈ,	ਪਕਉਪਕ	ਇਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਲਈ	ਬਿੁਤ	ਬੇਸਕੀਮਤੀ	ਿੈ।	ਿਰ	ਬੂੰ ਦ	
ਮਿੱਤਿਿੂਰਨ	ਿੈ!

ਓਰਲ	ਇਪਮਊਨ	ਥੈਰੇਿੀ	(ਓ	ਆਈ	ਟੀ) (OIT)	ਕੀ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ?
ਤਾਜ਼ਾ	ਕੋਲੋਸਟਰਮ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਗੱਲ੍ਹ	ਦੇ	ਅੰਦਰ	ਇੱਕ	ਛੋਟਾ	ਤੁਿਕਾ	ਿਾ	ਕੇ	ਪਦੱਤਾ	ਜਾ	ਸਕਦਾ		
ਿੈ।	ਇਿ	ਦੁੱਧ	ਗੱਲ੍ਹ	ਦੇ	ਅੰਦਰਲੀ	ਿਰਤ	ਦੁਆਰਾ	ਸੋਪਖਆ	ਜਾਂਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਮੰਪਨਆ	ਜਾਂਦਾ	ਿੈ	ਪਕ		
ਇਿ	ਗਲੇ,	ਫੇਫੜੇ	ਅਤੇ	ਿਾਚਨ	ਿ੍ਰਣਾਲੀ	ਪਿਚ	ਬੈਕਟੀਰੀਆ	ਅਤੇ	ਿਾਇਰਸ	ਨੰੂ	ਤਬਾਿ	ਕਰ	ਕੇ		
ਬਿੁਤ	ਸਾਰੇ	ਪਕਸਮਾਂ	ਦੀਆਂ	ਲਾਗਾਂ	ਦੇ	ਪਖਲਾਫ	ਕੁਦਰਤੀ	ਿ੍ਰਤੀ	ਰੱਪਖਆ	ਿ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।	ਜਦ	
ਖੋਜ	ਚੱਲ	ਰਿੀ	ਿੈ,	ਇਿ	ਮੰਪਨਆ	ਜਾਂਦਾ	ਿੈ	ਪਕ	ਇਿ	ਿਾਧੂ	ਸੁਰੱਪਖਆ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	
ਬੱਪਚਆਂ	ਲਈ	ਖਾਸ	ਕਰਕੇ	ਮਿੱਤਿਿੂਰਨ	ਿੈ।	ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿੈ	ਪਕ	ਓ	ਆਈ	ਟੀ (OIT)	ਸਾਰੇ	
ਿਸਿਤਾਲਾਂ	ਪਿੱਚ	ਨਾ	ਿਰਤੀ	ਜਾਿੇ।	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨੰੂ	ਿੁੱਛੋ	ਜੇ	ਇਿ	ਤੁਿਾਡ	ੇ
ਬੱਚ ੇਦ ੇਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ

ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਇੱਕ	ਚੰਗੀ	ਸਰੂੁਆਤ	
ਕਰਨ	ਪਿੱਚ	ਇਸ	ਤਰਾਂ	ਮਦਦ	ਕਰੋ:

•  ਜਲਦੀ	ਿੀ	ਿੱਥਾਂ	ਨਾਲ	
ਕਲੋੋਸਟਰਮ	ਨੰੂ	ਕੱਢਣਾ	ਪਸੱਖ	ਕ।ੇ

•  ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਅਕਸਰ	ਿੰਿ	
ਅਤੇ	ਿੱਥਾਂ	ਨਾਲ	ਕੱਢ	ਕ।ੇ

•  ਪਜੰਨਾਂ	ਸੰਭਿ	ਿ	ੋਸਕ	ੇਆਿਣ	ੇਬੱਚੇ	
ਨੰੂ	ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਜੋੜ	
ਕ	ੇਚੁੱਕ	ਕ।ੇ

•  ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਸਪਥਰ	ਿੋਂਦੇ	ਿੀ	
ਛਾਤੀ	ਦੀ	ਿੇਸਕਸ	ਕਰਕ।ੇ
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ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦਾ	ਸੰਿਰਕ	ਅਤੇ	ਕੰਗਾਰੂ	ਕਅੇਰ
ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਚੁੱਕਣਾ	ਇੱਕ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਬੇਿਤਰੀਨ	ਚੀਜ਼	ਿੈ	ਜੋ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਲਈ	ਕ	ੇਸਕਦੇ	ਿੋ।ਜਦੋਂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਚਮੜੀ-
ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਚੁੱਪਕਆ	ਜਾਂਦਾ	ਿ	ੈਤਾਂ	ਉਿ	ਤੁਿਾਡੀ	ਧੜਕਣ	ਸਣੁ	ਸਕਦਾ/ਦੀ	ਿ,ੈ	ਤੁਿਾਡੇ	ਸਾਿ	ਨੰੂ	ਮਪਿਸਸੂ	ਕਰ	ਸਕਦੀ/ਦੀ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੀ	ਚਮੜੀ	ਨੰੂ	
ਸੁੰ ਘ	ਅਤੇ	ਮਪਿਸਸੂ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਿਨ।	ਇਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਲਈ	ਪਗਆਤ	ਅਤੇ	ਆਰਾਮਦੇਿ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ।	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਅਕਸਰ	ਅਤੇ	ਪਜੰਨਾ	ਪਜਆਦਾ	ਸੰਭਿ	
ਿਿੋ	ੇਚੁੱਕ	ੋਅਤੇ	ਲਾਡ-ਪਿਆਰ	ਕਰੋ।	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਜਨਮ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਪਜੰਨੀ	ਜਲਦੀ	ਸੰਭਿ	ਿਿੋ	ੇਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਲਗਾਤਾਰ	ਅਤੇ	ਲੰਮੀਆਂ	
ਪਮਆਦਾਂ	ਲਈ	ਚੁੱਕਣ	ਦੀ	ਯਜੋਨਾ	ਬਣਾਓ।	ਇਸ	ਨੰੂ	ਕੰਗਾਰੂ	ਕਅੇਰ	ਿੀ	ਪਕਿਾ	ਜਾਂਦਾ	ਿ।ੈ

ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਪਦਨ	ਜਾਂ	ਰਾਤ	ਪਜੰਨਾਂ	ਪਜਆਦਾ	ਸੰਭਿ	ਿਿੋ	ੇਲਾਡ-ਪਿਆਰ	ਕਰੋ	ਅਤੇ	ਚੁੱਕ।ੋ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੇ	ਿੱਖ-ਿੂਰਕ	ਰਿ!ੋ		
ਜੇ	ਿਸਿਤਾਲ	ਦਾ	ਸਟਾਫ	ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦੀ	ਿੇਸਕਸ	ਨਾ	ਕਰੇ,	ਤਾਂ	ਇਸ	ਨੰੂ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਮਦਦ	ਦੀ	ਮੰਗ	ਕਰੋ।

ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦਾ	ਸੰਿਰਕ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਪਕਉਂ	ਿ?ੈ
 •  ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦੇ	ਪਦਲ	ਦੀ	ਦਰ,	ਸਾਿ	ਅਤੇ	ਬਲੱਡ	ਸਗੂਰ	ਨੰੂ	ਸਪਥਰ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।

 •  ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦੇ	ਪਦਮਾਗ	ਨੰੂ	ਿਧਣ	ਅਤੇ	ਪਿਕਪਸਤ	ਿਣੋ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿ।ੈ
 •  ਤੁਿਾਡੇ	ਸਰੀਰ	ਦੀ	ਗਰਮੀ	ਦੁਆਰਾ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਪਨੱਘਾ	ਰੱਖਦਾ	ਿੈ।
 •  ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿ:ੈ
  – ਸਰੁੱਪਖਅਤ	ਅਤੇ	ਮਪਿਫਜੂ਼	ਮਪਿਸਸੂ	ਕਰਨ	ਪਿੱਚ।
  – ਸਕਨੂ	ਨਾਲ	ਰਪਿਣ	ਅਤੇ	ਘੱਟ	ਰੋਣ	ਲਈ।
  – ਪਬਿਤਰ	ਸਣੌ	ਪਿੱਚ,	ਪਿਕਾਸ	ਲਈ	ਊਰਜਾ	ਨੰੂ	ਸੰਭਾਲਣ	ਲਈ।
 • ਕਾਰਿਾਈਆਂ	ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦੇ	ਆਰਾਮ	ਪਿੱਚ	ਸਧੁਾਰ	ਲਈ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।
 •   ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ	ਦੇ	ਿਿਾਅ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਸਿਲਾਈ	ਪਿੱਚ	ਸਧੁਾਰ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।
 •   ਤੁਿਾਨੰੂ	ਐਨਆਈਸੀਯ	ੂਪਿੱਚ	ਿਾਏ	ਜਾਂਦੇ	ਕੀਟਾਣਆਂੂ	ਲਈ	ਿ੍ਰਤੀਰੱਪਖਆ	ਪਿਕਪਸਤ	ਕਰਨ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।	ਇਿ		

ਿ੍ਰਤੀਰੱਪਖਆ	ਪਫਰ	ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ	ਪਿੱਚ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਤੱਕ	ਜਾਂਦੀ	ਿ	ੈਅਤੇ	ਲਾਗ	ਤੋਂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦੀ	ਰੱਪਖਆ	ਕਰਦੀ	ਿੈ।
 •   ਸਬੰਧਾਂ	ਨੰੂ	ਅਤੇ	ਇਕ-ਦੂਜੇ	ਨੰੂ	ਸਮਝਣ	ਨੰੂ	ਿਧਾਿਾ	ਪਦੰਦਾ	ਿ।ੈ
 •  ਤੁਿਾਨੰੂ	ਿਧੇਰੇ	ਆਤਮਪਿਸਿਾਸੀ	ਅਤੇ	ਪਨਸਪਚੰਤ	ਿੋਣ	ਲਈ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿ।ੈ

ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਇੱਕ	ਡਾਇਿਰ	ਿਪਿਨਾਇਆ	ਜਾਿਗੇਾ,	ਪਫਰ	ਉਸਨੰੂ	ਪਸੱਧੀ	ਅਿਸਥਾ	ਪਿੱਚ	ਤੁਿਾਡੀ	ਛਾਤੀ	ਤੇ	ਰੱਪਖਆ	ਜਾਿਗੇਾ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਕਮੀਜ਼	ਜਾਂ	
ਇੱਕ	ਕੰਬਲ	ਨਾਲ	ਢਕ	ਪਦੱਤਾ	ਜਾਿਗੇਾ।	ਜਦ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣੀ	ਚਮੜੀ	ਦੇ	ਨਾਲ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਸਰੁੱਪਖਅਤ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਚੁੱਕਗੇੋ	ਤਾਂ	ਉਿ	ਚਨੈ	ਮਪਿਸਸੂ	
ਕਰੇਗਾ/ਗੀ।	ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦਾ	ਸੰਿਰਕ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਦੀ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਸੰਭਿ	ਿਧੀਆ	ਸਰੂੁਆਤ	ਦੇਿਗੇਾ।	
ਤੁਿਾਡਾ	ਸਾਥੀ	ਿੀ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਪਦਲਾਸਾ	ਅਤੇ	ਿੋਸਣ	ਦੇਣ	ਲਈ	ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦਾ	ਸੰਿਰਕ	ਮਿੁੱਈਆ	ਕਰਾ	ਸਕਦਾ	ਿ।ੈ



4          www.beststart.org

ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਮਰੇੇ	ਬੱਚ	ੇਦੇ	ਪਦਮਾਗ	ਨੰੂ	ਪਿਕਸਤ	
ਕਰਨ	ਪਿੱਚ	ਪਕਿੇਂ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ?
ਨਿੇਂ	ਜੰਮੇ	ਬੱਪਚਆਂ	ਪਿੱਚ	ਨਾੜੀਆਂ	ਦੇ	ਸੈੱਲ	ਿਾਲੇ	ਿੀ	ਪਿਕਪਸਤ	ਿੋ	
ਰਿੇ	ਿਨ।	ਗਰਭ	ਦੇ	ਆਖਰੀ 14 ਿਫਪਤਆਂ	ਪਿੱਚ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਦਾ	
ਪਦਮਾਗ 400% ਿਧਦਾ	ਿੈ।	ਜਦ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-
ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਚੁੱਕਦੇ	ਿੋ,	ਤਾਂ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚੇ	ਉਸ	ਮੁਕਾਮ	ਤੇ	ਿੁੰ ਦਾ/ਦੀ	
ਿੈ	ਪਜੱਥੇ	ਉਿ	ਦੁਨੀਆ	ਨੰੂ	ਛੋਿ,	ਗੰਧ,	ਸੁਣਨ	ਸਕਤੀ	,	ਸੁਆਦ,	ਅਤੇ	
ਿਰਕਤਾਂ	ਨਾਲ	ਅਨੁਭਿ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।	ਤੁਿਾਡੇ	ਨਾਲ	ਇਿ	ਅਨੁਭਿ	
ਉਿਨਾਂ	ਦੇ	ਪਦਮਾਗ	ਦੇ	ਪਿਕਾਸ	ਲਈ	ਮੁੱਖ	ਿੁੰ ਦੇ	ਿਨ।		
ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਦੌਰਾਨ,	ਬੱਚਾ	:

     •  ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਸੁੰ ਘਦਾ	ਿ	ੈ।
     •  ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ	ਦਾ	ਸਆੁਦ	ਲੈਂਦਾ	ਿੈ	।
     •  ਤੁਿਾਡੀ	ਚਮੜੀ	ਨੰੂ	ਛੋਿੰਦਾ	ਿ	ੈ।
     •  ਤੁਿਾਡੇ	ਨਾਲ	ਪਿਲਦਾ	ਿ	ੈ।
     •   ਤੁਿਾਡੇ	ਸਰੀਰ	ਨਾਲ	ਪਨੱਘਾ	ਰੱਪਖਆ	ਜਾਂਦਾ	ਿ।ੈ

 

ਐਨਆਈਸੀਯ	ੂਪਿੱਚ	ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦੇ	ਸੰਿਰਕ	ਅਤੇ	ਕੰਗਾਰੂ	ਕਅੇਰ	ਬਾਰੇ	ਿੜ੍ਹ	ੋਜਾਂ	ਸਣੁ।ੋ
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

ਸਰੂੁਆਤ	ਕਰਨਾ
ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਲਈ	ਦੁੱਧ	ਬਣਾਉਣਾ
ਜੇ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਅਜੇ	ਿੀ	ਛਾਤੀ	ਤੋਂ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਨਿੀ	ਿੈ,	ਤਾਂ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣੇ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	
ਸਿਲਾਈ	ਨੰੂ	ਸਥਾਿਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਿੱਥ	ਅਤੇ	ਿੰਿ	ਨਾਲ	ਕੱਢ	ਸਕਦੇ	ਿੋ।	ਦੋਨੋਂ 	ਤਰੀਕੇ	
ਤੁਿਾਡੀ	ਛਾਤੀ	ਪਿੱਚੋਂ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢਦੇ	ਿਨ	ਤਾਂ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਉਸਨੰੂ	ਆਿਣੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਪਿਲਾ	ਸਕੋ।	
ਆਿਣੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਉਨੀਂ	ਿਾਰ	ਕੱਢਣਾ	ਬਿੁਤ	ਮਿੱਤਿਿੂਰਨ	ਿੈ	ਪਜੰਨੀ	ਿਾਰ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	
ਦੁੱਧ	ਖੁਰਾਕ	ਲੈ	ਸਕਦਾ	ਿੈ, 24 ਘੰਟੇ	ਪਿੱਚ	ਘੱਟੋ	ਘੱਟ 8 ਿਾਰ,	ਪਜਸ	ਪਿੱਚ	ਇੱਕ	ਿਾਰ	
ਰਾਤ	ਨੰੂ	ਕੱਢਣਾ	ਿੀ	ਸਾਮਲ	ਿੈ।

ਐਨਆਈਸੀਯੂ	ਪਿਚ	ਸਟਾਫ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਕਿੇਂ	ਕੱਢਣਾ	ਅਤੇ	ਉਸਨੰੂ	ਸਟੋਰ	ਪਕਿੇਂ	
ਕਰਨਾ	ਿੈ,	ਬ੍ਰੈਸਟ	ਿੰਿ	ਨੰੂ	ਪਕਿੇਂ	ਿਰਤਣਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਜਦ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਛਾਤੀ	ਤੋਂ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	
ਦੇ	ਯੋਗ	ਿੋ	ਜਾਿੇ	ਤਾਂ	ਪਕਸ	ਤਰਾਂ	ਪਿਲਾਉਣਾ	ਿੈ	ਪਸੱਖਣ	ਪਿਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ।

ਮੈਂ	ਿੱਥਾਂ	ਨਾਲ	ਪਕਿੇਂ	ਕੱਢ	ਸਕਦੀ	ਿਾਂ?
ਆਿਣੇ	ਬੱਚੇ	ਿਾਸਤੇ	ਕੋਲੋਸਟਰਮ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣ	ਲਈ:

 •  ਆਿਣ	ੇਿੱਥ	ਚੰਗੀ	ਤਰਾਂ	ਧੋਿ।ੋ
 •  ਅਪਜਿੀ	ਥਾਂ	ਲੱਭ	ੋਪਜੱਥੇ	ਤੁਸੀਂ	ਆਰਾਮਦਾਇਕ	ਅਤੇ	ਪਨਸਪਚੰਤ	ਿੋ।
 •  ਜਦੋਂ	ਯਗੋ	ਿੋਿੋ,	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਆਿਣੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਨੰੂ	ਪਨੱਘ	ੇਦਬਾਅ	ਪਦਓ।
 •  ਆਿਣੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਨੰੂ	ਬਾਿਰੋਂ	ਅੰਦਰ	ਪਨੱਿਲ	ਿਲ	ਪਰੜਿੀਂ	ਚਾਲ	ਪਿੱਚ	ਪਸੱਧੇ	ਿੱਥ	ਜਾਂ	ਮੁੱਕੀ	ਬਣਾ	ਕ	ੇਮਾਪਲਸ	ਕਰੋ।

ਸਫਲਤਾਿਰੂਕ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੈਦਾ	
ਕਰਨ	ਲਈ	ਸਝੁਾਅ:

• 	ਜਨਮ	ਤੋਂ	6	ਘੰਟੇ	ਪਿੱਚ,	ਛੇਤੀ	ਅਤੇ	
ਅਕਸਰ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢੋ	ਅਤੇ	
ਿੰਪਿੰਗ	ਸਰੂੁ	ਕਰੋ,	ਤਰਜੀਿੀ	ਿਪਿਲੇ	
ਘੰਟੇ	ਦੇ	ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ।

•  24 ਘੰਟੇ ਪਿਚ	8 ਿਾਰ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	
ਕੱਢੋ	ਅਤੇ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।

• 	ਇੱਕ	ਿਸਿਤਾਲ	ਗਰੇਡ	ਡਬਲ	
ਪਬਜਲੀ	ਿੰਿ	ਿਰਤ	ਕ	ੇਿੰਿ	ਕਰੋ।



		ਆਿਣ	ੇਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਅਗੇਤੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ         5

 •  ਆਿਣੀ	ਛਾਤੀ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਫੜੋ,	ਪਨੱਿਲ	ਦੇ	ਬਿੁਤ	ਨੇਪੜਓਂ	ਨਿੀਂ।	ਤੁਿਾਡੇ	ਿੱਥ	ਦਾ	ਅੰਗੂਠਾ	ਅਤੇ	ਉਂਗਲੀਆਂ	ਇੱਕ	ਦੂਜੇ	ਦੇ	ਸਾਿਮਣ	ੇਿਣੋ	ੇ
ਚਾਿੀਦੇ	ਿਨ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਪਨੱਿਲ	ਤੋਂ	ਤਕਰੀਬਨ 2½-4 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ (1-1½ ਇੰਚ)ਪਿੱਛੇ।	ਆਿਣੀ	ਛਾਤੀ	ਨੰੂ	ਿਲਕਾ	ਪਜਿਾ	ਉੱਿਰ	ਚੁੱਕੋ	ਅਤੇ	
ਛਾਤੀ		ਨੰੂ	ਸਪਿਜੇ	ਿੀ	ਆਿਣੀ	ਪਿੱਕ	ਿੱਲ	ਅੰਦਰਲੇ	ਿਾਸ	ੇਿੱਲ	ਦਬਾਓ।

 •  ਆਿਣ	ੇਅੰਗੂਠੇ	ਅਤੇ	ਉਂਗਲੀਆਂ	ਨੰੂ	ਆਿਣੀ	ਛਾਤੀ	ਪਿੱਚ	ਡੰੂਘੀਆਂ	ਰੱਖ	ਕ	ੇਉਸਨੰੂ	ਪਿੱਕ	ਿੱਲ	ਰੱਖਦੇ	ਿੋਏ	ਆਿਣ	ੇਅੰਗੂਠੇ	ਅਤੇ	ਉਂਗਲੀਆਂ	ਨਾਲ	
ਿਲਕਾ	ਪਜਿਾ	ਦਬਾਓ।

 •  ਆਿਣੀਆਂ	ਉਂਗਲੀਆਂ	ਨੰੂ	ਕਝੁ	ਸਪਕੰਟਾਂ	ਲਈ	ਆਰਾਮ	ਪਦਓ	ਅਤੇ	ਪਫਰ	ਇਿ	ਿਰਕਤ	ਦੁਿਰਾਓ।
 •  ਆਿਣ	ੇਿੱਥਾਂ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁਆਲੇ	ਘਮੁਾਓ,	ਿਰ	ਪਿੱਸ	ੇਦੀ	ਮਾਪਲਸ	ਕਰਦੇ	ਿੋਏ,	ਤਾਂ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਿੂਰੀ	ਛਾਤੀ	ਪਿੱਚੋਂ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢ	ਸਕ।ੋ	ਇਿ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖੋ	

ਜਦ	ਤੱਕ	ਦੁੱਧ	ਦਾ	ਿਿਾਅ	ਘੱਟ	ਨਾ	ਿੋ	ਜਾਿ।ੇ	ਿਾਸ	ੇਬਦਲੋ	ਅਤੇ	ਦੂਜੀ	ਛਾਤੀ	ਤੇ	ਦੁਿਰਾਉ।	ਬਦਲਪਿਆਂ	ਿਾਪਸਆਂ	ਤੇ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖੋ,	ਛਾਤੀ	ਦੀ	
ਮਾਪਲਸ	ਕਰਦੇ	ਿਏੋ	ਅਤੇ	ਪਫਰ	ਕੱਢਦੇ	ਿੋਏ	ਜਦ	ਤੱਕ	ਦੁੱਧ	ਦਾ	ਿਿਾਅ	ਰੁੱਕ	ਨਿੀਂ	ਜਾਂਦਾ।

 •  ਿਪਿਲਾਂ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਕਲੋੋਸਟਰਮ	ਦੇ	ਕਝੁ	ਤੁਿਕ	ੇਿ੍ਰਾਿਤ	ਿੋਣਗੇ।	ਪਨਰਾਸ	ਨਾ	ਿੋਿ;ੋ	ਇਿ	ਆਮ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ।
 •  ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਚਮਚ	ਤੇ	ਜਾਂ	ਿਸਿਤਾਲ	ਦੁਆਰਾ	ਿ੍ਰਦਾਨ	ਕੀਤੇ	ਗਏ	ਭਾਂਡੇ	ਪਿੱਚ	ਇਕੱਠਾ	ਕਰੋ,	ਪਜਸ	ਨੰੂ	ਪਕ	ਪਫਰ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਕਲੋੋਸਟਰਮ		

ਦੇਣ	ਲਈ	ਿਰਪਤਆ	ਜਾ	ਸਕ।ੇ
 •  ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣਾ	ਪਸੱਖਣ	ਲਈ	ਅਪਭਆਸ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਿੰੁਦੀ	ਿੈ।	ਇਿ	ਸਖੌਾ	ਿੋ	ਜਾਿਗੇਾ।

ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢਣਾ	ਆਰਾਮਦਾਇਕ	ਿਣੋਾ	ਚਾਿੀਦਾ	ਿੈ,	ਨਾ	ਪਕ	ਦੁਖਦਾਈ।

ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣ	ਦੀ	ਤਕਨੀਕ

ਮੁੱਖ	ਕਦਮ:	ਦਬਾਉਣਾ	-	ਘੁੱਟਣਾ	-	ਪਢੱਲ	ਦੇਣਾ

 

  
ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢਣ	ਤੇ	ਇੱਕ	ਿੀਡੀਓ	ਦੇਖੋ।
http://newborns.stanford.edu/Breastfeeding/HandExpression.html

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

ਮਰੇੇ	ਸਰੀਰ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਕਿੇਂ	ਬਣਾਉਂਦਾ	ਿ?ੈ
ਤੁਿਾਡੇ	ਗਰਭ	ਦੌਰਾਨ	ਤੁਿਾਡਾ	ਸਰੀਰ	ਿੀ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਲਈ	ਪਤਆਰੀ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਬਣਾਉਣ		
ਪਿੱਚ	ਸਾਮਲ	ਦੋ	ਅਪਿਮ	ਿਾਰਮਨੋ		ਿਨ	ਿ੍ਰਲੈੋਕਪਟਨ	ਅਤੇ	ਔਕਸੀਟੋਪਸਨ।
ਿ੍ਰਲੈੋਕਪਟਨ	ਇੱਕ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਿਾਰਮਨੋ	ਿੈ,	ਪਕਉਪਕ	ਇਿ	ਦੁੱਧ	ਬਣਾਉਂਦਾ	ਿ।ੈ	ਤੁਸੀਂ	ਇਿੇਂ	ਿ੍ਰਲੈੋਕਪਟਨ	ਨੰੂ	ਿਧਾ	ਸਕਦੇ	ਿੋ:
 •  ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਅਕਸਰ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾ	ਕ।ੇ
 •  ਆਿਣੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਨੰੂ 24	ਘੰਪਟਆਂ	ਪਿੱਚ	ਘੱਟੋ	ਘੱਟ 8 ਿਾਰ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਜਾਂ	ਿੰਪਿੰਗ		

ਨਾਲ	ਿ੍ਰਪੇਰਤ	ਕਰਕ।ੇ
ਔਕਸੀਟੋਪਸਨ	ਤਾਂ	ਬਣਦਾ	ਿੈ	ਜਦ	ਤੁਸੀਂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਂਦੇ	ਿ,ੋ	ਿੱਥ	ਜਾਂ	ਿੰਿ	ਨਾਲ	ਕੱਢਦੇ	ਿੋ।	
ਔਕਸੀਟੋਪਸਨ	ਇੱਕ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਿਾਰਮਨੋ	ਿੈ,	ਪਕਉਂਪਕ	ਇਿ	ਤੁਿਾਡੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਪਿੱਚੋਂ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਜ਼ਾਪਿਰ	
ਕਰਦਾ	ਿ।ੈ	ਇਸ	ਨੰੂ	ਲੈਟ-ਡਾਊਨ	ਪਕਿਾ	ਜਾਂਦਾ	ਿ।ੈ	ਲੈਟ-ਡਾਊਨ	ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਤੁਸੀਂ	ਇਿ	ਮਪਿਸਸੂ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਿੋ:
 •  ਆਿਣੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਪਿਚ	ਝਰਨਾਿਟ।
 •  ਇੱਕ	ਜਾਂ	ਦੋਨਾਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਪਿੱਚੋਂ	ਦੁੱਧ	ਿਗਦਾ	ਿਇੋਆ।
 •  ਤੁਿਾਡੀ	ਬੱਚਦੇਾਨੀ	ਜਾਂ	ਕੁੱਖ	ਪਿਚ	ਮਰੋੜ	ਜਾਂ	ਸੁੰ ਗੜਨ।
 •  ਕਝੁ	ਨਿੀਂ।	ਇਿਨਾਂ	ਸੰਕਤੇਾਂ	ਦੀ	ਘਾਟ	ਦਾ	ਇਿ	ਮਤਲਬ	ਨਿੀ	ਿੈ	ਪਕ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਲੈਟ-ਡਾਊਨ	ਨਿੀਂ	ਿੋਇਆ।

ਤੁਸੀਂ	ਅਕਸਰ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	
ਕੱਢ	ਕੇ	ਅਤੇ	ਿ੍ਰਭਾਿਸਾਲੀ	
ਿੰਪਿੰਗ	ਨਾਲ	ਿੋਰ	ਪਜ਼ਆਦਾ	
ਅਤੇ	ਤੇਜ਼	ਦੁੱਧ	ਬਣਾਓਗੇ!

ਘੁੱਟਣਾ ਪਢੱਲ	ਦੇਣਾਦਬਾਉਣਾ	ਘੁੱਟਣਾ	
ਪਢੱਲ	ਦੇਣਾ
(ਆਿਣੀ	ਪਿੱਕ	
ਿੱਲ	ਿਾਿਸ)
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	ਮੈਂ	ਿਪਿਲੇ	ਕਝੁ	ਪਦਨਾਂ	ਦੌਰਾਨ	ਕੀ	ਉਮੀਦ	ਕਰ	ਸਕਦੀ	ਿਾਂ?
ਪਦਨ 1: 

 •  ਜਨਮ	ਦੇ	6 ਘੰਟੇ	ਦੇ	ਅੰਦਰ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਅਤੇ	ਿੰਿ	ਦੇ	ਨਾਲ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢਣਾ	ਸਰੂੁ	ਕਰੋ,	ਜੇ	ਸੰਭਿ	ਿਿੋ	ੇਤਾਂ	ਿਪਿਲੇ	ਘੰਟੇ	ਪਿੱਚ।
 •  ਿਸਿਤਾਲ	ਦੇ	ਗਰੇਡ	ਦਾ	ਦੋਿਰਾ	ਪਬਜਲੀ	ਿੰਿ	ਿਰਤੋ।	ਿਪਿਲਾਂ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢੋ,	ਪਫਰ	ਿੰਿ	ਕਰੋ	।
 •  ਿੱਥ	ਅਤੇ	ਿੰਿ	ਨਾਲ 8	ਿਾਰ	ਜਾਂ	ਉਸਤੋਂ	ਿੱਧ	ਜਾਂ	ਪਜਨਾਂ	ਪਜਆਦਾ	ਿਾਰ	ਤੁਸੀਂ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਿੋ	ਕੱਢੋ।	ਜਦ	ਤੁਸੀਂ	ਜਾਗ	ਰਿ	ੇਿੋ,	ਤਾਂ	ਤੁਸੀਂ	ਿਰ		

ਘੰਟੇ	ਬਾਅਦ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਿੋ।
 •  ਕੱਢੀ	ਗਈ	ਕਲੋੋਸਟਰਮ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	ਬਾਰੇ	ਪਚੰਤਾ	ਨਾ	ਕਰੋ।	ਛਾਤੀ	ਨੰੂ	ਛੇਤੀ	ਅਤੇ	ਅਕਸਰ		ਿ੍ਰਪੇਰਤ	ਕਰਨਾ	ਅਤੇ	ਦੁੱਧ	ਿਟਾਉਣ	ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ		

ਦੀ	ਸਿਲਾਈ	ਿਧਾਉਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।

ਪਦਨ 2:
 •  ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣ	ਅਤੇ	ਿੰਪਿੰਗ	ਨੰੂ	24 ਘੰਟੇ	ਪਿੱਚ	ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 8 ਜਾਂ	ਿਰੋ	ਿਾਰ	ਕਰਨਾ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖੋ।	ਰਾਤ	ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਘੱਟੋ-ਘੱਟ	

	ਇੱਕ	ਿਾਰ	ਇਸ	ਨੰੂ	ਕਰੋ।

ਪਦਨ 3: 
 •  24	ਘੰਟੇ	ਪਿਚ	8	ਜਾਂ	ਿੱਧ	ਿਾਰ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢੋ	ਜਾਂ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।
 •  ਰਾਤ	ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਘੱਟੋ-ਘੱਟ	ਇਕ	ਿਾਰ	ਿੰਿ	ਕਰਨਾ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖੋ,	ਪਕਉਂਪਕ	ਿਾਰਮਨੋ	(ਿ੍ਰਲੈੋਕਪਟਨ)	ਪਜਿੜਾ	ਦੁੱਧ	ਦੇ	ਉਤਿਾਦਨ	ਪਿੱਚ		

ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ	ਉਿ	ਰਾਤ	ਨੰੂ	ਸਭ	ਤੋਂ	ਪਜ਼ਆਦਾ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ।
 •  ਰਾਤ	ਦੌਰਾਨ	ਪਸਰਫ		4	ਘੰਟੇ	ਦੀ		ਇੱਕ	ਿੀ		ਬਰੇਕ	ਲਿ।ੋ
 •  ਪਜਿੇਂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	ਿੱਧੇਗੀ	ਤੁਿਾਡੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਭਰਿੂਰ	ਿੋ	ਸਕਦੀਆਂ	ਿਨ।	ਇਿ	ਆਮ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ।
 •  ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਅਕਸਰ	ਿਟਾਉਣਾ	ਅਪਤਿਰੂਨ	ਿੋਣ	ਨੰੂ	ਰੋਕਣ	ਲਈ	ਜ਼ਰੂਰੀ	ਿ।ੈ
 •  ਜੇ	ਤੁਿਾਡੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਪਜ਼ਆਦਾ	ਭਰ	ਜਾਂਦੀਆਂ	ਿਨ	ਅਤੇ	ਤਕਲੀਫਦੇਿ	ਿਨ,	ਇਸ	ਨੰੂ	ਅਪਤਿਰੂਨ	ਿੋਣਾ	ਪਕਿਾ	ਜਾਂਦਾ	ਿੈ।	ਤੁਿਾਡੀ	ਛਾਤੀ	ਤੇ	

ਠੰਡੇ	ਦਬਾਅ	ਅਤੇ	ਇਸ	ਪਿੱਚੋਂ	ਅਕਸਰ	ਦੁੱਧ	ਿਟਾਉਣਾ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ।	ਕਈ	ਮਾਤਾਿਾਂ	ਨੰੂ	ਇਿ	ਿੀ	ਲੱਗਦਾ	ਿੈ	ਿੁੱਠੇ	ਦਬਾਅ	ਨਾਲ	ਨਰਮ	ਕਰਨਾ	
ਲਾਭਦਾਇਕ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ।	ਿੁੱਠੇ	ਦਬਾਅ	ਨਾਲ	ਨਰਮ	ਕਰਨਾ	ਤੁਿਾਡੀ	ਪਨੱਿਲ	ਦੇ	ਦੁਆਲੇ	ਦੇ	ਗੂੜੇ	ਖੇਤਰ	ਨੰੂ	ਨਰਮ	ਕਰਨ	ਦਾ	ਇੱਕ	ਢੰਗ	ਿੈ	ਅਤੇ	
ਇਿ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਬਾਿਰ	ਆਉਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।

 
 

7ਿੇਂ	ਪਦਨ	ਤੱਕ: 
 •  7ਿੇਂ	ਪਦਨ	ਤੱਕ	ਆਿਣੀ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	ਪਿੱਚ	ਬਿੁਤ	ਪਜ਼ਆਦਾ	ਿਾਧੇ	ਦੀ	ਉਮੀਦ	ਕਰੋ।	ਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣੀ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	

ਪਿੱਚ	ਿਾਧਾ	ਨਿੀਂ	ਦੇਖ	ਰਿ,ੇ	ਤਾਂ	ਆਿਣ	ੇਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।

ਪਦਨ 14: 
 •  ਿਪਿਲੇ 10-14 ਪਦਨ	ਦੇ	ਪਿਚ	ਤੁਿਾਡੇ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	‘ਤੇਜ਼ੀ	ਨਾਲ	ਿਧ	ਜਾਣੀ	ਚਾਿੀਦੀ	ਿੈ।	ਆਿਣ	ੇਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	

ਪਨਯਪਮਤ	ਰੂਿ	ਨਾਲ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣ	ਅਤੇ	ਿੰਪਿੰਗ	ਅਤੇ	ਆਿਣ	ੇਦੁੱਧ	ਦੀ	ਸਿਲਾਈ	ਬਾਰੇ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।	ਤੁਿਾਡਾ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਤੁਿਾਨੰੂ	
ਅਕਸਰ	ਿੰਿ	ਕਰਨ	ਦੀ	ਸਲਾਿ	ਦੇ	ਸਕਦਾ	ਿ।ੈ

 •  ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣ	ਅਤੇ	ਿੰਪਿੰਗ	ਦਾ	ਸਮੁਲੇ	ਪਜਆਦਾਤਰ	ਮਾਤਾਿਾਂ	ਲਈ	ਮਦਦਗਾਰ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ।
 •  ‘24 ਘੰਟੇ	ਪਿਚ 8 ਜਾਂ	ਿੱਧ	ਿਾਰ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣਾ	ਅਤੇ	ਿੰਪਿੰਗ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖੋ,	ਰਾਤ	ਨੰੂ	ਘੱਟੋ-ਘੱਟ	ਇਕ	ਿਾਰ	ਸਮਤੇ।	ਦੁੱਧ	ਕੱਢਣ	ਦੇ	ਸਸੈਨ		

ਦੇ	ਪਿਚਕਾਰ 4 ਘੰਟੇ	ਦੀ	ਇੱਕ	ਅਿਧੀ	ਆਮ	ਤੌਰ	‘ਤੇ	ਿਧੀਆ	ਿ।ੈ	ਪਜ਼ਆਦਾਤਰ	ਮਾਤਾਿਾਂ 4 ਘੰਟੇ	ਦੀ	ਅਿਧੀ	ਰਾਤ	ਨੰੂ	ਿਸੰਦ	ਕਰਦੀਆਂ		ਿਨ।

ਿੁੱਠੇ	ਦਬਾਅ	ਨਾਲ	ਨਰਮ	ਕਰਨਾ
1. ਆਿਣੀਆਂ	ਉਂਗਲੀਆਂ	ਆਿਣੀਆਂ	ਪਨੱਿਲਾਂ	ਦੇ	ਦੋਨੋ	ਿਾਸੇ	ਰੱਖੋ।
2. ਆਿਣੀਆਂ	ਿੱਖੀਆਂ	ਿੱਲ	ਧੱਕੋ।	ਇੱਕ	ਪਮੰਟ	ਲਈ	ਰੱਖੋ।
3. ਉਂਗਲੀਆਂ	ਨੰੂ	ਪਨੱਿਲਾਂ	ਦੇ	ਦੁਆਲੇ	ਘੁਮਾਓ	ਅਤੇ	ਦੁਿਰਾਓ।
4. ਜੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਐਪਰਓਲਾ	(ਪਨੱਿਲ	ਦੇ	ਦੁਆਲੇ	ਗੋਲ	ਪਿੱਸਾ)	ਦਾ	ਪਿੱਸਾ	ਅਜੇ	ਿੀ	ਸਖਤ	ਿੈ,	ਉਸ	ਖੇਤਰ	‘ਤੇ	ਦੁਿਰਾਓ।
5.  ਿੁੱਠੇ	ਦਬਾਅ	ਨਾਲ	ਨਰਮ	ਕਰਨਾ	ਥੋੜਾ	ਤਕਲੀਫਦੇਿ		ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿੈ,	ਿਰ	ਉਸ	ਨਾਲ	ਿੀੜ	ਨਿੀਂ	ਿੋਣੀ	ਚਾਿੀਦੀ।
6.  ਯਾਦ	ਰੱਖੋ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ		ਤਰਲ	ਿਦਾਰਥ	ਨੰੂ	ਐਪਰਓਲਾ	ਤੋਂ	ਦੂਰ	ਧੱਕ	ਰਿੇ	ਿੋ।

ਜੇ	ਛਾਤੀ	ਭਰਿੂਰ	ਿੋਣਾ	ਜਾਂ	ਅਪਤਿਰੂਨ	ਿੋਣਾ	ਇੱਕ	ਸਮੱਪਸਆ	ਦੀ	ਤਰਾਂ	ਜਾਰੀ	ਿੈ,	ਆਿਣ	ੇਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰਨਾ	ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਓ।



		ਆਿਣੇ	ਸਮਂੇ	ਤਂੋ	ਿਿਪਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਅਗੇਤੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿਪਲਾਉਣਾ         7

ਿੰਪਿੰਗ
ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਿੰਿ	ਇਸਤੇਮਾਲ	ਕਰਨਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਇਕੱਠਾ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਸਿਲਾਈ	ਨੰੂ	ਿ੍ਰਪੇਰਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਅਸਰਦਾਰ	ਤਰੀਕਾ	ਿ।ੈ

ਦੋਨਾਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਨੰੂ	ਇੱਕੋ	ਸਮੇਂ	ਤੇ	ਿੰਿ	ਕਰਨਾ	ਿਧੀਆ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ।	ਇਸ	ਨੰੂ	ਡਬਲ	ਿੰਪਿੰਗ	ਪਕਿਾ	ਜਾਂਦਾ	ਿੈ।	ਡਬਲ	ਿੰਪਿੰਗ	ਇੱਕ	ਸਮੇਂ	ਤੇ	ਇਕ	ਛਾਤੀ	ਨੰੂ	ਿੰਿ	
ਕਰਨ	ਤੋਂ	ਿੱਧ	ਤੇਜ਼	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ।	ਇਿ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਤੇਜ਼ੀ	ਨਾਲ	ਿੱਧ	ਦੁੱਧ	ਬਣਾਉਣ	ਪਿਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।

ਘਰ	ਪਿੱਚ	ਿਰਤਣ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਿਸਿਤਾਲ	ਗਰੇਡ	ਿੰਿ	ਪਕਰਾਏ	ਤੇ	ਲੈਣ	ਬਾਰੇ	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਜਾਂਚੋ।

ਜੇ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਆਿਣੇ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਿੰਿ	ਦੀ	ਕਾਰਿਾਈ	ਨਾਲ	ਸਮੱਪਸਆ	ਿੈ,	ਤਾਂ	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ,	ਿੰਿ	ਪਕਰਾਏ	ਤੇ	ਦੇਣ	ਿਾਲੀ	
ਕੰਿਨੀ	ਨਾਲ	ਸੰਿਰਕ	ਕਰੋ	ਜਾਂ	ਪਨਰਮਾਤਾ	ਦੀ	ਿੈਬਸਾਈਟ	ਿੇਖੋ।

ਡਬਲ	ਿੰਪਿੰਗ:	ਇੱਕ	ਸਮੇਂ	ਤੇ	ਦੋਨਾਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਨੰੂ	ਿੰਿ	ਕਰਨਾ
 •  ਿਸਿਤਾਲ	ਦੇ	ਪਨਰਦੇਸ	ਅਨੁਸਾਰ	ਦੋ	ਿੰਿ	ਪਕੱਟਾਂ	ਿਰਤੋ।
 •  ਿਸਿਤਾਲ	ਗਰੇਡ	ਡਬਲ	ਪਬਜਲੀ	ਿੰਿ	ਿਧੀਆ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ।	
 •  15 ਪਮੰਟ	ਦੇ	ਲਈ	ਦੋਿਰਾ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।
 •  ਿੰਿ	ਕਰਨਾ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖੋ	ਜੇ	ਅਜੇ	ਿੀ	ਦੁੱਧ	ਆ	ਪਰਿਾ	ਿੋਿ।ੇ
 •  ਿੰਿ	ਕਰਦੇ	ਿੋਏ	ਆਿਣੀ		ਛਾਤੀ	ਦੀ	ਮਾਲਸ	ਕਰੋ.
 •  “ਿੈਂਡਜ਼-ਆਨ	ਿੰਪਿੰਗ”	ਤਕਨੀਕ	ਿਰਤਣ	ਬਾਰੇ	ਸਚੋ	ੋਪਜੱਥੇ	ਤੁਸੀਂ	ਦੋਿਰਾ	ਪਬਜਲੀ	ਿੰਿ	ਿਰਤਦੇ	ਿਏੋ	ਿੰਿ	ਕਰਦੇ	ਿੋਏ	ਆਿਣੀਆਂ		

ਛਾਤੀਆਂ	ਦੀ	ਨਰਮੀ	ਨਾਲ	ਮਾਪਲਸ	ਕਰਦੇ		ਅਤੇ	ਦਬਾਉਂਦੇ	ਿੋ।

ਦੁੱਧ	ਦੇ	ਉਤਿਾਦਨ	ਨੰੂ	ਿਧਾਉਣ	ਲਈ	ਿੰਪਿੰਗ	ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਆਿਣੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ		
ਦੀ	ਮਾਪਲਸ	ਕਰਨ	ਬਾਰੇ	ਇੱਕ	ਿੀਡੀਓ	ਦੇਖੋ।
www.newborns.stanford.edu/Breastfeeding/MaxProduction.html

ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਚੰਗੀ	ਸਿਲਾਈ	ਬਣਾਉਣ	ਲਈ	ਪਕ	ਕਰਨਾ	ਚਾਿੀਦਾ	ਿੈ
 •  24	ਘੰਟੇ	ਪਿੱਚ	ਘੱਟੋ	ਘੱਟ	8	ਿਾਰ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢੋ	ਅਤੇ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।
 •  ਿੰਪਿੰਗ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲੇ	ਅਤੇ	ਉਸਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਆਿਣੀ	ਛਾਤੀ	ਦੀ	ਮਾਲਸ	ਕਰੋ।
 •  ਰਾਤ	ਨੰੂ	ਘੱਟੋ	ਘੱਟ	ਇੱਕ	ਿਾਰ	ਿੰਿ	ਜ਼ਰੂਰ	ਕਰੋ	ਜਦ	ਿ੍ਰਲੈੋਕਪਟਨ	ਿੱਧਰ	ਸਭ	ਤੋਂ		ਉੱਚਾ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ।
 •  ਰਾਤ	ਨੰੂ	ਿੰਿ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਪਿਚਕਾਰ	ਿੱਧ	ਤੋਂ	ਿੱਧ	4	ਘੰਟੇ	ਸੋਂਿ।ੋ
 •  ਿੰਪਿੰਗ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢੋ।

        	ਜਲਦੀ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।	ਅਕਸਰ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।		
									ਅਸਰਦਾਰ	ਤਰੀਕ	ੇਨਾਲ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।

ਿੰਿ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਪਤਆਰ	ਿੋਣਾ	
 •  ਿੰਪਿੰਗ	ਜਾਂ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਦਾ	ਿ੍ਰਬੰਧਨ	ਕਰਨ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ		

ਆਿਣ	ੇਿੱਥ	ਸਾਬਣ	ਅਤੇ	ਿਾਣੀ	ਨਾਲ	ਜਾਂ	ਿਾਣੀ	ਰਪਿਤ		
ਐਟਂੀਸਿੈਪਟਕ	ਕਲੈਂਜ਼ਰ	ਨਾਲ	ਧੋਿ।ੋ

 •  ਆਿਣ	ੇਲਈ	ਆਰਾਮਦਾਇਕ	ਜਗ੍ਹਾ	ਤੇ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।

ਿੰਿ	ਕਰਨ	ਪਿੱਚ	ਸਫਲਤਾ	ਲਈ	ਸਝੁਾਅ
 •   ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨਾਲ	ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦੇ	ਸੰਿਰਕ		

ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਅਤੇ	ਉਸਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।
 •			ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਅਕਸਰ	ਚੁੱਕ	ੋਜਾਂ	ਛੂਿੋ।
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     •  ਆਿਣੇ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਪਚੱਤਰ	ਜਾਂ	ਿੋਰ	ਯਾਦ	ਦਿਾਉਣ	ਿਾਲੀਆਂ	ਚੀਜ਼ਾਂ	ਆਿਣੇ	ਿੰਿ	
ਦੇ	ਨੇੜੇ	ਰੱਖੋ,	ਜਾਂ	ਆਿਣੇ	ਬੱਚੇ	ਦੇ	ਕਮਰੇ	ਪਿੱਚ	ਿੰਿ	ਕਰੋ।

     •  ਿੰਪਿੰਗ	ਸੁਰੂ	ਕਰਨ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਲੈਟ-ਡਾਊਨ	ਨੰੂ	ਿ੍ਰੇਪਰਤ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਪਨੱਘੇ	
ਦਬਾਅ,	ਕੋਮਲ	ਮਾਲਸ	ਅਤੇ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣਾ	ਿਰਤੋਂ।

     •  ਿੰਪਿੰਗ	ਆਰਾਮਦਾਇਕ	ਿੋਣੀ	ਚਾਿੀਦੀ	ਿੈ।	ਜੇ	ਤੁਿਾਡੀਆਂ	ਪਨੱਿਲਾਂ	ਤੇ	ਜ਼ਖਮ	
ਪਿਕਪਸਤ	ਿੋ	ਗਏ	ਿਨ,	ਤਾਂ	ਛਾਤੀ	ਲਈ	ਸਿੀ	ਆਕਾਰ	ਦੇ	ਫਲੇਂਜ	ਅਤੇ	ਸਕਸਨ	
ਸੈਪਟੰਗ	ਬਾਰੇ	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।

     •  ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਘੱਟ	ਸਿਲਾਈ	ਨੰੂ	ਅਕਸਰ	ਜਲਦੀ	ਿੀ	ਅਕਸਰ	ਿੰਪਿੰਗ	ਕਰਕੇ	
ਰੋਪਕਆ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਿੈ।	ਜੇ	ਇਿ	ਸਮੱਪਸਆ	ਜਾਰੀ	ਰਪਿੰਦੀ	ਿੈ,	ਤਾਂ	ਮਦਦ		
ਲਈ	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨੰੂ	ਿੁੱਛੋ।

     •  ਅਕਸਰ	ਆਰਾਮ	ਕਰੋ।

     •  ਆਿਣੇ	ਦੋਨੋ	ਿੱਥ	ਖਾਲੀ	ਰੱਖਣ	ਲਈ	ਿੰਪਿੰਗ	ਬ੍ਰਾ	ਿਰਤਣ	ਬਾਰੇ	ਸੋਚੋ	ਤਾਂ	ਪਕ	ਿੰਪਿੰਗ	ਦੇ	ਦੌਰਾਨ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣੀਆਂ	ਛਾਤੀਆਂ	ਦੀ	ਮਾਪਲਸ	ਕਰ	ਸਕੋ।	
ਇਸਾਨੰੂ	ਬਣਾਉਣ	ਬਾਰੇ	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।

ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਸਿਲਾਈ	ਦਾ	ਜਰਨਲ	ਕੀ	ਿੈ?
ਇਿ	ਇੱਕ	ਪਰਕਾਰਡ	ਿੈ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਿਰ	ਿਾਰ	ਪਕੰਨਾ	ਦੁੱਧ	ਿੰਿ	ਕਰਦੇ	ਅਤੇ	ਕੱਢਦੇ	ਿੋ।	ਪਜਿੜਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਤੁਸੀਂ	ਿੰਿ	ਕੀਤਾ	ਜਾਂ	ਕੱਪਢਆ	ਿੈ	
ਉਸਦਾ	ਸਮਾਂ	ਅਤੇ	ਅਤੇ	ਮਾਤਰਾ	ਪਰਕਾਰਡ	ਕਰੋ।	ਨਾਲ	ਿੀ	ਇਿ	ਿੀ	ਚੈੱਕ	ਲਗਾਓ	ਜਦ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	ਚੁੱਕਦੇ	ਿੋ।	
ਸਫਾ 14-17 ਤੇ	ਮੁਿੱਈਆ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਸਿਲਾਈ	ਦਾ	ਜਰਨਲ	ਅਤੇ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇ	ਪਰਕਾਰਡ	ਨੰੂ	ਿਰਤੋ।	ਆਿਣੇ	ਿੰਪਿੰਗ	ਅਤੇ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣ	ਦੇ	ਸੈਸਨਾਂ	
ਨੰੂ	ਪਰਕਾਰਡ	ਕਰਨਾ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਇਿ	ਯਾਦ	ਰੱਖਣ	ਪਿਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਿਰ	ਪਦਨ	ਪਕੰਨੀ	ਿਾਰ	ਿੰਿ	ਕਰਦੇ	ਅਤੇ	ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਦੇ	ਿੋ	ਅਤੇ	
ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁਆਰਾ	ਬਣਾਏ	ਗਏ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	ਨੰੂ	ਮਾਨੀਟਰ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।

ਜਦ	ਬੱਚਾ	ਿਸਿਤਾਲ	ਪਿੱਚ	ਿੈ	ਤਾਂ	ਮੈਂ	ਿੰਪਿੰਗ	ਉਿਕਰਣਾਂ	ਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਪਕਿੇਂ	ਕਰਾਂ?
ਆਿਣੇ	ਿੰਪਿੰਗ	ਉਿਕਰਣਾਂ	ਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ,	ਸਫਾਈ	ਅਤੇ	ਸਟੋਰ	ਕਰਨ	ਬਾਰੇ	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।

ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਸਟੋਰ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ	ਜਦ	ਬੱਚਾ	ਿਸਿਤਾਲ	ਪਿੱਚ	ਿੈ
ਸਟੋਰੇਜ਼	ਦੇ	ਸਮੇਂ	ਿੱਖ	ਿੱਖ	ਿੋ	ਸਕਦੇ	ਿਨ,	ਇਸ	ਲਈ	ਆਿਣੇ	ਿਸਿਤਾਲ	ਦੇ	ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸਾਂ	ਬਾਰੇ	ਿੁੱਛੋ।	ਤਾਜ਼ਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੰਪਿੰਗ		
ਦ ੇ24-48 ਘੰਟੇ	ਦੇ	ਅੰਦਰ	ਿਰਪਤਆ	ਜਾਣਾ	ਚਾਿੀਦਾ	ਿੈ।

 •  ਿਸਿਤਾਲ	ਦੁਆਰਾ	ਪਸਫਾਰਸ	ਕੀਤੇ	ਰੋਗਾਣਰੂਪਿਤ	ਸਟੋਰੇਜ	ਕੰਟੇਨਰ	ਿਰਤੋ।

 •  ਿਸਿਤਾਲ	ਦੇ	ਪਨਰਦੇਸਾਂ	ਅਨੁਸਾਰ	ਆਿਣ	ੇਦੁੱਧ	ਦੇ	ਕੰਟੇਨਰਾਂ	ਨੰੂ	ਸਿਸਟ	ਤਰੀਕ	ੇਨਾਲ	ਲੇਬਲ	ਕਰੋ।	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦਾ	ਨਾਮ,		
ਪਮਤੀ	ਅਤੇ	ਕੱਢਣ	ਦਾ	ਸਮਾਂ	ਸਾਮਲ	ਕਰਨਾ	ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਓ।	

 •  ਤਾਜ਼ਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਲਈ	ਿਧੀਆ	ਿੈ।	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਿੰਿ	ਕਰਨ	ਤੋਂ	ਤੁਰੰਤ	ਬਾਅਦ	ਫਪਰੱਜ	ਪਿੱਚ	ਰੱਖ		
ਪਦਓ।	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਜਿੜਾ 24-48 ਘੰਟੇ	ਦੇ	ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ	ਿਰਪਤਆ	ਨਿੀ	ਜਾਿਗੇਾ	ਉਸਨੰੂ	ਫਰੀਜ਼	ਕਰੋ।

 •  ਆਿਣਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਕੱਪਢਆ	ਿੋਇਆ	ਤਾਜ਼ਾ	ਦੁੱਧ	ਿਰ	ਿਾਰ	ਿੰਿ	ਕਰਨ	ਤੇ	ਨਿੇਂ	ਸਟੋਰੇਜ਼	ਕੰਟੇਨਰ	ਪਿੱਚ	ਿਾਓ।	ਿੱਖ-ਿੱਖ		
ਿੰਪਿੰਗ	ਸਸੈਨਾਂ	ਤੋਂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਨਾ	ਰਲਾਓ।

ਮ	ੈਐਨਆਈਸੀਯ	ੂਤੱਕ	ਆਿਣਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਸਰੁੱਪਖਅਤ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਪਕਿੇਂ	ਪਲਜਾ	ਸਕਦੀ	ਿਾਂ?
ਆਿਣਾ	ਤਾਜ਼ਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਜੰਨੀ	ਜਲਦੀ	ਸੰਭਿ	ਿੋਿੇ	ਐਨ	ਆਈ	ਸੀ	ਯੂ	ਤੱਕ	ਿਿੁੰ ਚਾਓ।	

 •  ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਸਾਫ	ਪਲਫਾਫ	ੇ/	ਕੰਟੇਨਰ	ਪਿੱਚ	ਰੱਖੋ।

 •  ਇੱਕ	ਇੰਸਲੇੂਪਟਡ	ਕਲੂਰ	ਜਾਂ	ਇੱਕ	ਫਰੀਜ਼ਰ	ਿੈਕ	ਿਾਲਾ		ਕੰਟੇਨਰ	ਿਰਤੋ।

 •  ਆਿਣ	ੇਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨੰੂ	ਆਿਣ	ੇਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਲੇਬਲ	ਕਰਨ	ਬਾਰੇ	ਅਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਤੁਸੀਂ	ਪਕੱਥੇ	ਸਟੋਰ	ਕਰਨਾ		
ਿ	ੈਪਜਿੜਾ	ਤੁਸੀਂ	ਿਸਿਤਾਲ	ਲੈ	ਕ	ੇਆਂਦੇ	ਿੋ	ਬਾਰੇ	ਿੁਛੋ।

ਤਾਜ਼ਾ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਲਈ	ਿਧੀਆ	ਿੈ!



	ਆਿਣੇ	ਸਮਂੇ	ਤਂੋ	ਿਿਪਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਅਗੇਤੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿਪਲਾਉਣਾ          9

ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਿਸਿਤਾਲ	ਪਿੱਚ		
ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ
ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਕੱਪਢਆ	ਿੋਇਆ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ
ਕੱਪਢਆ	ਿੋਇਆ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੱਖ-ਿੱਖ	ਢੰਗ	ਿਰਤ	ਕੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਪਿਲਾਇਆ	ਜਾ	
ਸਕਦਾ	ਿੈ।	ਿਰਪਤਆ	ਪਗਆ	ਢੰਗ	ਤੁਿਾਡੀਆਂ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਪਚਆਂ	ਦੀਆਂ	ਲੋੜਾਂ	ਨੰੂ	ਿੂਰਾ	
ਕਰਦਾ	ਿੋਣਾ	ਚਾਿੀਦਾ		ਿੈ।	ਇਿ	ਿੂਰਕ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇ	ਢੰਗ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਦਾ	ਤਾਂ	
ਤੱਕ	ਸਮਰਥਨ	ਕਰਦੇ	ਿਨ,	ਜਦ	ਤੱਕ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਪਨਰੋਆ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਪਬਿਤਰ	ਢੰਗ	
ਨਾਲ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ।	ਤੁਸੀਂ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡਾ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਿਰ	
ਢੰਗ	ਦੇ	ਫਾਇਦੇ	ਅਤੇ	ਨੁਕਸਾਨਾਂ	ਬਾਰੇ	ਚਰਚਾ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਿੋ	ਅਤੇ	ਇਿ	ਫੈਸਲਾ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	
ਿੋ	ਪਕ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਲਈ	ਪਕਿੜਾ	ਢੰਗ	ਮੁਨਾਸਬ	ਅਤੇ	ਸੁਰੱਪਖਅਤ	ਿੈ।

 •  ਨੈਜੋ਼-ਗੈਪਸਟ੍ਰੱਕ	ਜਾਂ	ਓਰੋ-ਗੈਪਸਟ੍ਰੱਕ	ਪਟਊਬ:	ਇੱਕ	ਪਟਊਬ	ਜੋ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ/ੇਚੀ	ਦੇ	ਨੱਕ	(ਨੈਜੋ਼-ਗੈਪਸਟ੍ਰੱਕ	ਪਟਊਬ)	ਤੋਂ	ਜਾਂ	ਮੂੰ ਿ	ਤੋਂ		
(ਓਰੋ-ਗੈਪਸਟ੍ਰੱਕ	ਪਟਊਬ)	ਉਸਦੇ	ਿਟੇ	ਪਿੱਚ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣ	ਲਈ	ਜਾਂਦੀ	ਿ।ੈ

 •  ਦੁੱਧ	ਕੱਢਣ	ਪਿੱਚ	ਸਿਾਇਤਾ:	ਇੱਕ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣ	ਿਾਲੀ	ਪਟਊਬ	ਤੁਿਾਡੀ	ਪਨੱਿਲ	ਤੋਂ	ਇੱਕ	ਕੰਟੇਨਰ	ਤੱਕ		ਜਾਂਦੀ	ਿਈੋ।	ਜਦ	ਤੁਿਾਡਾ	
	ਬੱਚਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਂਦਾ	ਿੈ	ਤਾਂ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਤੁਿਾਡੀ	ਛਾਤੀ	ਅਤੇ	ਪਟਊਬ	ਪਿਚੋਂ	ਇੱਕ	ਸਮੇਂ	ਤੇ	ਦੁੱਧ	ਿ੍ਰਾਿਤ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।

 •   ਉਂਗਲੀ	ਨਾਲ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣਾ:	ਇੱਕ	ਕੰਟੇਨਰ	ਤੋਂ	ਆਉਂਦੀ	ਿੋਈ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣ	ਿਾਲੀ	ਇੱਕ	ਪਟਊਬ	ਪਜਸਨੰੂ	ਤੁਿਾਡੀ	ਉਂਗਲੀ	ਦੇ	ਨਰਮ	ਿਾਸ	ੇਦੇ	ਨਾਲ	
ਰੱਪਖਆ	ਜਾਂਦਾ	ਿ।ੈ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਤੁਿਾਡੀ	ਉਂਗਲੀ	ਨੰੂ	ਚੁੰ ਘ	ਕ	ੇਅਤੇ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣ	ਿਾਲੀ	ਪਟਊਬ	ਤੋਂ	ਇੱਕ	ਿੀ	ਸਮੇਂ	ਤੇ	ਖੁਰਾਕ	ਿ੍ਰਾਿਤ	ਕਰੇਗਾ।

 •  ਕੱਿ:	ਇੱਕ	ਛੋਟੇ	ਕੱਿ	ਨੰੂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ/ੇਚੀ	ਦੇ	ਿੋਠਾਂ	ਕਲੋ	ਫਪੜਆ	ਜਾਿਗੇਾ	ਤਾਂ	ਪਕ	ਉਿ	ਘੁੱਟ	ਭਰ	ਸਕ।ੇ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਘੁੱਟ	ਭਰਨ	ਦੀ	ਲੈਅ		
ਤੈਅ	ਕਰਦਾ	ਿ।ੈ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੇ	ਮੂੰ ਿ	ਪਿੱਚ	ਦੁੱਧ	ਨਾ	ਿਾਓ	।

 •  ਸਪਰੰਜ,	ਡਰਾਿਰ	ਜਾਂ	ਚਮਚਾ:	ਕਈ	ਿਾਰ	ਥੋੜ੍ਹੀਆਂ	ਮਾਤਰਾਿਾਂ	ਦੇਣ	ਲਈ	ਿਰਪਤਆ	ਜਾਂਦਾ	ਿ।ੈ
 •  ਪਨੱਿਲ	ਢਾਲ:	ਇੱਕ	ਪਿਸਸੇ	ਤੌਰ	ਤੇ	ਬਣਾਇਆ	ਪਗਆ	ਜੰਤਰ	ਿੈ,	ਜੋ	ਪਕ	ਤੁਿਾਡੀ	ਪਨੱਿਲ	‘ਤੇ	ਪਫੱਟ	ਿੋ	ਜਾਂਦਾ	ਿ।ੈ	ਇਿ,	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਸੱਟ	ਕ	ੇ

ਰਪਿਣ,	ਦੁੱਧ	ਚੁੰ ਘਣ	ਅਤੇ	ਛਾਤੀ	ਤੇ	ਰਪਿਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰ	ਸਕਦਾ	ਿ।ੈ	ਤੁਿਾਡਾ	ਦੁੱਧ	ਪਨੱਿਲ	ਢਾਲ	ਦੀ	ਨੋਕ	‘ਤੇ	ਮਰੋੀਆਂ	ਦੁਆਰਾ	ਆਿਗੇਾ।

ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਭਜੋਨ	ਦੇਣ	ਦੇ	ਿੱਖ-ਿੱਖ	ਢੰਗਾਂ	ਬਾਰੇ	ਿਰੋ	ਪਸੱਖਣ	ਲਈ	ਆਿਣ	ੇਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।	ਇਿ	ਪਦਖਾਇਆ	ਜਾਣਾ	
ਮਿੱਤਿਿੂਰਨ	ਿੈ	ਪਕ	ਇਿਨਾਂ	ਪਿੱਚੋਂ	ਕਈੋ	ਿੀ	ਢੰਗ	ਪਕਿੇਂ	ਿਰਤਣਾ	ਿ	ੈਤਾਂ	ਪਕ	ਇਿ	ਯਕੀਨੀ	ਬਣਾਇਆ	ਜਾ	ਸਕ	ੇਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਸਰੁੱਪਖਅਤ		
ਅਤੇ	ਆਰਾਮਦਾਇਕ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇ	ਰਿ	ੇਿੋ।

ਪਬਨਾਂ-ਿੋਸਣ	ਦੇ	ਚੁੰ ਘਣਾ	
ਪਬਨਾਂ-ਿੋਸਣ	ਦੇ	ਚੁੰ ਘਣਾ	ਬਿੁਤ	ਸਾਰੇ	ਬੱਪਚਆਂ	ਿਲੋਂ	ਆਿਣੀ	ਚੁੰ ਘਣ	ਦੀ	ਇੱਛਾ	ਨੰੂ	ਿੂਰਾ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਕੀਤਾ	ਜਾਂਦਾ	ਿ।ੈ	ਇਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਿਾਜ਼ਮ,ੇ	ਚੁੰ ਘਣ	
ਅਤੇ	ਸਾਿ	ਲੈਣ	ਦੇ	ਤਾਲਮਲੇ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਸਖੁਾਉਣਾ	ਮਪਿਸਸੂ	ਕਰਿਾਉਣ	ਪਿਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਇਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢਣ	ਤੋਂ	
ਬਾਅਦ	ਛਾਤੀ	ਨੰੂ	ਚੁੰ ਘ	ਕ	ੇਕਰ	ਸਕਦਾ	ਿ	ੈਜਾਂ	ਆਿਣ	ੇਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਿੋਰ	ਢੰਗਾਂ	ਬਾਰੇ	ਗੱਲ	ਕਰੋ	ਪਜਿੇਂ	ਤੁਿਾਡੀ	ਉਂਗਲੀ	ਤੇ	ਚੁੰ ਘਣਾ	ਜਾਂ	ਚੁੰ ਘਣੀ	
ਦਾ	ਇਸਤੇਮਾਲ	ਕਰਨਾ।	ਇਿ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਿੈ	ਪਕ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਇੱਕ	ਸਪੂਚਤ	ਫਸੈਲਾ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਲੋੜੀਂਦੀ	ਸਾਰੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਤੁਿਾਡੇ	ਕਲੋ	ਿੋਣੀ	ਚਾਿੀਦੀ	ਿੈ।

ਪਬਨਾਂ-ਿੋਸਣ	ਦੇ	ਚੁੰ ਘਣਾ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਸਖੁਾਉਣਾ	ਮਪਿਸਸੂ	ਕਰਿਾਉਣ	ਲਈ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਿੈ,	ਖਾਸ	ਕਰਕ	ੇਜਦ	ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਸਾਤ	ਕਰਨ	
ਲਈ	ਮਜੂੌਦ	ਨਾ	ਰਪਿ	ਸਕਣ।

ਦਾਤਾ	ਦੁੱਧ	ਕੀ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ?	
ਕਝੁ	ਿਸਿਤਾਲ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਦੁੱਧ	ਬੈਂਕ	ਪਿੱਚੋਂ	ਦੁੱਧ	ਇਸਤੇਮਾਲ	ਕਰਦੇ	ਿਨ	ਜੋ	ਪਕ	ਪਧਆਨ	ਨਾਲ	ਜਾਂਚੀਆਂ	ਮਪਿਲਾਿਾਂ	ਦਾ	ਿਾਸਚਰੁਾਇਜ਼	ਕੀਤਾ	ਦਾਨ	ਪਦੱਤਾ	ਛਾਤੀ	
ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਦਾ	ਿ।ੈ	ਇਿਨਾਂ	ਿਸਿਤਾਲਾਂ	ਪਿੱਚ,	ਦਾਤਾ	ਦੁੱਧ	ਉਿਨਾਂ	ਬੱਪਚਆਂ	ਨੰੂ	ਪਦੱਤਾ	ਜਾਂਦਾ	ਿ	ੈਜੋ	ਿਸਿਤਾਲ	ਦੇ	ਮਾਿਦੰਡਾ	ੰਨੰੂ	ਿੂਰਾ	ਕਰਦੇ	ਿਨ।

ਐਨਆਈਸੀਯੂ	ਿਮੇਸਾ	ਦਾਤਾ	ਦੁੱਧ	ਿਰਤਣ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਮਾਤਾ	ਦਾ	ਆਿਣਾ	ਦੁੱਧ	ਇਸਤੇਮਾਲ	ਕਰੇਗਾ।	ਦੁੱਧ	ਬੈਂਕ	ਪਿੱਚੋਂ	ਦੁੱਧ	ਬਿੁਤ	ਸੁਰੱਪਖਅਤ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ।	
ਇਿ	ਸਾਿਧਾਨੀ	ਭਰੀ	ਸਮੀਪਖਆ	ਿ੍ਰਪਕਪਰਆ,	ਜਾਂਚ	ਅਤੇ	ਿਾਸਚੁਰਾਇਜੇ਼ਸਨ	ਪਿੱਚੋਂ	ਪਨਕਲਦਾ	ਿੈ।	ਦੀ	ਰੌਜਰਜ਼	ਪਿਕਸਨ	ਓਨਟੈਰੀਓ	ਮਨੁੱਖੀ	ਦੁੱਧ	ਬੈਂਕ	
ਿੈਬਸਾਈਟ (www.milkbankontario.ca)	ਦੱਸਦੀ	ਿੈ	ਪਕ	ਿਾਸਚੁਰਾਇਜ਼ਡ			ਮਨੁੱਖੀ	ਦਾਤਾ	ਦੁੱਧ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਬੱਪਚਆਂ	ਜਾਂ	ਜਨਮ	ਿੇਲੇ	
ਘੱਟ	ਿਜ਼ਨ	ਿਾਲੇ	ਬੱਪਚਆਂ	ਨੰੂ	ਨੈਕ੍ਰੋਟਾਈਪਜੰ਼ਗ	ਐਟਂ੍ਰੋਕੋਲਾਈਪਟਸ (necrotizing enterocolitis) (ਐਨਈਸੀ) (NEC)	ਨਾਮ	ਦੀ	ਜੀਿਨ	ਨੰੂ	ਖਤਰੇ	
ਪਿੱਚ	ਿਾਉਣ	ਿਾਲੀ	ਬੀਮਾਰੀ	ਪਿਰੁੱਧ	ਰੱਪਖਆ	ਕਰ	ਸਕਦਾ	ਿੈ।	ਦਾਤਾ	ਦੁੱਧ	ਗੰਭੀਰ	ਲਾਗਾਂ	ਅਤੇ	ਜਪਟਲਤਾਿਾਂ	ਪਿਰੁੱਧ	ਰੱਪਖਆ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।	ਦਾਤਾ	ਦੁੱਧ	
ਪਿੱਚ	ਉਿ	ਸਭ	ਕੁਝ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ,	ਜੋ	ਪਕ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਚੰਗੇ	ਪਿਕਾਸ	ਅਤੇ	ਤੰਦਰੁਸਤ	ਰਪਿਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਦਾ	ਿੈ।	ਇਸ	ਦੇ	ਕਈ	ਪਿੱਸੇ	ਪਸਰਫ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	
ਪਿੱਚ	ਿਾਏ	ਜਾ	ਸਕਦੇ	ਿਨ	ਅਤੇ	ਬੱਪਚਆਂ	ਦੇ	ਫਾਰਮੂਲੇ	ਪਿੱਚ	ਨਿੀਂ।
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ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਿੱਲ	ਤਬਦੀਲੀ
ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਬੱਚੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣਾ	ਪਸੱਖਣ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਖਾਸ	ਿੜਾਿਾਂ	ਪਿੱਚੋਂ	ਲੰਘਦੇ	ਿਨ।	ਇਿ	ਇੱਕ	ਨਿਾਂ	ਿੁਨਰ	ਪਸੱਖਣ	ਦੇ	ਬਰਾਬਰ	
ਿੈ।	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਬੱਚੇ	ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	‘ਤੇ	ਪਬਿਤਰ	ਿੰੁਦੇ	ਿਨ	ਪਜਿੇਂ	ਪਜਿੇਂ	ਉਿ	ਛਾਤੀ	ਤੋਂ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	ਿੱਲ	ਿਪਰਿਰਪਤਤ	
ਿੁੰ ਦੇ	ਿਨ।	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨੰੂ	ਮਦਦ	ਲਈ	ਿੁੱਛੋ,	ਜਦ	ਤੁਸੀਂ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ/ਿੀਣਾ	ਪਸੱਖ	ਰਿੇ	ਿੋ।	
ਇਿ	ਿ੍ਰਗਤੀ	ਿੈ	ਜੋ	ਤੁਸੀਂ	ਦੇਖ	ਸਕਦੇ	ਿੋ।	

ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ	ਨਾਲ	/	ਕੰਗਾਰੂ	ਦੇਖਭਾਲ।

ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੇ	ਖੁਰਾਕ	ਲਈ	ਸੰਕਤੇਾਂ	ਨੰੂ	ਦੇਖੋ,	ਪਜਿੇਂ	ਪਕ	ਰੂਪਟੰਗ	ਅਤੇ	ਉਿਨਾਂ	ਦੇ	ਿੱਥ	ਉਿਨਾਂ	ਦੇ	ਮੂੰ ਿ	ਪਿੱਚ	ਿਾਉਣਾ।

ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਉਸ	ਅਿਸਥਾ	ਪਿੱਚ	ਰੱਖੋ	ਪਜੱਥੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦਾ	ਮੂੰ ਿ	ਪਨੱਿਲ	ਦੇ	ਨੇੜੇ	ਿੋਿੇ		
ਅਤੇ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਚੱਟਣ	ਅਤੇ	ਸੁੰ ਘਣ	ਲਈ	ਦੇਖੋ।

ਆਿਣੀ	ਪਨੱਿਲ	‘ਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢੋ	ਅਤੇ	ਨਰਮੀ	ਨਾਲ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੇ	ਿੋਠਾਂ	ਦੇ	ਨਾਲ	ਲਗਾਓ।	
ਇਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਦੇ	ਸਆੁਦ	ਅਤੇ	ਗੰਧ	ਨਾਲ	ਜਾਣ	ੂਕਰਿਾਉਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ।

ਬੱਚਾ	ਛਾਤੀ	‘ਤੇ	ਸਟਣ	ਅਤੇ	ਚੁੰ ਘਣ	ਅਤੇ	ਲੰਘਾਉਣਾ	ਸਰੂੁ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਯਗੋ	ਿੋ	ਪਗਆ	ਿੈ।

ਬੱਚਾ	ਛਾਤੀ	‘ਤੇ	ਸਟਣ	ਅਤੇ	ਲੰਮ	ੇਸਮੇਂ	ਲਈ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	ਦੇ	ਯਗੋ	ਿੋ	ਪਗਆ	ਿੈ।

ਿ	ੋਸਕਦਾ	ਿ	ੈਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ/ਚੀ	ਿਰ	ਪਦਨ	ਅਕਸਰ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਿ,ੇ	ਜਦ	ਤੱਕ	ਉਿ	ਿਰ		
ਖੁਰਾਕ	ਦੇ	ਸਮੇਂ	ਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣ	ਲਈ	ਪਤਆਰ	ਿੋਿ।ੇ

ਪਜਨਾਂ	ਪਜਆਦਾ	ਸੰਭਿ	ਿਿੋ	ੇਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੇ	ਨਾਲ	ਰਿ।ੋ	ਇਿ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਇੱਕ	ਦੂਜੇ		
ਨੰੂ	ਜਾਣਨ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ	ਅਤੇ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਸੰਕਤੇਾਂ	ਨੰੂ	ਪਬਿਤਰ	ਸਮਝਣ	ਦੇ	ਯਗੋ	ਿੋਿਗੇੋ।

ਸਝੁਾਅ:	ਛਾਤੀ	ਤੋਂ	ਦੁੱਧ	ਿੀਣਾ	ਪਸੱਖਣ	ਦੇ	ਮਢੁਲੇ	ਪਦਨਾਂ	ਪਿਚ,	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਦੁੱਧ	ਦੇ	ਿਿਾਅ	ਤੋਂ	ਪਬਿਬਲ	ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿ।ੈ		
ਤੁਿਾਨੰੂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਨਾਲ	ਲਗਾਉਣ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਥੋੜਾ	ਪਜਿਾ	ਿੰਿ	ਕਰਨ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਿੋਿੇਗੀ।	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਿੌਲੀ		
ਿਲੌੀ	ਤੁਿਾਡੀ	ਭਰੀ	ਿੋਈ	ਛਾਤੀ	ਤੋਂ	ਆਰਾਮ	ਨਾਲ	ਿੀਣਾ	ਪਸੱਖ	ਜਾਿਗੇਾ।

ਬੱਚ	ੇਦੇ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇ	ਸੰਕੇਤਾਂ	ਬਾਰੇ	ਿੋਰ	ਿੜ੍ਹੋ
www.health.qld.gov.au/rbwh/docs/maternity/feeding-cues-term.pdf

ਬੋਤਲਾਂ	ਦੀ	ਜਲਦ	ਆਰੰਭਤਾ	ਦੇ	ਖਤਰੇ	
ਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣ	ਲਈ	ਬੋਤਲ	ਿਰਤਣ	ਦਾ	ਪਿਚਾਰ	ਕਰ	ਰਿੇ	ਿੋ,	ਤਾਂ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਇਸ	ਬਾਰੇ	
ਚਰਚਾ	ਕਰਨੀ	ਚਾਿੀਦੀ	ਿੈ,	ਤਾਂ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਇਸਦੇ	ਖਤਰੇ	ਸਮਝ	ਸਕੋ।	ਇਿ	ਮਿੱਤਿਿੂਰਨ	ਿੈ	ਪਕ	ਤੁਿਾਡੇ	ਕੋਲ	ਬੋਤਲਾਂ	ਨੰੂ	ਿਰਤਣ	ਨਾਲ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	
ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਤੇ	ਿੈਣ	ਿਾਲੇ	ਅਸਰਾਂ	ਬਾਰੇ	ਸਾਰੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਿੋਏ।	ਇਿ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਇੱਕ	ਸੂਪਚਤ	ਫੈਸਲਾ	ਕਰਨ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ।



	ਆਿਣੇ	ਸਮਂੇ	ਤਂੋ	ਿਿਪਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਅਗੇਤੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿਪਲਾਉਣਾ         11

ਜਦ	ਬੱਚ	ੇਦਾ	ਦੂਜੇ	ਿਸਿਤਾਲ	ਪਿੱਚ	ਤਬਾਦਲਾ	ਿੋਿੇ
ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਘਰ	ਦੇ	ਨੇੜੇ	ਪਕਸੀ	ਿੋਰ	ਿਸਿਤਾਲ	ਪਿੱਚ	ਭੇਪਜਆ	ਜਾ	ਸਕਦਾ	ਿੈ,	ਜਦ	ਉਸਨੰੂ	ਇੰਟੇਂਪਸਿ	ਕੇਅਰ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਨਾ	ਿੋਿੇ।	ਇਿ	ਤੁਿਾਡੇ	
ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਦੋਨਾਂ	ਦੇ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਤਣਾਅਿੂਰਨ	ਸਮਾਂ	ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿੈ।	ਨਿੇਂ	ਿਸਿਤਾਲ	ਦਾ	ਿੱਖਰਾ	ਪਨਤਨੇਮ	ਅਤੇ	ਕਾਰਜ	ਿ੍ਰਣਾਲੀ	ਿੋ	ਸਕਦੀ	ਿੈ,	
ਪਜਸਦੇ	ਤੁਸੀਂ	ਆਦੀ	ਿੋ।	ਇੱਥੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਸਮਾਯੋਪਜਤ	ਕਰਨ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਲਈ	ਕੁਝ	ਸੁਝਾਅ	ਿਨ।

ਿੱਖ	ਿਸਿਤਾਲ	ਪਿੱਚ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਬਾਰੇ	ਚਰਚਾ	ਲਈ	ਸਝੁਾਅ
 •  ਸਟਾਫ	ਨਾਲ	ਆਿਣ	ੇਖੁਰਾਕ	ਦੇ	ਟੀਚ	ੇਬਾਰੇ	ਚਰਚਾ	ਕਰੋ	ਤਾਂ	ਪਕ	ਸਾਰੇ	ਰੱਲ	ਕ	ੇਇਸ	ਿੱਲ	ਇਕੱਠੇ	ਕੰਮ	ਕਰ	ਸਕਣ।
 •  ਸਟਾਫ	ਨੰੂ	ਇਿ	ਦੱਸ	ੋਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨਾਲ	ਲਗਾਤਾਰ	ਅਤੇ	ਲੰਮੀ	ਪਮਆਦਾਂ	ਲਈ	ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-ਚਮੜੀ	ਦਾ	ਸੰਿਰਕ	ਕਰਨਾ	ਚਾਿੁੰ ਦੇ	ਿੋ।
 •   ਚਰਚਾ	ਕਰੋ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਪਿੱਚ	ਪਕਸ	ਤਰਾਂ	ਸਾਮਲ	ਿ	ੋਸਕਦੇ	ਿੋ,	ਤਾਂ	ਪਕ	ਜਦ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਘਰ	ਆਿ	ੇਤਾਂ	ਤੁਸੀਂ	

ਪਿਸਿਾਸਿਰੂਨ	ਮਪਿਸਸੂ	ਕਰੋਗੇ।
 •  ਿੁੱਛੋ	ਪਕ	ਨਿੇਂ	ਿਸਿਤਾਲ	ਅਤੇ	ਨਿੇਂ	ਭਾਈਚਾਰੇ	ਪਿੱਚ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਪਿੱਚ	ਸਪਿਯਗੋ	ਕਣੌ	ਪਦੰਦਾ	ਿ	ੈਅਤੇ	ਇਸ	ਪਿਅਕਤੀ	ਨੰੂ	ਪਮਲਣ	

ਲਈ	ਿੁੱਛੋ।
 •   ਇਿ	ਬਿੁਤ	ਮਿੱਤਿਿਰੂਨ	ਿੈ	ਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਕਰਦੇ	ਿਏੋ	ਪਿਸਿਾਸਿਰੂਨ	ਮਪਿਸਸੂ	ਕਰੋ।	ਜੇ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਿਸਿਤਾਲ	ਤੋਂ	ਛੁੱਟੀ	ਦੇ	

ਪਦੱਤੀ	ਗਈ	ਿੈ,	ਤਾਂ	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੀ	ਛੁੱਟੀ	ਿੋਣ	ਤੱਕ	ਪਦਨ	ਅਤੇ	ਰਾਤ	(ਉਸ	ਕਮਰੇ	ਪਿੱਚ	ਰਪਿਣ)	ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਨਾਲ	ਰਪਿਣ	ਲਈ	ਬੇਨਤੀ	ਕਰੋ।	
ਆਿਣ	ੇਬੱਚ	ੇਦੇ	ਨਾਲ	ਰਪਿਣਾ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਦੋਨਾਂ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਦਾ	ਅਪਭਆਸ	ਕਰਨਾ	ਅਤੇ	ਉਸ	ਨਾਲ	ਿੋਰ	ਪਿਸਿਾਸਿਰੂਨ	ਿੋਣਾ	ਬਣਾਏਗਾ।

ਜਦ	ਬੱਚਾ	ਘਰ	ਜਾਂਦਾ	ਿੈ
ਜਦ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਿਸਿਤਾਲ	ਤੋਂ	ਘਰ	ਜਾਏਗਾ,	ਤਾਂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਕੋਲ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰਨ	ਲਈ	
ਇੱਕ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣ	ਦੀ	ਯੋਜਨਾ	ਿੋਿੇਗੀ।	ਿੰਪਿੰਗ	ਨੰੂ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖੋ	ਅਤੇ	ਿੌਲੀ	ਿੌਲੀ	ਘਟਾਓ	ਪਜਿੇਂ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਤਾਕਤਿਰ	ਿੁੰ ਦਾ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	
ਪਿਲਾਉਣ	ਪਿੱਚ	ਸੁਧਾਰ	ਆਉਂਦਾ	ਿੈ।	ਜਾਰੀ	ਰਪਿਣ	ਿਾਲਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਪਿੱਚ	ਸਪਿਯੋਗ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਘਰ	‘ਤੇ	ਿਾਿਸ	ਆਉਣ	
ਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਨੰੂ	ਜਾਰੀ	ਰੱਖਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ।		ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਫਾਲੋ-ਅੱਿ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਯੋਜਨਾ	ਬਣਾਓ।

ਜਦ	ਬੱਚਾ	ਘਰ	ਪਿੱਚ	ਿੈ	ਤਾਂ	ਮੈਂ	ਿੰਪਿੰਗ	ਉਿਕਰਣਾਂ	ਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਪਕਿੇਂ	ਕਰਾਂ?	
ਿੰਪਿੰਗ	ਉਿਕਰਣਾਂ	ਦੀ	ਦੇਖਭਾਲ	ਕਰਨ	ਦੇ	ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ	ਬਦਲ	ਜਾਂਦੇ	ਿਨ	ਜਦ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਘਰ	ਆ	ਜਾਂਦਾ	ਿੈ।
 •  ਿੰਿ	ਪਕੱਟ	ਦੇ	ਸਾਰੇ	ਅੰਗਾਂ,	ਭੰਡਾਰ	ਕੰਟੇਨਰਾਂ	ਅਤੇ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣ	ਦੇ	ਸਮਾਨ	ਨੰੂ	ਗਰਮ	ਸਾਬਣ	ਿਾਲੇ	ਿਾਣੀ	ਨਾਲ	ਧੋਿ	ੋਅਤੇ	ਗਰਮ	ਿਾਣੀ	ਨਾਲ	ਚੰਗੀ	

ਤਰਾਂ	ਖੰਗਾਲੋ।
 •   ਪਨਰਮਾਤਾ	ਦੇ	ਪਨਰਦੇਸਾਂ	ਅਨੁਸਾਰ	ਪਦਨ	ਪਿੱਚ	ਇੱਕ	ਿਾਰ	ਸਾਰੇ	ਿੰਪਿੰਗ	ਉਿਕਰਣਾਂ	ਨੰੂ	ਰੋਗਾਣਰੂਪਿਤ	ਕਰੋ।
 •  ਸੁੱਕਣ	ਲਈ	ਇੱਕ	ਸਾਫ	ਤੌਲੀਏ	ਤੇ	ਰੱਖੋ।
 •  ਸਾਫ,	ਸੁੱਕੀਆਂ	ਪਕੱਟਾਂ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਸਾਫ	ਪਲਫਾਫ	ੇਪਿੱਚ	ਿਾਓ।	ਉਿ	ਿੰਪਿੰਗ	ਲਈ	ਪਤਆਰ	ਿਨ।

ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਸਟੋਰ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ	ਜਦ	ਬੱਚਾ	ਘਰ	ਪਿੱਚ	ਿੈ	
ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਸਟੋਰ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ	ਿੱਖ	ਿੁੰ ਦੇ	ਿਨ	ਜਦ	ਤੁਸੀੰ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਘਰ	ਆ	ਜਾਂਦੇ	ਿੋ।	ਇੱਥੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਘਰ	ਪਿੱਚ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	
ਸਟੋਰ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਕੁਝ	ਸੁਝਾਅ	ਿਨ:
 •  ਸਾਫ	ਸਟੋਰੇਜ਼	ਕੰਟੇਨਰ	ਜੋ	ਪਕ	ਬੀਿੀਏ	ਮਕੁਤ	ਿੋਣ,	ਜਾਂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਫ੍ਰੀਜ਼	ਕਰਨ	ਲਈ	ਬਣ	ੇਪਲਫਾਫ	ੇਿਰਤੋ।
 •  ਕੰਟੇਨਰ	ਨੰੂ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢਣ	ਜਾਂ	ਿੰਿ	ਕਰਨ	ਦੀ	ਪਮਤੀ	ਨਾਲ	ਲੇਬਲ	ਕਰੋ।
 •  ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਫਜ਼ਲੂ	ਜਾਣ	ਤੋਂ	ਬਚਾਉਣ	ਲਈ	ਉਨੀਂ	ਿੀ	ਮਾਤਰਾ	ਪਿੱਚ	ਸਟੋਰ	ਕਰੋ	ਪਜੰਨਾਂ	ਇੱਕ	ਖੁਰਾਕ	ਪਿੱਚ	ਪਦੱਤਾ	ਜਾਣਾ	ਿ।ੈ
 •  ਿੱਥ	ਨਾਲ	ਕੱਢਣ	ਜਾਂ	ਿੰਪਿੰਗ	ਤੋਂ	ਬਾਅਦ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਫਪਰੱਜ	ਪਿੱਚ	ਰੱਖੋ	ਜਾਂ	ਫ੍ਰੀਜ਼	ਕਰੋ।	ਤਾਜ਼ਾ	ਕੱਪਢਆ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿਮਸੇਾ	ਬੱਚ	ੇਲਈ	

ਿਧੀਆ	ਿੰੁਦਾ	ਿੈ।	ਜੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਕਲੋ	ਿਾਧੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿੈ,	ਤਾਂ	ਤੁਸੀਂ	ਉਸਨੰੂ	ਫ੍ਰੀਜ਼	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਿੋ।
 •  ਿਪਿਲਾਂ	ਫ੍ਰੀਜ਼	ਕੀਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਦੁਬਾਰਾ	ਫ੍ਰੀਜ਼	ਨਾ	ਕਰੋ।
 •  ਤੁਸੀਂ	ਫ੍ਰੀਜ਼	ਕੀਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਪਿੱਚ	ਠੰਡਾ	ਤਾਜ਼ਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਸਾਪਮਲ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਿੋ।	ਫ੍ਰੀਜ਼	ਕੀਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਪਿੱਚ	ਪਨੱਘਾ	ਛਾਤੀ		

ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਸਾਪਮਲ	ਨਾ	ਕਰੋ।
 •   ਛਾਤੀ	ਦੇ	ਦੁੱਧ	ਨੰੂ	ਫਪਰੱਜ	ਪਿੱਚ	ਜਾਂ	ਪਨੱਘ	ੇਚਲਦੇ	ਿਾਣੀ	ਦੇ	ਿੇਠਾਂ	ਰੱਖ	ਕ	ੇਡੀਫਰੌਸਟ	ਕਰੋ।



ਿੇਠ	ਪਦੱਤੇ	ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ	ਿਰਤੋ	ਜਦ	ਤੱਕ	ਤੁਿਾਡੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਿਲੋਂ	ਕੋਈ	ਿੋਰ	ਸਲਾਿ	ਨਾ	ਪਦੱਤੀ	ਗਈ	ਿੋਿੇ।

ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਕੱਢਣ	ਅਤੇ	ਸਟੋਰ	ਕਰਨ	ਬਾਰੇ	ਿੋਰ	ਿੜ੍ਹ।ੋ
www.beststart.org/resources/breastfeeding/Expressing_Fact%20Sheets_Eng_rev2.pdf

ਜੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚ	ੇਨੰੂ	ਫਾਰਮਲੂਾ	ਦੀ	ਲੋੜ	ਿੈ
ਜੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਇੱਕ	ਮੈਡੀਕਲ	ਕਾਰਨ	ਕਰਕੇ	ਫਾਰਮੂਲਾ	ਪਮਲ	ਪਰਿਾ	ਿੈ	ਜਾਂ	ਤੁਸੀਂ	ਫਾਰਮੂਲਾ	ਦੇਣ	ਦਾ	ਇੱਕ	ਸੂਪਚਤ	ਫੈਸਲਾ	ਪਲਆ	ਿੈ	ਤਾਂ	
ਫਾਰਮੂਲਾ	ਨੰੂ	ਸੁਰੱਪਖਅਤ	ਢੰਗ	ਨਾਲ	ਪਤਆਰ	ਕਰਨ,	ਸਟੋਰ	ਕਰਨ	ਅਤੇ	ਖਿਾਉਣ	ਬਾਰੇ	ਆਿਣੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।

ਜੇ	ਤੁਸੀਂ	ਆਿਣੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਫਾਰਮੂਲੇ	ਿੂਰਕ	ਦੇ	ਰੂਿ	ਪਿੱਚ	ਦੇ	ਰਿੇ	ਿੋ,	ਤਾਂ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਖਿਾਉਣ-ਲਈ-ਪਤਆਰ	ਜਾਂ	ਗਾੜੇ	ਤਰਲ	ਿਰਗਾ	
ਰੋਗਾਣੂਿੀਨ	ਫਾਰਮੂਲਾ	ਿੋਣਾ	ਚਾਿੀਦਾ	ਿੈ।	ਿਾਊਡਰ	ਕੀਤਾ	ਬੱਚੇ	ਦਾ	ਫਾਰਮੂਲਾ	ਰੋਗਾਣੂਿੀਨ	ਨਿੀਂ	ਿੰੁਦਾ	ਅਤੇ	ਉਿਨਾਂ	ਬੱਪਚਆਂ	ਲਈ	ਠੀਕ	ਨਿੀਂ	
ਿੁੰ ਦਾ	ਜੋ	ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਿਨ,	ਜਨਮ	ਸਮੇਂ	ਘੱਟ	ਭਾਰ	ਦੇ	ਿਨ	ਅਤੇ	/	ਜਾਂ		ਲਾਗ	ਦੇ	ਖਤਰੇ	‘ਤੇ	ਿੰੁਦੇ	ਿਨ।
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ਘਰ	ਪਿੱਚ	ਤੰਦਰੁਸਤ	ਬੱਪਚਆਂ	ਲਈ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਸਟੋਰੇ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਪਦਸਾ-ਪਨਰਦੇਸ		
(ਅਕਡੈਮੀ	ਓਫ	ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ	ਮਡੈੀਸਨ, 2010)

 ਠੰਡਾ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਕਮਰੇ	ਦੇ	ਤਾਿਮਾਨ	ਤੇ	ਪਲਆਂਦਾ	ਪਗਆ  • 1-2 ਘੰਟੇ

 ਤਾਜ਼ਾ	ਕੱਪਢਆ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਕਮਰੇ	
	 	ਦੇ	ਤਾਿਮਾਨ	ਤੇ (16-29° ਸ)ੈ  • 3-4 ਘੰਟੇ

 ਫਪਰੱਜ	ਪਿੱਚ	ਤਾਜ਼ਾ	ਦੁੱਧ (“4° ਸ)ੈ  • 72 ਘੰਟੇ

 ਫਪਰੱਜ	ਪਿੱਚ	ਿੰਘਰਾਇਆ	ਿੋਇਆ	ਦੁੱਧ  • 24 ਿੰਘਰਾਉਣਾ	ਸਰੂੁ	ਕਰਨ	ਤੋਂ	24	ਘੰਟੇ	ਪਿਚ	

 ਫ੍ਰੀਜ਼ਰ	ਿੈਕ	ਨਾਲ	ਕਲੂਰ  • 24 ਘੰਟੇ

 ਰੈਪਫ੍ਰਜਰੇਟਰ	ਫ੍ਰੀਜ਼ਰ	(ਿੱਖਰਾ	ਦਰਿਾਜ਼ਾ)  • 3-6 ਮਿੀਨੇ

 ਡੀਿ	ਫ੍ਰੀਜ਼ਰ (“-17°	ਸ)ੈ  • 6-12 ਮਿੀਨੇ

ਉਿ	ਸਾਰਾ	ਦੁੱਧ	ਸੁੱਟ	ਪਦਓ,	ਜੋ	ਪਕ	ਉਿਰੋਕਤ	ਪਦੱਤੇ	ਸਟੋਰੇਜ਼	ਸਪਮਆਂ	ਤੋਂ	ਿੱਧ	ਿੁਰਾਣਾ	ਿ!ੈ



	ਆਿਣੇ	ਸਮਂੇ	ਤਂੋ	ਿਿਪਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਅਗੇਤੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿਪਲਾਉਣਾ          13

ਜਦਪਕ	ਘਰ	ਜਾਣਾ	ਪਦਲਚਸਿ	ਿੋਣਾ	ਚਾਿੀਦਾ	ਿੈ,	ਇਿ	ਤਣਾਅਿੂਰਨ	ਿੀ	ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿੈ	ਪਕਉਂਪਕ	ਤੁਸੀਂ	ਘਰ	ਪਿੱਚ	ਜੀਿਨ	ਨਾਲ	ਪਿਿਸਥਾ	ਕਰਨੀ	
ਿੁੰ ਦੀ	ਿੈ।	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਪਿੱਚ	ਸਪਿਯੋਗ	ਫਾਇਦਾ	ਕਰੇਗਾ	ਜਦ	ਤੱਕ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ	ਚੰਗੀ	ਤਰਾਂ	ਸਥਾਪਿਤ	ਕੀਤਾ	
ਜਾਿੇ।	ਇਿ	ਸਪਿਯੋਗ	ਕਈ	ਪਕਸਮ	ਦੀ	ਸੇਿਾਿਾਂ	ਤੋਂ	ਉਿਲਬਧ	ਿੈ,	ਪਜਸ	ਪਿੱਚ	ਸਾਮਲ	ਿਨ:

ਤੁਿਾਡੇ	ਭਾਈਚਾਰੇ	ਪਿੱਚ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਲਈ	ਸਪਿਯਗੋ

ਏਜੰਸੀ ਸੰਿਰਕ	ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਸੇ	ਕੀਤੀਆਂ	ਜਾਂਦੀਆਂ	ਸਿੇਾਿਾਂ	
ਐਨਆਈਸੀ	ਯੂ	ਜਾਂ	ਿੌਸਪਿਟਲ	
ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ	ਕਲੀਪਨਕ

ਆਿਣੇ	ਸਥਾਨਕ	ਿਸਿਤਾਲ	ਜਾਂ	ਪਜਸ	
ਿਸਿਤਾਲ	ਪਿੱਚ	ਤੁਿਾਡੇ	ਬੱਚੇ	ਨੇ	ਦੇਖਭਾਲ	
ਿ੍ਰਾਿਤ	ਕੀਤੀ	ਸੀ	ਨੰੂ	ਸੰਿਰਕ	ਕਰੋ।

ਿਸਿਤਾਲ	ਕਲੀਪਨਕ	ਪਿੱਚ	ਨਰਸ	ਜਾਂ	ਇੱਕ	ਇੰਟਰਨੈਸਨਲ	ਬੋਰਡ	
ਸਰਟੀਫਾਈਡ	ਲੈਕਟੇਸਨ	ਸਲਾਿਕਾਰ	ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।
ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਦੀਆਂ	ਚੁਣੌਤੀਆਂ	ਨਾਲ	ਸਿਾਇਤਾ	ਿ੍ਰਾਿਤ	
ਕਰੋ।

ਬਾਇਪਲੰਗੁਅਲ	ਆਨਲਾਈਨ	
ਓਨਟਾਰੀਓ	ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ	
ਸਰਪਿਪਸਜ਼

www.ontariobreastfeeds.ca ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਬਾਰੇ	ਸੇਿਾਿਾਂ	ਲਈ	ਆਿਣੇ	ਨੇੜੇ	ਖੋਜੋ।

ਜਨਤਕ	ਪਸਿਤ	ਦਾ	ਘਰ	ਦਾ	
ਦੌਰਾ	ਜਾਂ	ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ	
ਕਲੀਪਨਕ

ਆਿਣੇ	ਸਥਾਨਕ	ਜਨਤਕ	ਿੈਲਥ	ਯੂਪਨਟ		
ਨੰੂ	ਸੰਿਰਕ	ਕਰੋ।		
www.health.gov.on.ca/en/ 
common/system/services/ 
phu/locations.aspx

ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਬਾਰੇ	ਸਰੋਕਾਰਾਂ	ਜਾਂ	ਸਿਾਲਾਂ	ਬਾਰੇ	ਇੱਕ	ਨਰਸ	
ਨਾਲ	ਗੱਲ	ਕਰੋ।
ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਬਾਰੇ	ਸਿਾਇਤਾ	ਿ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਘਰ	ਦੇ	
ਦੌਰੇ,	ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ	ਕਲੀਪਨਕ	ਅਤੇ	ਸਿਾਇਤਾ	ਗਰੁੱਿ	ਉਿਲੱਬਧ	ਿੋ	
ਸਕਦੇ	ਿਨ।

ਮਾਤਾ-ਤੋਂ-ਮਾਤਾ	ਨੰੂ	
ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ	ਸਪਿਯਗੋ

ਆਿਣੇ	ਸਥਾਨਕ	ਿਬਪਲਕ	ਿੈਲਥ	ਯੂਪਨਟ	ਨੰੂ	
ਇਿ	ਜਾਣਨ	ਲਈ	ਸੰਿਰਕ	ਕਰੋ	ਪਕ	ਕੀ	ਇਿ	
ਸੇਿਾ	ਤੁਿਾਡੇ	ਖੇਤਰ	ਪਿੱਚ	ਉਿਲੱਬਧ	ਿੈ।

ਇੱਕ	ਤਜਰਬੇਕਾਰ	ਿਲੰਟੀਅਰ	ਮਾਤਾ	ਤੁਿਾਡੇ	ਸਿਾਲਾਂ	ਦਾ	ਜਿਾਬ	ਦੇ	
ਸਕਦੀ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਤੁਿਾਡੀਆਂ	ਚੁਣੌਤੀਆਂ	ਲਈ	ਸੇਧ	ਦੇਣ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਿੋ	
ਸਕਦੀ	ਿੈ।

ਲਾ	ਲੀਚ	ਲੀਗ	ਕਨੇੈਡਾ		
ਦੇ	ਗਰੁੱਿ

www.lllc.ca ਇੱਕ	ਤਜਰਬੇਕਾਰ	ਿਲੰਟੀਅਰ	ਮਾਤਾ	ਤੁਿਾਡੇ	ਸਿਾਲਾਂ	ਦਾ	ਜਿਾਬ	ਦੇ	
ਸਕਦੀ	ਿੈ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਤੁਿਾਡੀਆਂ	ਚੁਣੌਤੀਆਂ	ਲਈ	ਸੇਧ	ਦੇਣ	ਦੇ	ਯੋਗ	ਿੋ	
ਸਕਦੀ	ਿੈ।

ਟੈਲੀਿੈਲਥ	ਓਨਟਾਰੀਓ	
ਸਿਸੈਲਾਈਜ਼ਡ		
ਬਰੈਸਟਫੀਪਡੰਗ	ਸਰਪਿਪਸਜ਼

1-866-797-0000
ਟੀਟੀਿਾਏ: 1-866-797-0007

ਨਿੀਆਂ	ਅਤੇ	ਗਰਭਿਤੀ	ਮਾਤਾਿਾਂ	ਨੰੂ	ਿੁਣ	ਟੈਲੀਫੋਨ	ਸਲਾਿਕਾਰ	ਸੇਿਾ	
ਦੁਆਰਾ	ਪਦਨ	ਦ ੇ24 ਘੰਟੇ,	ਿਫਤੇ	ਦ ੇ7	ਪਦਨ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	
ਬਾਰੇ	ਮਾਿਰ	ਸਲਾਿ	ਅਤੇ	ਸਿਾਇਤਾ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਿਿੁੰ ਚ	ਿ੍ਰਾਿਤ	ਿੈ।	ਇਿ	
ਮੁਫਤ	ਸੇਿਾ	ਰਪਜਸਟਰਡ	ਨਰਸਾਂ	ਦੁਆਰਾ	ਪਦੱਤੀ	ਗਈ	ਿੈ	ਪਜਨਾਂ	ਨੇ	
ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਅਤੇ	ਲੈਕਟੇਸਨ	ਸਪਿਯੋਗ	ਬਾਰੇ	ਪਸਖਲਾਈ	
ਿ੍ਰਾਿਤ	ਕੀਤੀ	ਿੈ।

ਇੰਟਰਨੈਸਨਲ	ਲੈਕਟੇਸਨ	
ਕੰਸਲਟੈਂਟ	ਐਸਸੋੀਏਸਨ	
(ਆਈਐਲਸੀ	ਏ)	

www.ilca.org ਫਾਇੰਡ	ਅ	ਲੈਕਟੇਸਨ	ਕੰਸਲਟੇਂਟ	ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ,	ਇੰਟਰਨੈਸਨਲ	ਬੋਰਡ	
ਸਰਟੀਫਾਈਡ	ਲੈਕਟੇਸਨ	ਕੰਸਲਟੇਂਟਸ	ਸੂਚੀਬੱਧ	ਕਰਦੀ	ਿੈ	ਜੋ	ਪਕ	
ਆਈਐਲਸੀਏ	ਦੇ	ਮੌਜੂਦਾ	ਮੈਂਬਰ	ਿਨ	ਅਤੇ	ਮਾਤਾਿਾਂ	ਨੰੂ	ਸੇਿਾਿਾਂ	
ਮੁਿੱਈਆ	ਕਰਿਾਉਂਦੇ	ਿਨ।

ਬੈਸਟ	ਸਟਾਰਟ		
ਪਰਸਰੋਸ	ਸੈਂਟਰ	

www.beststart.org ਓਂਟਾਇਓ	ਦਾ	ਮੈਟਰਨਲ	ਪਨਊ	ਬੌਰਨ	ਐਡਂ	ਅਰਲੀ	ਚਾਈਲਡ	
ਪਡਿੈਲਿਮੈਂਟ	ਪਰਸੋਰਸ	ਸੈਂਟਰ	ਪਸਿਤ	ਨੰੂ	ਿਧਾਿਾ	ਦੇਣ	ਿਾਲਾ		ਇੱਕ	
ਦੋਭਾਸੀ	ਸੰਗਠਨ	ਿੈ,	ਜੋ	ਔਰਤਾਂ	ਅਤੇ	ਿਪਰਿਾਰਾਂ	ਦੀ	ਪਸਿਤ	ਨੰੂ	ਗਰਭ		
ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਅਤੇ	ਬਾਅਦ	ਪਿੱਚ	ਿਧਾਿਾ	ਪਦੰਦਾ	ਿੈ।	ਿੈੱਬਸਾਈਟ	‘ਤੇ	ਤੁਸੀਂ	
ਿ੍ਰੀਕੌਨਸੈਿਸਨ,	ਗਰਭ	ਅਿਸਥਾ,	ਬੱਪਚਆਂ	ਨੰੂ	ਖੁਰਾਕ	ਦੇਣ	ਅਤੇ	
ਬੱਪਚਆਂ	ਦੇ	ਪਿਕਾਸ	ਬਾਰੇ	ਸਰੋਤ	ਿ੍ਰਾਿਤ	ਕਰ	ਸਕਦੇ	ਿੋ।

ਮਦਪਰਸਕ www.motherrisk.org 
416-813-6780 
1-877-439-2744

ਮਦਪਰਸਕ	ਸਲਾਿਕਾਰ	ਸੋਮਿਾਰ	ਤੋਂ	ਸੁੱਕਰਿਾਰ,	ਸਿੇਰ ੇ9 ਤੋਂ	ਸਾਮ 5 
ਿਜੇ	ਈਐਸਟੀ	ਸੇਧ	ਅਤੇ	ਸਿਾਇਤਾ	ਮੁਿੱਈਆ	ਕਰਨ	ਲਈ	ਉਿਲੱਬਧ	
ਿਨ।	ਗਰਭ-ਅਿਸਥਾ	ਅਤੇ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਦੌਰਾਨ	ਦਿਾਈ	
ਸੁਰੱਪਖਆ,	ਿਰਬਲ	ਅਤੇ	ਿੋਸਣ	ਉਤਿਾਦਾਂ	ਅਤੇ	ਨਸੀਲੇ	ਿਦਾਰਥ	
ਿਰਤਣ	ਬਾਰੇ	ਇੱਕ	ਆਨਲਾਈਨ	ਡਾਟਾਬੇਸ	ਉਿਲਬਧ	ਿੈ।



14          www.beststart.org

ਟੀ
ਚਾ
:

ਪਦ
ਨ 

1:
 ਅ
ੱਜ

 8
	ਜ
ਾਂ	ਿ
ੱਧ
	ਿ
ਾਰ
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦ
ੁੱਧ
	ਿ
ੱਥ
	ਨ
ਾਲ
	ਕ
ੱਪਢ
ਆ
	ਅ
ਤੇ	

ਦੋਿ
ਰਾ
	ਿੰ
ਿ	
ਕਰ
ੋ।	

ਪਦ
ਨ 

2:
 2

4 
ਘੰ
ਟੇ	
(ਰ
ਾਤ
	ਨੂੰ
	ਘ
ੱਟ
ੋ-ਘ
ੱਟ
	

ਇ
ੱਕ
	ਿ
ਾਰ
)	
ਪਿ
ੱਚ
	ਘ
ੱਟ
ੋ-ਘ
ੱਟ

 8
	ਜ
ਾਂ	

ਿੱ
ਧ	
ਿਾ
ਰ	
ਛਾ
ਤੀ
	ਦ
ਾ	ਦ
ੁੱਧ
	ਿ
ੱਥ
	ਨ
ਾਲ
	

ਕੱ
ਢਣ
ਾ	ਅ
ਤੇ	
ਿੰਪ
ਿੰਗ
	ਜ
ਾਰ
ੀ	ਰ
ੱਖ
ੋ।	ਭ
ਾਿ
ੇਂ	

ਤੁਿ
ਾਡ
ਾ	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦ
ੁੱਧ
	ਿ
ੀਣ
	

ਦੇ	
ਯ
ੋਗ
	ਿ
ੈ,	ਇ
ੱਕ
	ਿ
ਸਿ
ਤਾ
ਲ
	ਗ
ਰੇਡ
	

ਡਬ
ਲ
	ਪਬ
ਜਲ
ੀ	ਿੰ
ਿ	
ਦੇ	
ਨਾ
ਲ
	ਿੰ
ਿ	

ਕਰ
ੋ।	ਿ
ਰ 

3	
ਘੰ
ਟੇ	
ਪਿ
ੱਚ
	ਘ
ੱਟ
ੋ-ਘ
ੱਟ

  
15

 ਪਮੰ
ਟ	
ਲ
ਈ
	ਿੰ
ਿ	
ਕਰ
ੋ	ਅ
ਤੇ	
ਇ
ੱਕ
	

ਿਾ
ਰ	
ਰਾ
ਤ	
ਨੂੰ	
ਿੀ
।

ਿੰਪ
ਿੰਗ
	ਪਿ
ਚ
ਕਾ
ਰ	

4	
ਘੰ
ਟੇ	
ਤੋਂ	
ਿੱ
ਧ	
	

ਦੀ
	ਉ
ਡੀ
ਕ	
ਨਾ
	ਕ
ਰੋ।

ਪਨ
ਰਦੇ
ਸ:

 
• 

 ਿਰ
	ਿ
ਾਰ
	ਿੰ
ਿ	
ਕਰ
ਨ	
ਤੇ	
ਸਮ
ਾਂ	ਅ
ਤੇ	

ਦੁੱ
ਧ	
ਦੀ
	ਮ
ਾਤ
ਰਾ
	ਪਰ
ਕਾ
ਰਡ
	ਕ
ਰੋ।

• 
 ਜਦ
	ਤੁ
ਸੀਂ
	ਆ
ਿਣ
	ੇਬ
ੱਚ
	ੇਨੂੰ
	ਚ
ਮੜ
ੀ-

ਤੋਂ-
ਚਮ
ੜੀ
	ਨ
ਾਲ
	ਚ
ੁੱਕ
	ੋਤ
ਾਂ	ਉ
ਸਨੂੰ
	ਸ
ਿੀ
	

ਦਾ
	ਪਨ
ਸਾ
ਨ	
ਲਗ
ਾਓ
।

• 
 ਜਦ
	ਤੁ
ਿਾ
ਡਾ
	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਪ
ਤਆ

ਰ	
ਿੋਿੇ
,	

ਉਸ
ਨੂੰ	
ਪਜ
ਨ੍ਹਾਂ
	ਿ
ੱਧ
	ਤ
ੋਂ	ਿ
ੱਧ
	ਿੋ
ਿੇ	

ਚਮ
ੜੀ
-ਤ
ੋਂ-ਚ
ਮੜ
ੀ	ਨ
ਾਲ
	ਚ
ੁੱਕ
।ੋ

• 
 ਿੰਿ
	ਕ
ਰਨ
	ਤ
ੋਂ	ਿ
ਪਿ
ਲਾਂ
	ਆ
ਿਣ
	ੇਬ
ੱਚ
ੇ	

ਨੂੰ	
ਚਮ
ੜੀ
-ਤ
ੋਂ-ਚ
ਮੜ
ੀ	ਨ
ਾਲ
	ਚ
ੁੱਕ
ਣਾ
	

ਤੁਜ
ਾਦੇ
	ਦੁ
ੱਧ
	ਦ
ੀ	ਸ
ਿਲ
ਾਈ
	ਿ
ਧਾ
ਏਗ
ਾ	

ਅ
ਤੇ	
ਤੁਿ
ਾਡ
ਾ	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਇ
ਸਦ
ਾ	ਆ
ਨੰਦ
	

ਮਾ
ਣਗੇ
ਾ।

• 
 ਜਦ
	ਤੁ
ਿਾ
ਡਾ
	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	

ਿੀ
ਿ,ੇ
	ਤ
ਾਂ	ਸ
ਫਾ
	1

7	
ਤੇ	
ਫੀ
ਪਡੰ
ਗ
	

ਪਰ
ਕਾ
ਰਡ
	ਿ
ਰਤੋ
।

ਦੁੱ
ਧ	
ਦੀ
	ਸ
ਿਲ
ਾਈ
	ਦ
ਾ	ਜ
ਰਨ
ਲ,
	ਿ
ਫਤ
ਾ #

1 
ਇ
ਿ	
ਫਾ
ਰਮ
	ਿ
ਰਤੋ
,	ਜੇ
ਕਰ
	ਤੁ
ਿਾ
ਡਾ
	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	ਿ
ੀਣ
	ਦੇ
	ਯ
ਗੋ	
ਨਿ
ੀ	ਿੈ
	ਜ
ਾਂ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	ਿ
ੀਣ
ਾ	ਪ
ਸੱ
ਖ	
ਪਰ
ਿਾ
	ਿੈ
।

ਪਮ
ਤੀ

ਜੀ
ਿਨ
	ਦ
ਾ	ਪ
ਦਨ
:

1
2

3
4

5
6

7
ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

1	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

2	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

3	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

4	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

5	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

6	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

7	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

8	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

9	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

10
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

11
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

12
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

24
 ਘੰ
ਟੇ	
ਦਾ
	ਜੋ
ੜ  

ਉਦ
ਾਿ
ਰਣ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	/
	ਿੰ
ਿ	

/	
ਛਾ
ਤੀ
	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚ
ਮੜ
ੀ-ਨ
ਾਲ
-

ਚ
ਮੜ
ੀ

	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ	

9:
3

0
 

3
 ਪਮ
ਲੀ
ਲੀ
ਟਰ

✓

	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

11
:3

0
 

5
 ਪਮ
ਲੀ
ਲੀ
ਟਰ

✓

	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

2
:0

0
 

5
 ਪਮ
ਲੀ
ਲੀ
ਟਰ

✓

ਕੁੱ
ਲ 

24
 ਘੰ
ਟੇ 

13
 ਪਮ
ਲੀ
ਲੀ
ਟਰ



	ਆਿਣੇ	ਸਮਂੇ	ਤਂੋ	ਿਿਪਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਅਗੇਤੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿਪਲਾਉਣਾ         15

ਪਮ
ਤੀ

ਜੀ
ਿਨ
	ਦ
ਾ	ਪ
ਦਨ
:

1
2

3
4

5
6

7
ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

1	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

2	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

3	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

4	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

5	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

6	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

7	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

8	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

9	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

10
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

11
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

12
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

24
 ਘੰ
ਟੇ	
ਦਾ
	ਜੋ
ੜ  

ਟੀ
ਚਾ
:	

24
 ਘੰ
ਟੇ	
ਪਿ
ੱਚ
	ਘ
ੱਟ
ੋ-ਘ
ੱਟ

 8
 ਿ
ਾਰ
	

ਛਾ
ਤੀ
	ਦ
ਾ	ਦ
ੁੱਧ
	ਿ
ੱਥ
	ਨ
ਾਲ
	ਕ
ੱਢ
ੋ	ਅ
ਤੇ	

ਦੋਿ
ਰਾ
	ਿੰ
ਿ	
ਕਰ
ੋ।	

ਿੰਪ
ਿੰਗ
	ਪਿ
ਚ
ਕਾ
ਰ	
ਿੱ
ਧ	
ਤੋਂ	
ਿੱ
ਧ	

4 
ਘੰ
ਟੇ	

ਲ
ਈ
	ਸ
ੋਂਿੋ।

ਪਨ
ਰਦੇ
ਸ:

 
• 
	ਿਰ
	ਿ
ਾਰ
	ਿੰ
ਿ	
ਕਰ
ਨ	
ਤੇ	
ਸਮ
ਾਂ	ਅ
ਤੇ	

ਦੁੱ
ਧ	
ਦੀ
	ਮ
ਾਤ
ਰਾ
	ਪਰ
ਕਾ
ਰਡ
	ਕ
ਰੋ।

• 
	ਜਦ
	ਤ
ੁਸੀਂ
	ਆ
ਿਣ
ੇ	ਬ
ੱਚ
ੇ	ਨੂੰ
	ਚ
ਮੜ
ੀ-

ਤੋਂ-
ਚ
ਮੜ
ੀ	ਨ
ਾਲ
	ਚ
ੁੱਕ
ੋ	ਤ
ਾਂ	ਉ
ਸਨੂੰ
	

ਸਿ
ੀ	ਦ
ਾ	ਪ
ਨਸ
ਾਨ
	ਲ
ਗ
ਾਓ
।

• 
	ਿੰਿ
	ਕ
ਰਨ
	ਤ
ੋਂ	ਿ
ਪਿ
ਲ
ਾਂ	ਆ

ਿਣ
ੇ	ਬ
ੱਚ
ੇ	

ਨੂੰ	
ਚ
ਮੜ
ੀ-ਤ
ੋਂ-ਚ
ਮੜ
ੀ	ਨ
ਾਲ
	ਚ
ੁੱਕ
ਣਾ
	

ਤੁਿ
ਾਡ
ੇ	ਦ
ੁੱਧ
	ਦ
ੀ	ਸ
ਿਲ
ਾਈ
	ਿ
ਧਾ
ਏਗ
ਾ	

ਅ
ਤੇ	
ਤੁਿ
ਾਡ
ਾ	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਇ
ਸਦ
ਾ	ਆ

ਨੰਦ
	

ਮਾ
ਣੇਗ
ਾ।

• 
	ਆ
ਿਣ
ੇ	ਬ
ੱਚ
ੇ	ਨੂੰ
	ਪਜ
ਨ੍ਹਾਂ
	ਿ
ੱਧ
	ਤ
ੋਂ	ਿ
ੱਧ
	

ਿੋਿ
ੇ	ਚ
ਮੜ
ੀ-ਤ
ੋਂ-ਚ
ਮੜ
ੀ	ਨ
ਾਲ
	ਚ
ੁੱਕ
ੋ।

• 
	ਿਪ
ਿਲੇ
	1

0-
14
	ਪਦ
ਨਾਂ
	ਪਿ
ਚ
	ਤ
ੁਿਾ
ਡੇ	

ਛਾ
ਤੀ
	ਦ
ੇ	ਦ
ੁੱਧ
	ਦ
ੀ	ਮ
ਾਤ
ਰਾ
	ਬ
ਿੁਤ
	

ਜਲ
ਦੀ
	ਿ
ਧਣ
ੀ	ਚ
ਾਿ
ੀਦ
ੀ	ਿ
ੈ।	ਆ

ਿਣ
ੇ	

ਪਸ
ਿਤ
	ਸੰ
ਭਾ
ਲ
	ਿ
੍ਰਦਾ
ਤਾ
	ਨ
ਾਲ
	ਿ
ੱਥ
	

ਨਾ
ਲ
	ਦ
ੁੱਧ
	ਕ
ੱਢ
ਣ	
ਅ
ਤੇ	
ਿੰਪ
ਿੰਗ
	ਅ
ਤੇ	

ਆ
ਿਣ
ੀ	ਦ
ੁੱਧ
	ਦ
ੀ	ਸ
ਿਲ
ਾਈ
	ਬ
ਾਰ
ੇ	

ਪਨ
ਯ
ਪਮ
ਤ	
ਰੂਿ
	ਨ
ਾਲ
	ਗ
ੱਲ
	ਕ
ਰੋ।
	

ਪਆ
	ਿ
ੈ।	

• 
	ਜਦ
	ਤ
ੁਿਾ
ਡਾ
	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦ
ੁੱਧ
	

ਿੀ
ਿੇ,
	ਤ
ਾਂ	ਸ
ਫਾ
	1

7	
ਤੇ	
ਫੀ
ਪਡੰ
ਗ
	

ਪਰ
ਕਾ
ਰਡ
	ਿ
ਰਤ
ੋ।

ਨੋਟ
:

ਦੁੱ
ਧ	
ਦੀ
	ਸ
ਿਲ
ਾਈ
	ਦ
ਾ	ਜ
ਰਨ
ਲ,
	ਿ
ਫਤ
ਾ #

2 
ਇ
ਿ	
ਫਾ
ਰਮ
	ਿ
ਰਤੋ
,	ਜੇ
ਕਰ
	ਤੁ
ਿਾ
ਡਾ
	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	ਿ
ੀਣ
	ਦੇ
	ਯ
ਗੋ	
ਨਿ
ੀ	ਿੈ
	ਜ
ਾਂ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	ਿ
ੀਣ
ਾ	ਪ
ਸੱ
ਖ	
ਪਰ
ਿਾ
	ਿੈ
।

ਪਮ
ਤੀ

ਜੀ
ਿਨ
	ਦ
ਾ	ਪ
ਦਨ
:

8
9

10
11

12
13

14
ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

1	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

2	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

3	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

4	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

5	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

6	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

7	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

8	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

9	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

10
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

11
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

12
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

24
 ਘੰ
ਟੇ	
ਦਾ
	ਜੋ
ੜ  



16          www.beststart.org

ਟੀ
ਚਾ

: 
24
	ਘੰ
ਟੇ	
ਪਿ
ੱਚ
	ਘ
ੱਟ
ੋ-ਘ
ੱਟ

 8
 ਿ
ਾਰ
	

ਛਾ
ਤੀ
	ਦ
ਾ	ਦ
ੁੱਧ
	ਿ
ੱਥ
	ਨ
ਾਲ
	ਕ
ੱਢ
ੋ	ਅ
ਤੇ	

ਦੋਿ
ਰਾ
	ਿੰ
ਿ	
ਕਰ
ੋ।	

ਿੰਪ
ਿੰਗ
	ਪਿ
ਚ
ਕਾ
ਰ	
ਿੱ
ਧ	
ਤੋਂ	
ਿੱ
ਧ 

4	
ਘੰ
ਟੇ	

ਲ
ਈ
	ਸ
ੋਂਿੋ।

ਪਨ
ਰਦੇ
ਸ:

 
•	
	ਿਰ
	ਿ
ਾਰ
	ਿੰ
ਿ	
ਕਰ
ਨ	
ਤੇ	
ਸਮ
ਾਂ	ਅ
ਤੇ	

ਦੁੱ
ਧ	
ਦੀ
	ਮ
ਾਤ
ਰਾ
	ਪਰ
ਕਾ
ਰਡ
	ਕ
ਰੋ।

•	
	ਿਰ
	ਰੋ
ਜ਼	
ਿੰਿ
	ਕ
ੀਤੇ
	ਦੁ
ੱਧ
	ਦ
ੀ	ਮ
ਾਤ
ਰਾ
	

ਦਾ
	ਜੋ
ੜ	
ਕਰੋ
।

•	
	ਜਦ
	ਤੁ
ਸੀਂ
	ਆ
ਿਣ
	ੇਬ
ੱਚ
	ੇਨੂੰ
	ਚ
ਮੜ
ੀ-

ਤੋਂ-
ਚਮ
ੜੀ
	ਨ
ਾਲ
	ਚ
ੁੱਕ
	ੋਤ
ਾਂ	ਉ
ਸਨੂੰ
	ਸ
ਿੀ
	

ਦਾ
	ਪਨ
ਸਾ
ਨ	
ਲਗ
ਾਓ
।	ਪ
ਆ
	ਿੈ
।	

•	
	ਜਦ
	ਤੁ
ਿਾ
ਡਾ
	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	

ਿੀ
ਿ,ੇ
	ਤ
ਾਂ	ਸ
ਫਾ
	1

7 
ਤੇ	
ਫੀ
ਪਡੰ
ਗ
	

ਪਰ
ਕਾ
ਰਡ
	ਿ
ਰਤੋ
।

ਨੋਟ
:

ਦੁੱ
ਧ	
ਦੀ
	ਸ
ਿਲ
ਾਈ
	ਦ
ਾ	ਜ
ਰਨ
ਲ,
	ਿ
ਫਤ
ਾ #

3 
ਇ
ਿ	
ਫਾ
ਰਮ
	ਿ
ਰਤੋ
,	ਜੇ
ਕਰ
	ਤੁ
ਿਾ
ਡਾ
	ਬ
ੱਚ
ਾ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	ਿ
ੀਣ
	ਦੇ
	ਯ
ਗੋ	
ਨਿ
ੀ	ਿੈ
	ਜ
ਾਂ	ਛ
ਾਤ
ੀ	ਦ
ਾ	ਦੁ
ੱਧ
	ਿ
ੀਣ
ਾ	ਪ
ਸੱ
ਖ	
ਪਰ
ਿਾ
	ਿੈ
।

ਪਮ
ਤੀ

ਜੀ
ਿਨ
	ਦ
ਾ	ਪ
ਦਨ
:

15
16

17
18

19
20

21
ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

ਿੱ
ਥ	
ਨਾ
ਲ	
ਕੱ
ਢਣ
ਾ	

/	
ਿੰਿ
	/
	ਛ
ਾਤ
ੀ	

ਦਾ
	ਦੁ
ੱਧ
	

ਪਿ
ਲਾ
ਉਣ
ਾ

ਚਮ
ੜੀ
-ਨ
ਾਲ
-

ਚਮ
ੜੀ

1	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

2	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

3	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

4	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

5	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

6	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

7	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

8	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

9	
ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

10
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

11
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

12
	

ਸਮ
ਾਂ		

	
ਮਾ
ਤਰ
ਾ

24
 ਘੰ
ਟੇ	
ਦਾ
	ਜੋ
ੜ  



	ਆਿਣੇ	ਸਮਂੇ	ਤਂੋ	ਿਿਪਲਾਂ	ਜੰਮੇ	ਅਗੇਤੇ	ਬੱਚੇ	ਨੰੂ	ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱਧ	ਿਪਲਾਉਣਾ          17

ਸਮੇਂ	ਤੋਂ	ਿਪਿਲਾਂ	ਜੰਮ	ੇਅਗੇਤੇ	ਬੱਚ	ੇਲਈ	ਖੁਰਾਕ	ਦਾ	ਪਰਕਾਰਡ
ਖੁਰਾਕ	ਦਾ	ਪਰਕਾਰਡ	ਇਿ	ਟਰੈਕ	ਰੱਖਣ	ਦਾ	ਇੱਕ	ਸਿਾਇਕ	ਤਰੀਕਾ	ਿੈ	ਪਕ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਪਕੰਨਾ	ਖਾ	ਪਰਿਾ	ਿੈ।	ਇਿ	ਤੁਿਾਨੰੂ	ਅਤੇ	ਤੁਿਾਡੇ	ਪਸਿਤ		
ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਨੰੂ	ਇਿ	ਿਤਾ	ਲਗਾਉਣ	ਪਿੱਚ	ਮਦਦ	ਕਰੇਗਾ	ਪਕ	ਤੁਿਾਡਾ	ਬੱਚਾ	ਠੀਕ	ਤਰਾਂ	ਿੱਧ	ਪਰਿਾ	ਿੈ।	ਿਰ 24	ਘੰਟੇ	ਪਿੱਚ	ਖੁਰਾਕਾਂ,		

ਪਿਸਾਬ	ਅਤੇ	ਟੱਟੀ	ਦਾ	ਜੋੜ	ਰੱਖਣਾ	ਮਦਦਗਾਰ	ਿੋ	ਸਕਦਾ	ਿੈ।

ਪਮਤੀ ਸਰੂੁ	ਕਰਨ	ਦਾ	
ਸਮਾਂ	 ਛਾਤੀ	‘ਤੇ	ਸਮਾਂ	 ਿਧਾਉਣ	ਦੀ	ਮਾਤਰਾ	 ਿੰਿ	ਕੀਤੀ	ਗਈ	

ਮਾਤਰਾ	/	ਿੱਥ	
ਨਾਲ	ਕੱਪਢਆ	
ਪਗਆ	

ਚਮੜੀ-ਨਾਲ-
ਚਮੜੀ ਡਾਇਿਰ

ਤਰੀਕ	/	ਮਿੀਨਾ	/	
ਸਾਲ	

hh:mm ਕੱਪਢਆ	ਪਗਆ	ਛਾਤੀ	
ਦਾ	ਦੁੱਧ	(ਈਬੀਐਮ) 

(EBM)

ਫਾਰਮਲੂਾ 4 ਪਿਸਾਬ ਟੱਟੀ

ਉਦਾਿਰਨ 9: 15 8 ਪਮੰਟ 25	 ਪਮ.ਲੀ. ਕੋਈ	ਨਿੀਂ	 25 ਪਮ.ਲੀ. 4 4 4



2016
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ਬੀਐਫਆਈ (BFI) ਸਟਰੈਟਜੀ	ਫਾਰ	ਓਨਟਾਰੀਓ	
ਇਮਿਲੀਮੈਂਟੇਸਨ	ਕਮੇਟੀ	ਅਤੇ	ਿੋਰ	ਿੇਸੇਿਰ	ਪਜਿਨਾਂ	ਨੇ	ਇਸ	
ਿੁਸਪਤਕਾ	ਲਈ	ਪਨਿੇਸ	ਮੁਿੱਈਆ	ਕਰਾਇਆ,	ਦਾ	ਧੰਨਿਾਦ।	
ਉਿਨਾਂ	ਿਪਰਿਾਰਾਂ	ਦਾ	ਧੰਨਿਾਦ	ਪਜਿਨਾਂ	ਨੇ	ਇਸ	ਿੁਸਪਤਕਾ	ਲਈ	
ਪਟੱਿਣੀਆਂ	ਅਤੇ	ਫੋਟੋਆਂ	ਦਾ	ਯੋਗਦਾਨ	ਪਦੱਤਾ।	ਬੀਐਫਆਈ	
ਸਟਰੈਟਜੀ	ਫਾਰ	ਓਨਟਾਰੀਓ,	ਰੂਥ	ਟਰਨਰ,	ਸੀਨੀਅਰ	ਿ੍ਰੋਜੈਕਟ	
ਮੈਨੇਜਰ,	ਿੀਸੀਐਮਸੀ	ਐਚ (PCMCH)	ਨੰੂ	ਇਸ	ਿੁਸਪਤਕਾ	ਦੇ	
ਪਿਕਾਸ	ਦੀ	ਅਗਿਾਈ	ਲਈ	ਅਤੇ	ਮਾਰਜ		ਲਾ	ਸੈਲ,	ਬੀਐਫਆਈ,	
ਲੀਡ	ਅਸੈਸਰ	ਨੰੂ	ਫਾਈਨਲ	ਸਮੀਪਖਆ	ਿ੍ਰਦਾਨ	ਕਰਨ	ਲਈ	
ਧੰਨਿਾਦ	ਕਰਨਾ	ਚਾਿੰੁਦੀ	ਿੈ।

ਿਸੁਪਤਕਾ	ਸੰਿਰਕ	ਜਾਣਕਾਰੀ: 
ਕਾਿੀਰਾਈਟ	ਜਾਂ	ਰੀਿ੍ਰੋਡਕਸਨ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਲਈ,		
ਬੈਸਟ	ਸਟਾਰਟ	ਰੀਸੋਰਸ	ਸਟਰ	ਨਾਲ	ਇਸ	ਤੇ	ਸੰਿਰਕ	ਕਰੋ: 
beststart@healthnexus.ca ਜਾਂ 1-800-397-9567.
ਇਿ	ਦਸਤਾਿੇਜ਼	ਓਨਟਾਰੀਓ	ਦੀ	ਸਰਕਾਰ	ਦੁਆਰਾ	ਮੁਿੱਈਆ	ਫੰਡਾਂ	ਨਾਲ	ਪਤਆਰ	ਕੀਤੀ	
ਗਈ	ਿੈ।	ਇਸ	ਦਸਤਾਿੇਜ਼	ਪਿੱਚਲੀ	ਜਾਣਕਾਰੀ	ਲੇਖਕਾਂ	ਦੇ	ਪਿਚਾਰ	ਿ੍ਰਗਟ	ਕਰਦੀ	ਿੈ	ਅਤੇ	
ਇਸਨੰੂ	ਓਨਟਾਰੀਓ	ਦੀ	ਸਰਕਾਰ	ਦੁਆਰਾ	ਅਪਧਕਾਪਰਕ	ਸਮਰਥਨ	ਨਿੀ	ਿੈ।	ਇਸ	ਸਰੋਤ	
ਪਿੱਚ	ਪਦੱਤੀ	ਸਲਾਿ	ਤੁਿਾਡੇ	ਪਸਿਤ	ਸੰਭਾਲ	ਿ੍ਰਦਾਤਾ	ਦੀ	ਪਸਿਤ	ਸਲਾਿ	ਨੰੂ	ਤਬਦੀਲ	
ਨਿੀ	ਕਰਦੀ।	ਦੀ	ਬੈਸਟ	ਸਟਾਰਟ	ਪਰਸੋਰਸ	ਸੈਂਟਰ,	ਮਾਈਕਲ	ਗੈਰਨ	ਿਸਿਤਾਲ	ਅਤੇ	
ਿ੍ਰੋਪਿਨਪਸਅਲ	ਕਾਊਂਸਲ	ਫਾਰ	ਮੈਟਰਨਲ	ਚਾਈਲਡ	ਿੈਲਥ	ਇਸ	ਸਰੋਤ	ਪਿਚ	ਸੂਚੀਬੱਧ	
ਿੋਏ	ਸਰੋਤਾਂ	ਅਤੇ	ਸੇਿਾਿਾਂ	ਦਾ	ਸਮਰਥਨ	ਨਿੀਂ	ਕਰਦਾ।


