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বুরের দুধ খাওযারনার গুরুত্ব
েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা আপেটাি এেং আপেটাি রিশুি জে্য �েসচসয় ভটাসিটা। েুসকি দুধ হি েেজটাতকসেি জে্য প্টাকৃরতক খটােটাি। 
আপেটাি রিশুি েটা প্সয়টাজে এসত তটাি �ে আসে। বকটাসেটা প্শ্ন বেই, বকটাসেটা রেত্ট ক বেই, বকটাসেটা �সদেহ বেই।

আপেটাি রিশুি প্থম 6 মটা� শুধুমটাত্র েুসকি দুধ প্সয়টাজে। 6 মটা� েয়স�ি �ময় রিশুি িতি খটােটাি শুরু করুে এেং 2 েৎ�ি  
েয়� পে্টন্ত এেং তটািপসিও েুসকি দুধ খটাওয়টা চটারিসয় েটাে। আপেটাি রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি 10টি েড কটািণ জটােসত  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/pdf/ 
reasons-raisons-eng.pdf-এ বেখুে।

বুরের দুধ খাওযারনা গুরুত্বপূরকি, োরর:

 •  আপরে, আপেটাি রিশু, আপেটাি পরিেটাি এেং আপেটাি করমউরেটি: প্সত্যসকই েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা বথসক উপকটাি িটাভ কসিে।
 •  েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ুরেধটাজেক, �ে�ময় �ঠিক তটাপমটাত্রটায় থটাসক এেং বে বকটাসেটা �ময় পটাওয়টা েটায়।
 •  রেেটা-মূসি্য েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা েটায়।
 •  েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা আপেটাি এেং আপেটাি রিশুি মধ্যকটাি েন্ধেসক উন্নত কসি।
 •  েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা পরিসেি েটান্ধে।
 •  েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা আপেটাি পরিেটাি এেং �মটাসজি স্টাস্্য ব�েটাখটাসত ে্যয় হ্টা� কসি।

আপনার রিশুর জন্য বুরের দুধ খাওযারনা 
গুরুত্বপূরকি, োরর বুরের দুধ খাওযারনা:
 •  আপেটাি রিশুসক অসেক �ংক্মণ এেং বিটাগ বথসক 

িক্ষটা কসি।
 •  �ুস্ খটাে্যটাভটা� ততরি কসি।
 •  েথটােথভটাসে বচটায়টাসিি উন্নয়ে ঘরটায়।
 •  মরতিসকেি �ুস্ রেকটাি ঘরটায়।

আপনার জন্য বুরের দুধ খাওযারনা গুরুত্বপূরকি, 
োরর বুরের দুধ খাওযারনা:
 •  প্�ে পিেততী িতিপটাত রেয়ন্ত্রণ কসি।
 •  তিে এেং রডম্টািসয়ি ক্যটান্টাসিি হটাি হ্টা� কসি।
 •  আপেটাি মটার�ক বফিত আ�টাি রেষয়টি রপরেসয় বেয়।
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বুরের দুধ খাওযারনা মারযর্র অরধোরসমূহ 

আপেটাি বে বকটাসেটা স্টাসে, বে বকটাসেটা �মসয় েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি অরধকটাি আসে। এই অরধকটািটি ক্যটােটারডয়টাে চটার্ট টাি অে 
িটাইর� অ্যটান্ড ররেডম কতৃ্ট ক �ুিরক্ষত। আপেটাি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি অরধকটাসিি প্রত �ন্টাে প্েি্টে কিটা হসছে েটা এমে অেুভে 
কিসি, কী ঘসররেি তটা অন্টারিও মটােেটারধকটাি করমিে (অন্টারিও রহউম্যটাে িটাইর� করমিে)-বক অেরহত করুে। িটা িীসচ িীগ 
কটােটাডটা (La Leche League Canada) েটা ইেফ্যটাক্ট কটােটাডটা’ি (INFACT Canada) মত েিগুসিটা অরতরিতি �টাহটাে্য 
প্েটাে কিসত পটািসে। এ�ে েিগুসিটা �ম্পসক্ট  আিও তসথ্যি জে্য, এই পুরতিকটাি 40 েম্ি পৃষ্টায় �টাহটাে্য প্টারপ্ত অধ্যটাসয় েটাে।

একজে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা এেং কসম্ট বফিত আ�টা মরহিটাি অন্টারিও মটােেটারধকটাি করমিসেি অধীসে কম্টস্সি রিশুসক েুসকি 
দুধ খটাওয়টাসেটা চটারিসয় েটাওয়টাি বক্ষসত্র স্টাে�ঙ্কুিটাে �ংক্টান্ত �হসেটারগতটা প্টারপ্তি অরধকটাি িসয়সে। গভ্ট টােস্টা ও তিে্যপটাে কিটাসেটাি 
কটািসণ তেষম্য �ংক্টান্ত েীরত এেং রভরডও বেখসত www.ohrc.on.ca েটা www.beststart.org/resources/ 
wrkplc_health/index.html -এ েটাে।  
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েত্ট মটাসে অন্টারিওি অরধকটাংি েটািী তটাসেি রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি র�দ্টান্ত বেে। আপেটাি েুসকি দুধ 
খটাওয়টাসেটাি অরভজ্তটাসক আিও বেরি �ফি ও উপসভটাগ্য কিসত �টাহটাে্য কিটাি জে্য �ফিভটাসে েুসকি দুধ 
খটাওয়টাসেটাি জে্য েিটি মূি্যেটাে পিটামি্ট �ম্পসক্ট  www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/ 
stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/tips-cons-eng.php–এ পডুে।



রিশু-বান্ধব উর্্যাগ

আপরে হয়ত রিশু-েটান্ধে িব্দটি শুসে থটাকসত পটাসিে। রিশু 
েটান্ধে উসে্যটাগটি (বেরে বরেন্ডরি ইরেরিসয়টিভ) �কি মটা এেং 
রিশুসেি �টাহটাে্য কিটাি জে্য পরিকরপিত একটি আন্তজ্ট টারতক 
বকৌিি েটা:

 •  মটাসয়সেি তটাসেি রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি বক্ষসত্র 
�সচতে র�দ্টান্ত গ্রহণ কিসত �হটায়তটা কিসে।

 •  মটা এেং রিশুসেি একটি �ুস্ �ূচেটা প্েটাসে পদ্রতগুসিটা 
প্চটাি কিসে।

 •  তটাসেিসক ফমু্টিটা প্স্তুতকটািক বকটাম্পটারেগুসিটাি 
রেপণসেি চটাপ বথসক িক্ষটা কিসে।

এই েটাম রেরিটি েটা এি জে্য কটাজ কসি েটাসছে এমে হটা�পটাতটাি, 
পটােরিক বহিথ ইউরের এেং করমউরেটি স্টাস্্য বকন্দ্র আসে। 
তটািটা মটা এেং পরিেটাি�মূহসক রকভটাসে �টাহটাে্য কিসে তটাি উপি 
উচ্চ মটােেণ্ড প্সয়টাগ কসি। এই মটােেণ্ডগুসিটা আপেটাসক 
বেভটাসে �টাহটাে্য কিসে:

 •  আপেটাি রিশুসক রকভটাসে েুসকি দুধ খটাওয়টাসত হসে ব� 
�ম্পসক্ট  �সচতে র�দ্টান্ত গ্রহণ কিসত।

 •  রিশুসক খটাওয়টাসেটা �ম্পসক্ট  েথটােথ তথ্য�হ  
প্স্তুত থটাকসত।

 •  আপরে রিশুসক খটাওয়টাসেটা এেং তটাি েত্ন বেওয়টা বিখটাি 
বক্ষসত্র �হটায়তটা পটাসছেে অেুভে কিটাসত।

এেটি সরচতন রসদ্ান্ত গ্রহর

অরধকটাংি মটােুষই জটাসেে বে েুসকি দুধ হসছে রিশুসেি জে্য �েসচসয় স্টাস্্যকি দুধ। কখেও কখেও রেসচি রেষয়গুসিটা ফমু্টিটা 
খটাওয়টাসেটাি কটািণ হসত পটাসি:

 •  রিশুি িটািীরিক অ�ুস্তটা িসয়সে এেং তটাসক ফমু্টিটা খটাওয়টাসেটা েটা তটাি রেসিষ ধিসেি ফমু্টিটা গ্রহণ কিটা প্সয়টাজে। 

 •  মটাসয়ি গুরুত্বি িটািীরিক অ�ুস্তটা িসয়সে এেং রতরে তটাি রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসত অক্ষম। 

 •  মটা এেং রিশু এসক অপসিি কটাে বথসক রেরছেন্ন এেং মটা তটাি রিশুসক পে্টটাপ্ত পরিমটাণ েুসকি দুধ প্েটাসে অক্ষম। 

 •  মটা েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত রকেু �ম�্যটাি �মু্খীে হসি, রতরে রিশু ফমু্টিটা খটাওয়টাসেটাি জে্য রেসেচেটা কসিে।

রিশু ফমু্টিটা খটাওয়টাসেটাি র�দ্টান্ত �ত্ট কতটাি �টাসথ গ্রহণ কিটা উরচত। আপেটাি রিশুি আিও বেরি ক্যটািরিি প্সয়টাজে হসি, আপেটাসক 
�মূ্পিক প্েটাসেি প্সয়টাজে হসে। �েসচসয় ভটাসিটা রেকপি হসছে েুসকি দুধ। এটি হটাসত চটাপ রেসয় ও/েটা পটাম্প কসি বেি কিটা বেসত 
পটাসি। েুসকি দুধ চটাপ রেসয় বেি কিটা �ম্পসক্ট  আিও তসথ্যি জে্য 13 েম্ি পৃষ্টায় েটাে।

েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা রিশুসক ফমু্টিটা প্েটাে  আপেটাি েুসকি দুসধি �িেিটাহসক হ্টা� কিসত পটাসি। েুসকি দুধ ফমু্টিটাি �টাসথ প্রতস্টাপে 
পরিকরপিত �মসয়ি আসগই আপেটাি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা েটাডটাসেটাি কটািণ হসত পটাসি। েটাডটাসেটাি পি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা পুেিটািম্ভ 
কিটা কঠিে হসত পটাসি।
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প্টারপ্ত �টাসপসক্ষ, প্থসম বকটােটি বচটিটা কিসত 
হসে তটাি ক্মটােু�টাসি �মূ্পিকগুসিটাি একটি 
তটারিকটা এখটাসে বেওয়টা হি:

 •  হটাত রেসয় বচসপ ও/েটা পটাম্প কসি 
বেি কিটা আপেটাি রেসজি রটারকটা 
েুসকি দুধ।

 •  আপেটাি রেসজি েুসকি দুধ েটা 
রহমটারয়ত কিটা হসয়রেি এেং 
ে্যেহটাি কিটাি একরু আসগ 
গিটাসেটা হসয়সে।

 •  মটােে দুধ �ংক্টান্ত ে্যটাংক বথসক 
পটাস্তুরিত মটােুসষি দুধ (েুসকি 
দুধ)। রকেু মটােে দুধ �ংক্টান্ত 
ে্যটাংসক বকেিমটাত্র রেসিষ 
চটারহেটা-�ম্পন্ন রিশু বেমে 
অকটািজটাত রিশুসেি জে্য পে্টটাপ্ত 
দুধ থটাকসত পটাসি। 

 •  গরুি দুধ-রভরতিক েটারণরজ্যক ফমু্টিটা।

অসেক রপতটা-মটাতটা �মূ্পিক প্েটাে কিসত বেটাতি ে্যেহটাি কসিে। বেটাতি খটাওয়টা রিশুসেি েুসকি দুধ খটাওয়টা কঠিে মসে হসত 
পটাসি। আপরে আপেটাি রিশুসক এই পদ্রতগুসিটাি একটি েটা একটারধক পদ্রত ে্যেহটাি কসি �মূ্পিক খটাওয়টাসত পটাসিে। একজে 
রেচক্ষণ বপিটাজীেীি �হটায়তটা রেসয় রেসচি পদ্রতগুসিটা রেসেচেটা করুে:

 •  কটাপ (উনু্তি কটাপ, েিটাকৃরত কটাপ েয়) েটা চটামচ।
 •  েুসকি দুধ �হটায়তটাকটািী েন্ত্র েটা আপেটাি তিসে একটি েি ে্যেহটাি কসি।
 •  আপেটাি পরিকেটাি আগুিসিি �টাসথ �ংেুতি েি �হ খটাওয়টাসেটাি পটাত্র।
 •  বেটাতি।
 •  �ুরেরে্ট টিভটাসে ততরিকৃত আিও খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত েন্ত্র।

আপরে ফমু্টিটা ে্যেহটাি কিটাি জে্য রেসেচেটা কিসি, রেসজসক প্শ্ন করুে:

 •  বকে আরম েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি জে্য র�দ্টান্ত গ্রহণ কসিরেিটাম?
 •  বকে আরম রিশু ফমু্টিটা খটাওয়টাসেটাি জে্য রেসেচেটা কিরে?
 •  আরম রক মসে করি বে ফমু্টিটা আমটাি রিশুসক িটান্ত কিসত �টাহটাে্য কিসে?
 •  আমটাি রিশুসক িটান্ত কিসত �টাহটাে্য কিটাি জে্য আরম রক �কি পদ্রত �ম্পসক্ট  জটারে?
 •  আরম রক আমটাি রিশুসক ফমু্টিটা খটাওয়টাসেটা �ম্পরক্ট ত স্টাস্্য �ংক্টান্ত �ম�্যটাগুসিটা বেমে ডটায়রিয়টা এেং কটাসেি �ংক্মণ 

রেসেচেটা কসিরে?
 •  আরম রক ভুিভটাসে প্ভটারেত হরছে? (পরিেটাি, েনু্ধ-েটান্ধে, প্চটাি মটাধ্যম, ইত্যটারে)
 •  প্রতটি পদ্রতি �ুরেধটা-অ�ুরেধটাগুসিটা কী কী?
 •  আরম রক একজে রেচক্ষণ ও অরভজ্তটা�ম্পন্ন স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািী রেরে রিশুি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি ে্যটাপটাসি মটা এেং 

রিশুসেি �টাহটাে্য কসিে তটাি �টাসথ কথটা েসিরে?
 •  আমটাি রিশুি জে্য, আমটাি জে্য এেং আমটাি পরিেটাসিি জে্য �েসচসয় ভটাসিটা র�দ্টান্ত কী?
 •  আরম রক আমটাি র�দ্টাসন্ত স্টাছেদে্যসেটাধ করি?

6     অধ্যায 1 - বুরের দুধ খাওযারনার গুরুত্ব
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উপসিি তটারিকটাভুতি প্শ্নগুসিটা েটাডটাও আপেটাি আিও প্শ্ন থটাকসত পটাসি। একজে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা রেষয়ক রেসিষসজ্ি �টাসথ 
কথটা েিুে েটা আপেটাি স্টােীয় পটােরিক বহিথ ইউরেসরি একজে েটা�্টসক বররিসফটাে করুে। এটি গুরুত্বপূণ্ট বে রিশুি খটাওয়টাসেটা 
�ংক্টান্ত আপেটাি প্টাপ্ত বেসকটাসেটা তথ্য গসেষণটা-রভরতিক এেং বকটাসেটা ে্যরতিগত পক্ষপটারতত্ব েটাডটাই প্েটাে কিটা হসয়সে এেং রেপণসেি 
প্চটািটারভেটাে দ্টািটা রেভ্টান্ত েয়।

রেিটাপসে ফমু্টিটা প্স্তুরত, খটাওয়টাসেটা এেং �ংিক্ষণ �ম্পসক্ট  রিখুে। আপরে অপি পরিমটাণ ফমু্টিটা ে্যেহটাি কিসি এেং েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা 
চটারিসয় েটাওয়টাি পরিকপিেটা কিসি, আপেটাি দুসধি �িেিটাহ েজটায় িটাখটাি জে্য একটি পরিকপিেটা থটাকটা গুরুত্বপূণ্ট। তটািপি আপেটাি 
েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি মূি িক্ষ্যগুসিটা রেসয় একজে রেচক্ষণ স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ কথটা েিুে।

 

ফমুকিলা খাওযারনা সংক্ান্ত ঝঁুরেসমূহ

বে �কি রিশু এেং অপি েয়�ী বেসিসমসয়সেি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা হয় েটা  তটাসেি এ�ে বক্ষসত্র অরধক ঝঁুরক িসয়সে:

 •  �ংক্মণ, বেমে- কটাে ও েুক �ংক্মণ।
 •  বপর এেং অসন্ত্রি বিটাগ, েটা ডটায়রিয়টা �ৃরটি কসি।
 •  রিশুি হঠটাৎ মতু্যি িক্ষণ [�টাসডে  ইেফ্যটান্ বডথ র�েস্টাম (SIDS)]

 •  সু্িতটা এেং পিেততী জীেসে দুিটাসিটাগ্য অ�ুখ।
 •  করতপয় তিিেকটািীে ক্যটান্টাি।

েুসকি দুধ খটাওয়টাে েটা মটাসয়সেি ঝঁুরক েটাসড বেসক্ষসত্র:

 •  প্�সেটাতিি িতিপটাত।
 •  রটাইপ 2 ডটায়টাসেটি�।
 •  তিে এেং রডম্টািসয়ি ক্যটান্টাি।

পাররবাররে সহাযতা

�কি মটা তটাসেি �গিী, পরিেটাি, েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা মটা এেং করমউরেটিি 
�হটায়তটা বথসক উপকটাি িটাভ কসিে। তটািটা আপেটাি রিশুি জীেসে �েসচসয় 
ব�িটা �ূচেটাি ে্যটাপটাসি আপেটাসক �টাহটাে্য কিসত পটাসিে। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা 
প্টাকৃরতক রেষয় এেং রিশুিটা েুসকি দুধ খটাওয়টাি জে্যই জন্গ্রহণ কসি।
 জসন্ি পসি বগটাডটাি রেসকি রেেগুসিটাসত, বকটাে বকটাে রিশু এেং মটাসয়ি এটি বিখটাি 
জে্য এেং �ঠিকভটাসে কিটাি জে্য �মসয়ি প্সয়টাজে। অে্য মটােুসষিটা কী েসি েটা রেশ্টা� 
কসি তটা আপেটাি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি অরভজ্টাতটাি উপি প্ভটাে বফিসত পটাসি। 
আপেটাি �গিী এেং পরিেটাসিি �টাসথ কথটা েিুে। তটাসেি েিুে বে আপরে েুসকি দুধ 
খটাওয়টাসেটাি পরিকপিেটা কিসেে। তটাসেিসক এই পুরতিকটা এেং েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা 
�ংক্টান্ত অে্যটাে্য রেভ্ট িসেটাগ্য তথ্যগুসিটাি �টাসথ পরিরচত হসয় বেওয়টাি জে্য উৎ�টাহ 
রেে, েটাসত আপেটাসক রকভটাসে �টাহটাে্য কিটা েটায় তটা তটািটা জটােসত পটাসি। তটাসেি 
�টাহটাে্য রেে েটাসত কসি আপরে আপেটাি রিশুি বেখটাসিটােটা কিসত পটাসিে।

আপনার রিশু আসার আরগই বুরের দুধ খাওযারনা সম্পরেকি  রিক্া গ্রহর েরুন। বুরের দুধ খাওযারনার জন্য 
আপনার রসদ্ান্ত ও পররেল্পনা গ্রহর েরুন এবং আপনার দুরধর সরবরাহ রেভারব বজায রাখরত হরব শস 
সম্পরেকি  বুরদ্মান হন। আপনারে যারা ভারলাবারস এবং সহাযতা েরর তার্র সারথ আপনার রসদ্ান্তটি 
শিযার েরুন। পরররিরষ, আপনার লক্্যসমূরহ শপৌঁছারনার জন্য আপনারে সাহায্য েররত েরমউরনটির 
সহাযতাগুরলা খঁুরজ শবর েরুন।
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পররবার এবং বনু্ধ-বান্ধবরা বুরের দুধ খাওযারনায সফলতা আনার জন্য রনম্নরলরখত উপারয সাহায্য 
েররত পাররন:
1.  সরচতন হন। রিশু জন্গ্রহণ কিটাি পূসে্ট েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ম্পসক্ট  তথ্য বজসে রেে। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি অরভজ্তটাসক 

�ফি কসি বতটািটা রিখসত েনু্ধ-েটান্ধে, আত্ীয়-স্জে, অে্যটাে্য েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা পরিেটাি এেং স্টাস্্য-�ম্পরক্ট ত বপিটাজীেীসেি 
�টাসথ কথটা েিুে। জন্পূে্ট েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত বকটাস�্ট অংিগ্রহণ কিটাি জে্য রেসেচেটা করুে। এই পুরতিকটাটি পডুে।

2.  শোথায সাহায্য পাওযা যায তা জানুন। আপেটাি করমউরেটিি তথ্যপূণ্ট �ম্পেগুসিটাি �টাসথ পরিরচত হসয় রেে। মটাসয়সেি এই 
�হটায়তটা�মূহ পটাওয়টাি ে্যটাপটাসি �টাহটাে্য করুে।

3.   অনুরপ্রররা র্ন। একজে মটা উরদ্গ্ন হসত পটাসিে বে তটাি রিশুি জে্য তটাি েসথটি দুধ বেই। তটাসক পুেিটায় রেরচিত করুে বে 
অরধকটাংি মরহিটািই েসথটি পরিমটাসণি বথসকও বেরি েুসকি দুধ িসয়সে। তটাসক েিুে বে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা হসছে তটাি 
রিশুসক বেখটাসিটােটা কিটাি �েসচসয় ভটাসিটা উপটায়। তটাসক েিুে বে আপেটাি তটাি উপি আস্টা আসে। তটাসক েিুে বে �টাহটাে্য 
কিটাি জে্য আপরে ব�খটাসে িসয়সেে।

4.  রবরক্ত েররবন না। রিশুি জসন্ি পি প্থম কসয়ক �প্তটাহ অরতরথ, বররিসফটাসে কথটােিটা এেং অে্যটাে্য ে্যটাঘটাতগুসিটাসক �ীরমত 
করুে। এইভটাসে মটা এেং রিশু এসক অে্যসক জটােসত এেং রকভটাসে �ফিভটাসে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা েটায় তটা রিখসত পটাসি।

5.  রবশ্াম রনরত অনুপ্রাররত েরুন। একজে মটাসয়ি রিশুি প্রত মসেটাসেটাগ বেওয়টাি জে্য অসেক িরতিি প্সয়টাজে হয়। তেেরদেে 
প্সয়টাজেীয় কটাজ, বেমে- খটােটাি ততরি, থটািটা-েটা�ে, কটাপড-বচটাপড বধটায়টা, ঘি-েটারড পরিস্টাি িটাখটা এেং অে্য রিশুসেি 
বেখটাসিটােটায় �টাহটাে্য করুে।

6.  রিশুর শ্খারিানা েররত মারে সাহায্য েরুন। রিশুিটা অসেক কটািসণ কটান্নটাকটাটি কসি – শুধু কু্ষধটাি জে্য েয়। রিশুি ইরগিত, 
রিশুসক �টান্ত্বেটা বেওয়টাি জে্য রেরভন্ন পদ্রত, বেমে- ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় ধসি িটাখটা, হটঁারটা, গটাে গটাওয়টা েটা েটাচটা রিখুে। 
বগটা�ি, রিশুি কটাপড-বচটাপড েেি এেং বঢকুি বতটািটায় �টাহটাে্য করুে। মটাসক �টাহটাে্য কিটা েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা এেং তটাি 
রেসজি েত্ন বেওয়টাি জে্য মটাসক বেরি �ময় প্েটাে কসি।

7.  বাস্তবধমমী প্রত্যািা রাখুন। একটি রিশু রচিরেসেি জে্য জীেেসক পরিেত্ট ে কসি বেয়। এই পরিেত্ট ে �ম্পসক্ট  রমশ্র অেুভূরত 
হওয়টা স্টাভটারেক। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা পরিত্যটাগ কিসিই এ�ে অেুভূরত বিষ হসয় েটাসে েটা। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা মটা এেং রিশু 
উভয়সকই �টাহটাে্য কিসে।

8.  সাহায্য গ্রহর েরুন। মটা েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা ঠিকমত হসছে েটা অেুভে কিসি, তটাসক �টাহটাে্য চটাওয়টাি জে্য অেুপ্টারণত করুে।

9.  মরন রাখরবন শয প্ররত্যে মা আলা্া। রকস� তটাি �টাহটাে্য হসে েসি রতরে মসে কসিে তটা তটাসক রজজ্টা�টা করুে। 

আরম মরন েরর পররবারগুরলার জন্য 

বুরের দুধ খাওযারনার গুরুত্ব 

শবাঝাটা গুরুত্বপূরকি। নতুন মারযর্র 

শুধুমাত্র তার্র স্ামীর োছ শথরেই 

নয, বরং তার্র পুররা পররবাররর 

োছ শথরেও ব্যাপে সহাযতা 

পাওযা আবি্যে। ধধযকি  এবং 

অধ্যবসায অত্যাবি্যে তরব এটি 

এেটি চমৎোর বন্ধরনর অরভজ্তা, 

যা আরম রচরজীবন লালন েররবা!



মা-শথরে-মারে সহাযতা

েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা অে্য মটাসয়সেি কটাে বথসকও মটাসয়িটা �হটায়তটা বপসয় উপকটাি িটাভ কসিে। আপেটাি এমে েনু্ধ েটা আত্ীয় 
থটাকসত পটাসি েটািটা তটাসেি রিশুসেি েুসকি দুধ খটাওয়টাসছেে েটা েটািটা �ম্প্ররত েুসকি দুধ খটাইসয়সেে। বে�কি মটাধ্যসম আপরে অে্যটাে্য 
গভ্ট েতী মটা েটা েুসকি দুধ খটাওয়টাসছেে এমে মটাসয়সেি �টাসথ রমরিত হসত পটাসিে ব�গুসিটা হি:

 •  জন্পূে্ট কম্ট�ূরচ।
 •  �ন্তটাে িটািে-পটািেকটািী বগটাষ্ী।
 •  েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত �হটায়ক বেরওয়টাক্ট ।
 •  িটা িীসচ িীগ কটােটাডটা বগটাষ্ী।
 •  �টামটারজক প্চটাি মটাধ্যম বেমে স্টােীয় বফই�েুক বগটাষ্ীগুসিটা
 
েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত �হটায়তটা �ম্পসক্ট  আসিটা তসথ্যি জে্য, এই পুরতিকটাি 40 েম্ি পৃষ্টায় েটাে।

Breastfeeding Matters          9

বুরের দুধ খাওযারনা মা, আমার স্ানীয পাবরলে শহলথ নাসকি, আমার মা, েরযেজন ঘরনষ্ঠ বনু্ধ  

এবং আমার স্ামীর োছ শথরে আরম সাহায্য শপরযরছ। তরব আমার শছাট রিশুর সুস্ ও 

িরক্তিালীভারব শবর়ে ওঠার জন্য এবং এেটি সুররক্ত শরাগ-প্ররতররাধ ব্যবস্া থাোর জন্য তার  

যা প্ররযাজন আরম তারে সবরেছুই প্র্ান েররছ জানাটাই আমার জন্য সবরচরয ব়ে সাহায্য  

রছল। আরম মুহূরতকি র মরধ্য এটি আবার েররবা!





অধ্যায় 2 

আপনার রিশুরে এেটি শুভসূচনা েররত সাহায্য েরা
আপরে রেসচি ে্যটাপটািগুসিটা কিটাি মটাধ্যসম আপেটাি রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টা বিখটাি জে্য �টাহটাে্য কিসত পটাসিে:

 •  আপেটাি রিশুি ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় ধসি বিসখ।

 •  রিশুি �হজটাতভটাসে তিে মুসখ ঢুকটাসেটা অেুিীিে কসি।

 •  আপেটাি রিশুি ইরগিতগুসিটা অেু�িণ কসি।

 •  হটাসত চটাপ রেসয় রকভটাসে িটািদুধ এেং েুসকি দুধ বেি কিসত হয় তটা রিসখ।

ত্বরের-সারথ-ত্বে লাগারনা

ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটাগটাসেটা হি আপেটাি রিশুসক ধিটাি একটি উপটায় েটা রিশু এেং রপতটা-মটাতটা উভয়ই উপসভটাগ কসি। রিশু শুধুমটাত্র 
একটি ডটায়টাপটাি পিটা থটাসক এেং  খটাডটা অেস্টাসে ধিটা থটাসক। রিশুি েুক মটাসয়ি েুসকি উপি ত্বসকি রেপিীসত থটাসক। রিশুি েটাক ও 
মুখ দৃি্যমটাে থটাকটা এেং তটাি মটাথটা উঁচু কিটাি জে্য মুতি তটা রেরচিত করুে।

একটি পটাতিটা কম্ি রিশুি রপসঠি উপি আডটাআরড কসি িটাখটা বেসত পটাসি। েখে রিশুসেি ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় ধসি িটাখটা হয় 
তখে তটািটা তটাসেি মটাসয়ি হৃেস্পদেে ও শ্টা� শুেসত পটাসি এেং তটাি গটাসয়ি ঘ্টাণ ও ত্বক অেুভে কিসত পটাসি। এটি রিশুসেি কটাসে 
পরিরচত এেং স্রতিকি এেং তটাসেি �হজটাত প্েৃরতিগুসিটাসক ে্যেহটাি কিসত �টাহটাে্য কসি।

বুরের দুধ খাওযারনা গুরুত্বপূরকি          11



ত্বরের-সারথ-ত্বে লাগারনার গুরুত্ব

 •  আপেটাি রিশুসক রেিটাপে ও রেিটাপতিটাসেটাধ কিসত �টাহটাে্য কসি।

 •  আপেটাি রিশুি হৃেস্পদেে, শ্টা� এেং িসতিি িক্ট িটাসক রস্ি িটাসখ। 

 •  আপেটাি িিীসিি তটাসপি মটাধ্যসম আপেটাি রিশুসক উষ্ণ িটাসখ।  

 •  েন্ধে গসড এেং এসক অে্যসক জটােটাি বক্ষসত্র গরত �ঞ্টাি কসি।

 •  আপেটাি রিশুসক িটান্ত হসত এেং কটান্নটাকটাটি কম কিসত �টাহটাে্য কসি।

 •  আপেটাসক আিও আত্রেশ্টা�ী এেং রেরুসদ্গ হসত �টাহটাে্য কসি।

 •  আপেটাি দুধ প্েটারহত হসত �টাহটাে্য কসি এেং আপেটাি দুধ �িেিটাসহি বক্ষসত্র উন্নরত কিসত পটাসি।

 •  মটাসয়ি তিে মুসখ ঢুকটাসত উৎ�টারহত কসি। এি অথ্ট হি আপেটাি তিসেি বেটঁারটাগুসিটা েন্ত্রণটাপূণ্ট হওয়টাি �ম্ভটােেটা কম থটাসক 
এেং আপেটাি রিশু বেরি দুধ পটাসে।

জন্ বেওয়টাি পি েত তটাডটাতটারড �ম্ভে আপেটাি রিশুি ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় ধসি িটাখুে। এই রেসিষ �ময় আপেটাসেি 
উভয়সক প্�ে বথসক আসিটাগ্যিটাভ কিসত �টাহটাে্য কিসে। বকটাসেটা ে্যটাঘটাত েটাডটাই এক ঘণ্টা েটা তটাি বেরি েটা আপরে েতক্ষণ চটাে 
তটাসক ধসি িটাখুে। রিশুি ওজে বেওয়টা এেং রেত্যনেরমরতিক ঔষধগুসিটা পসি �ম্পন্ন কিটা বেসত পটাসি। আপরে এই তথ্য-রভরতিক 
রচসত্র www.healthunit.org/children/resources/skin-to- skin_infographic.pdf-এ আিও বেখসত পটাসিে। 
আপেটাি রিশু েত েড হসে, রিশুসক ঘে ঘে এেং িম্টা �মসয়ি জে্য ত্বসকি �টাসথ ত্বক িটারগসয় ধসি িটাখুে। আপরে এই রভরডওসত 
http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/ skin_to_skin.parents.mp4–এ আিও বেখসত পটাসিে। 
অপরিণত রিশুিটাও এরটা বথসক উপকটাি িটাভ কসি। আপরে এরটাসক ক্যটাগিটারু মটােটাি বকয়টাি েিটা হসয়সে শুেসত পটাসিে। আপেটাি 
�গিী, েটা আপেটাি ঘরেষ্ অে্য বকটাসেটা ে্যরতি �মসয় �মসয় আপেটাি রিশুি ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় েত্ন রেসয় আপেটাসক আিটাম 
রেসত এেং আপেটাি রিশুি প্রতপটািে কিসত পটাসিে।

রিশুর সহজাতভারব বুরের দুধ খাওযারনা (এটারে শলইড-ব্যাে শরেস্ট রফরডং  
বা বারযালরজে্যাল শরেস্ট রফরডংও বরল)

রিশুি �হজটাতভটাসে তিে মুসখ ঢুকটাসেটা হি আপেটাি রিশুি জে্য প্টাকৃরতক এেং জসন্ি ঠিক পসিই েটা আপরে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি 
বে বকটাসেটা �ময় �হজ উপটাসয় আপেটাি তিে খঁুসজ বেি কসি তিে মুসখ ঢুকটাসেটা। আপেটাি রিশু েখে েুসকি দুধ খটাওয়টা রিখসে তখে 
আপেটাি রিশু ভটাি কসি েুসকি দুধ েটা বখসি েটা আপেটাি তিসেি বেটঁারটাগুসিটা েন্ত্রণটাপূণ্ট হসি, এটি রেসিষ কসি উপকটািী। 

 •  বকটাসেটা রকেুি �টাহটাে্য রেসয় রপেসে বঠ� রেসয় ে�ুে।

 •  আপেটাি রিশুসক ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় ধসি িটাখুে েটাসত মটাথটা �হ তটাি বপর আপেটাি উপসি আপেটাি তিসেি 
কটােটাকটারে থটাসক।

 •  আপেটাি রিশু একটি �হজটাত প্েৃরতি রেসয় জন্গ্রহণ কসিসে েটা তটাসক আপেটাি তিসেি বেটঁারটা খঁুজসত �টাহটাে্য কসি। এরটাসক 
“খটাসে্যি �ন্ধটাসে বখটঁাজটাখঁুরজ” (রুটিং) প্েৃরতি েিটা হয়। আপরে তটাসক তটাি মটাথটা ঘুরিসয় েটা তটা উপসি রেসচ েটাডটাচটাডটা কসি 
আপেটাি তিে খঁুজসত বেখসেে। এরটাসক বেসখ দ্রুত ওঠটােটামটা কিটা েটা বঠটাকিটাসেটাি মত মসে হসত পটাসি। 

 •  আপেটাি রিশু আপেটাি তিসেি রেসক চসি আ�সি েটাহু ও হটাত রেসয় তটাি রপঠ এেং রেম্নসেি বঠ� রেসয় িটাখুে। েখে তটাি 
কটঁাধ এেং রেতম্ বঠ� বেয়টা থটাসক তখে ব� তটাি মটাথটা অপি একরু রপেসেি রেসক কটাত কিসত পটাসি। এরটা তটাসক মটাসয়ি তিে 
মুসখ ঢুকটাসত �টাহটাে্য কিসে।

 •  আপেটাি রিশু আপেটাি তিসেি বেটঁারটা খঁুসজ পটাসে। ব� প্থসম তটাি হটাত রেসয় এরটা স্পি্ট কিসত পটাসি।

 •  কসয়কেটাি বচটিটাি পি আপেটাি রিশু তটাি রচেুক রেসয় আপেটাি তিসে ধটাক্টা রেসে, বখটািটা মুখ রেসয় উপসি বপৌঁেটাসে, এেং 
আপেটাি তিে মুসখ ঢুকটাসে।

 •  আপেটাি রিশু একেটাি তিে মুসখ ঢুকটাসি আপেটাসেি উভসয়ি আিটাম রেরচিত কিটাি জে্য আপরে আপেটাি এেং আপেটাি 
রিশুি অেস্টাে ঠিকঠটাক কসি রেসত পটাসিে।

12     অধ্যায 2 - শুরু েরা
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হারত চাপ র্রয িালদুধ বা  
বুরের দুধ শবর েরা

হটাসত চটাপ রেসয় দুধ বেি কিটা হি আপেটাি তিে বথসক হটাত 
ে্যেহটাি কসি দুধ বেি কিটা। িটািদুধ হসছে �মৃদ্, হরিদ্টাভ 
তিি, প্থম দুধ। আপেটাি িটািদুধ খটাওয়টা আপেটাি রিশুি 
জে্য গুরুত্বপূণ্ট, কটািণ এরটা আপেটাি রিশুি বিটাগ-প্রতসিটাধ 
ে্যেস্টাসক �টাহটাে্য কসি এেং অত্যন্ত পুরটি �মৃদ্। জসন্ি 
প্থম 2-3 রেে পি আপরে অপি পরিমটাসণ িটািদুধ পটাসেে। 

হটাত রেসয় বচসপ দুধ বেি কিটা হসছে মটাসয়সেি জে্য একটি 
গুরুত্বপূণ্ট েক্ষতটা। হটাত রেসয় বচসপ িটািদুধ েটা েুসকি দুধ 
বেি কিটা গুরুত্বপূণ্ট কটািণ এটি আপেটাসক রেম্নরূপভটাসে 
�টাহটাে্য কসি:
 •  রিশুসক তিে মুসখ ঢুকটাসেটাি জে্য আগ্রহী কিসত চটাপ রেসয় দুসধি কসয়ক বফটঁারটা বেি করুে।

 •  দুসধি কসয়ক বফটঁারটা আপেটাি তিসেি বেটঁারটায় আিসতটাভটাসে ঘসষ বেওয়টাি মটাধ্যসম তিসেি বেটঁারটাি েন্ত্রণটা প্রতসিটাধ করুে।

 •  আপেটাি তিেগুসিটা খুে বেরি পূণ্ট হসি, আপেটাি রিশু তিে মুসখ ঢুকটাসেটাি পূসে্ট তিসেি বেটঁারটাি কটােটাকটারে জটায়গটা েিম কসি রেে।

 •  আপেটাি তিে বেরি পূণ্ট হসি এেং আপেটাি রিশু েটা বখসি, আপেটাি তিে আিটামেটায়ক কসি রেে।

 •  আপরে রিশুি কটাে বথসক দূসি বগসি েটা তটাসক �িটা�রি তিসে েটাডটা অে্যভটাসে খটাওয়টাসেটাি প্সয়টাজে হসি, রিশুি জে্য চটাপ 
রেসয় দুধ বেি করুে।

 •  আপেটাি দুসধি প্েটাহ েৃরদ্ করুে।

আপেটাি রিশু জন্গ্রহণ কিটা মটাত্রই েটা আপেটাি রিশুি জন্গ্রহণ কিটাি এক েটা দুই �প্তটাহ আসগ েুসকি দুধ চটাপ রেসয় বেি কিটাি অেুিীিে 
কিসত পটাসিে। 

আপেটাি রিশুি জে্য িটািদুধ েটা েুসকি দুধ চটাপ রেসয় বেি কিসত:

 •  আপেটাি হটাত ভটাি কসি ধুসয় রেে।

 •  একটি জটায়গটা খঁুসজ রেে বেখটাসে আপরে আিটাম ও স্টাছেদে্যসেটাধ কসিে।  

 •  েুসকি প্টাচীি বথসক তিসেি বেটঁারটাি রেসক �সি রগসয় আিসতটাভটাসে তিে মটারিি করুে। মটারিি দুধ প্েটারহত হসত �টাহটাে্য 
কিসত পটাসি। এটি আপেটাি আগুিি রেসয় তিসেি বেটঁারটা আিসতটাভটাসে েটাডটাচটাডটা কিটাি জে্যও �টাহটাে্য কিসত পটাসি।

 •  তিসেি উপি কসয়ক রমরেসরি জে্য উষ্ণ বতটায়টাসি িটাখুে।

 •  এক হটাত রেসয় তিে ধরুে, বেটঁারটাি বেরি কটােটাকটারে ধিসেে েটা। আপেটাি েুসডটা আগুিি�হ অে্য আগুিিগুসিটা পিস্পসিি 
রেপিীসত এেং আপেটাি তিসেি বেটঁারটা বথসক প্টায় 2 ½ – 4 ব�রম (1 বথসক 1 ½ ইরঞ্) দূসি থটাকসত হসে।

চাপ র্ন (আপেটাি েুসকি রপেসেি রেসক) সংরোচন েরুন রিরথল েরুন



প্টািরম্ভক খটাওয়টাি ইরগিত: মুখ বখটািটা, হটাই  
বতটািটা, বঠটঁার চটারটা।

মধ্যেততী খটাওয়টাি ইরগিত: অরস্িতটা, বজটাসি বজটাসি 
েীঘ্টশ্টা� বফিটাি িব্দ।

রেিরম্ত খটাওয়টাি ইরগিত: রখররখর কিটা,  
কটান্নটাকটাটি কিটা, অিটান্ত।

 •  আপেটাি তিেসক আিসতটাভটাসে রভতসি েুসকি রেসক চাপ র্ন।
 •  ত্বক ঘষটা েটাডটাই আপেটাি েুসডটা আগুিি�হ অে্য আগুিিগুসিটাসক এক�টাসথ এসক অপসিি রেসক হটািকটাভটাসে সঙ্কুরচত েরুন।
 •  কসয়ক ব�সকন্ড পে্টন্ত আপেটাি আগুিিগুসিটাসক রিরথল েরুন, তটািপি একই প্রক্য়টাি পুেিটােৃরতি করুে। আপেটাি তিসেি 

বেটঁারটাি তিসেসি চটাপ রেসেে েটা, কটািণ- তটা দুসধি প্েটাহসক থটারমসয় বেসে এেং এটি আপেটাসক েন্ত্রণটা রেসত পটাসি।
 •  আপেটাি তিসেি চটারিরেসক আপেটাি আগুিিগুসিটা েটাডটাচটাডটা করুে েটাসত কসি আপরে পুসিটা তিে বথসক চটাপ রেসয় দুধ বেি কিসত 

পটাসিে। প্টায় এক রমরের েটা েতক্ষণ পে্টন্ত দুসধি প্েটাহ েটা থটাসম ততক্ষণ এটি চটারিসয় েটাে। আপরে হটাত েেি কিসত চটাইসত 
পটাসিে এেং এক তিে বথসক আসিক তিসে �সি বেসত পটাসিে। আপেটাি তিসে দুসধি বকটাসেটা রপণ্ড থটাকসি চটাপ রেসয় বেি কিসত 
বচটিটা করুে। আপেটাি আিও তসথ্যি প্সয়টাজে হসি, অেরুদ্ েটািী �ংক্টান্ত তথ্যপত্রটি েটা এই তথ্যপূণ্ট �ম্পেসক �মূ্পণ্ট কসি 
ব�টি http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.-এ বেখুে।

 •  একটি চটা-চটামচ েটা চওডটা মুসখি পটাসত্র দুধ �ংগ্রহ করুে। আপরে রিশুসক একটি বেটার কটাপ েটা চটামচ ে্যেহটাি কসি িটািদুধ েটা 
েুসকি দুধ খটাওয়টাসত পটাসিে। আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািী, হটা�পটাতটাি েটা পটােরিক বহিথ েটা�্টসক রজজ্টা�টা কসি এটি 
রকভটাসে কিসত হয় বেরখসয় রেসত েিুে।

কখেও কখেও একজে মটা �টাসথ �টাসথই েুসকি দুধ খটাওয়টাসত �ক্ষম েটাও 
হসত পটাসিে। অথেটা রচরকৎ�টাজরেত কটািসণ মটা এেং রিশুসক আিটােটা কিটাি 
প্সয়টাজে হসত পটাসি। উভয় বক্ষসত্রই, আপেটাি দুসধি �িেিটাহ চটািু কিটা এেং 
েজটায় িটাখটা গুরুত্বপূণ্ট। আপেটাি রিশু �িটা�রি েুক বথসক দুধ েটা বখসি, 
আপরে হটাসত চটাপ রেসয় েটা পটাম্প কসি েটা উভসয়ি �ংরমশ্রসণ দুধ বেি কসি 
আপেটাি দুসধি �িেিটাহ চটািু কিসত পটাসিে। এটি গুরুত্বপূণ্ট বে রিশু েতেটাি 
খটাসে ততেটাি দুধ বেি কিসেে, 24 ঘণ্টায় অন্তত 8 েটাি হসত হসে। এমে রক 
রিশুি জসন্ি প্থম ঘণ্টাি মসধ্যই আপেটাি তিসে অেস্টাে কিটাি পি আপরে 
শুরু কিসত পটাসিে। আপেটাি আসিটা তসথ্যি প্সয়টাজে হসি, েুসকি দুধ চটাপ 
রেসয় বেি কিটা এেং �ংিক্ষণ �ংক্টান্ত তথ্যপত্রটি েটা এই তথ্যপূণ্ট �ম্পেসক 
�মূ্পণ্ট কসি ব�টি http://en.best- start.org/for_parents/
do-you-have-baby-0-12-months.-এ বেখুে।

ইরগিত-রভরতিে খাওযারনা

আপেটাি রিশুসক ঘে ঘে েুসকি দুধ খটাওয়টাে। রিশুসেি 24 ঘণ্টায় অন্তত 8 েটাি খটাওয়টাসেটা প্সয়টাজে। আপেটাি রিশুি ইরগিতগুসিটা 
পে্টসেক্ষণ করুে। আপেটাি রিশু কখে ব� খটাওয়টাি জে্য প্স্তুত, খটাওয়টাি �ময় তটাি �ংরক্ষপ্ত রেিরতি প্সয়টাজে আসে রকেটা এেং েখে 
তটাি খটাওয়টা বিষ ব� আপেটাসক তটা জটােটাসে।

আপেটাি রিশু বেখটাসে বে ব� প্স্তুত এেং খটাওয়টাি জে্য অধীি। ব� কতগুসিটা িক্ষণ বেখটাসে বেগুসিটাসক খটাওয়টাসেটাি ইরগিত েিটা হয়।

14     অধ্যায 2 - শুরু েরা
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প্টািরম্ভক ইরগিত: “আরম কু্ধাতকি ”।

 •  েডটাচডটা কিটা, হটাত েটাডটা।
 •  মুখ বখটািটা, হটাই বতটািটা েটা চটারটা।
 •  হটাত বথসক মুখ পে্টন্ত েডটাসেটা।
 •  মটাথটা একপটাি বথসক আসিকপটাসি বঘটািটাসেটা।
 •  খটাসে্যি �ন্ধটাসে বখটঁাজটাখঁুরজ কিটা, মুখ রেসয় রজরে�পত্র 

ধিসত চটাওয়টা।

মধ্যেততী ইরগিত: “আরম সরত্যই কু্ধাতকি ।”

 •  হটাত-পটা প্�টারিত কিটা।
 •  বেরি বেরি েডটাচডটা কিটা।
 •  হটাত বথসক মুখ পে্টন্ত েডটাসেটা।
 •  বচটাষটা, কুজে েটা েীঘ্টশ্টা� বফিটাি িব্দ।

রেিরম্ত ইরগিত: “আমারে িান্ত েররা, তারপর  
আমারে খাওযাও।”

 •  কটান্নটাকটাটি কিটা।
 •  অিটান্তভটাসে িিীি েডটাসেটা।
 •  িঙ িটাি হসয় েটাওয়টা।

আপেটাি রিশু রেিরম্ত খটাওয়টাি ইরগিত বেখটাসি, এটি আপেটাি 
রিশুসক খটাওয়টাসেটাি আসগ িটান্ত কিটাি �ময়। আপরে বেভটাসে 
এটি কিসত পটাসিে:

 •  রেরেডভটাসে েুসক জরডসয় ধসি।
 •  ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় ধসি বিসখ।
 •  কথটা েসি েটা গটাে বগসয়।
 •  হটাত েুরিসয় েটা বেটািটা রেসয়।

আপেটাি রিশু বে পে্টটাপ্ত পরিমটাণ দুধ পটাসছে তটা রেসচি রেষয়গুসিটা বথসক আপরে জটােসত পটাসিে:

 •  আপেটাি রিশু 24 ঘণ্টায় অন্তত আর েটাি খটাসছে। আপেটাি রিশু আিও ঘে ঘে বখসি, তটা ঠিকই আসে।

 •  আপেটাি রিশুি বচটাষটা খটাওয়টাি প্থসম দ্রুততটা বথসক মন্থিতটায় পরিেরত্ট ত হয়। আপরে হয়সতটােটা রিশুি বগিটা শুেসত েটা 
বেখসত �ক্ষম হসেে। পসি খটাওয়টাি মসধ্য ব� পুেিটায় পরিেত্ট ে এসে দ্রুত চুষসত পটাসি। আপেটাি রিশুি মুখ �েসচসয় বেরি 
েড কসি খুিসি, আপরে বচটাষটাি বক্ষসত্র �টামরয়ক রেিরত িক্ষ্য কিসেে।

 •  চটাি রেে েয়স�ি পি প্রত 24 ঘণ্টায় আপেটাি রিশুি কমপসক্ষ রতে েটা চটািটি মিত্যটাসগি ডটায়টাপটাি জসম। মসিি িঙ হিুে 
এেং বেখসত গটাঢ় �ুসপি মত হয়। েয় েটা আর �প্তটাহ পি, ব� বেরি ঘে ঘে মিত্যটাগ েটাও কিসত পটাসি। এটি স্টাভটারেক।

 •  রিশুি খটাওয়টাি পি আপেটাি তিেগুসিটা েিম অেুভূত হসত পটাসি।

 
আপেটাি রিশুসক খটাওয়টাসেটাি জে্য িটান্ত কিসত রেসচি পিটামি্ট�মূহ  
বচটিটা করুে:

 •  আপেটাি রিশু কটান্নটাকটাটি কিটা শুরু কিসি, দ্রুত �টাডটা রেসত 
বচটিটা করুে। েীঘ্ট �ময় ধসি কটান্নটাকটাটি কিসত থটাকসি, রিশুসক 
িটান্ত কিটা কটি�টাধ্য হয়।

 •  তটাি বপটািটাক খুসি রেে এেং আপেটাি অেটােৃত ত্বসকি রেপিীসত 
তটাসক িটাখুে।

 •  ব� স্পি �ময় আসগ বখসয় থটাকসি, তটাসক পুেিটায় খটাওয়টাসত 
বচটিটা করুে।

 •  রিশুসক আপেটাি েুক েটা কটঁাসধি রেপিীসত ধসি িটাখুে এেং 
তটাসক রেসয় এরেক-ওরেক পটায়চটারি করুে েটা একটি িরকং 
বচয়টাসি এপটাি-ওপটাি বেটািটা রেে।

 •  তটাি বঢকুি উঠটাসত বচটিটা করুে।

 •  তটাি �টাসথ কথটা েিুে, তটাসক গটাে বিটােটাে েটা “িিিি” েিুে।

 •  তটাি ডটায়টাপটাি বভজটা েটা ডটায়টাপটাসি মিত্যটাগ থটাকসি,  
পরিেত্ট ে করুে।

 •  হটঁারসত েটাওয়টাি �ময় একটি রিশু েহেকটািী ে্যটাগ েটা বমটাডটাসেটাি জে্য িম্টা আয়তসক্ষত্রটাকটাি কটাপসডি রুকসিটা ে্যেহটাি করুে।
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বুরের দুধ খাওযারনা শিখা

বুরের দুধ খাওযারনা সংক্ান্ত অবস্ানসমূহ

আপরে েখে আপেটাি রিশুসক খটাওয়টাসত েটাসছেে 
তখে রেরচিত করুে বে, আপরে এেং আপেটাি 
রিশু এমে একটি অেস্টাসে আসেে েটা েুসকি দুধ 
খটাওয়টাসেটা �হজ কসি বেয়। মটা এেং রিশুিটা 
রেরভন্ন অেস্টাসে েুসকি দুধ খটাওয়টাসত/বখসত 
পটাসি। প্থসম, আপরে মসে কিসত পটাসিে বে 
আপরে একটি রেরে্ট টি অেস্টাসে বেরি আিটামসেটাধ 
কসিে, বেমে - রপ্য় বচয়টাসি রপেসে বহিটাে রেসয় 
ে�টা েটা আপেটাি রেেটােটায় শুসয় থটাকটা। আপরে 
এেং আপেটাি রিশু েত েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি 
ে্যটাপটাসি অরভজ্ হসয় উসঠে, ততই আপরে বে 
বকটাসেটাখটাসে বেমে - হটঁারটাি �ময়, তটাসক 
পরিেহে কিটাি �ময়, েটা বররেসি ে�টা অেস্টায় 
আপেটাি রিশুসক খটাওয়টাসত �ক্ষম হসেে।

আপরে বে অেস্টােই ে্যেহটাি কিসত চটাে (তিে মুসখ ঢুরকসয় েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা, ব�টাজটা হসয় েস� েটা শুসয় পসড), আপেটাি 
রিশুসক এমে একটি অেস্টাসে থটাকসত হসে েটা তটাসক গভীিভটাসে মটাসয়ি তিে মুসখ ঢুকটাসত এেং �হসজ দুধ রগিসত বেসে। মসে 
িটাখটাি জে্য কসয়কটি রেষয়:  

 •  আপেটাি রপেেরেক দৃঢ়ভটাসে বঠ� রেে।

 •  আপরে এমে একটি অেস্টাসে থটাকটা রেরচিত করুে েটা আপেটাি ে্যথটাি (বেটারেপসথি কটারটা স্টাে েটা র�জটারিয়টাে ব�কিে বথসক) 
কটািণ েটা হয়।

 •  আপেটাি রিশুি কটাে, কটঁাধ ও রেতম্ একটি �িি বিখটায় থটাকসত হসে।

 •  আপেটাি রিশুি মটাথটা অপি একরু রপেসেি রেসক বহিটাসেটা থটাকসত হসে। এটি তটাসক গভীিভটাসে তিে মুসখ ঢুকটাসত এেং �হসজ 
রগিসত বেসে।

 •  শুরু কিটাি আসগ রেসজি জে্য হটাসতি কটাসে পটােীয় িটাখুে।

আপনার রিশুরে স্তন মুরখ ঢুোরত সাহায্য েরা

আপেটাি রিশু খটাওয়টাি জে্য প্স্তুত হসি, তটাসক আপেটাি তিসেি কটাসে আেুে। তিে মুসখ ঢুকটাসেটাি অসেক অেস্টাে এেং অসেক 
পদ্রত আসে। রেসচ কসয়কটি পিটামি্ট বেয়টা হি েটা �টাহটাে্য কিসত পটাসি।

শপরটর রবরুরদ্ শপট - আপেটাি রিশুি বপর আপেটাি বপসরি রেসক স্টাপে করুে। আপেটাি রিশুি কটঁাধ এেং িিীি ধসি িটাখুে কটািণ 
রিশুিটা েখে মটাথটা স্টাধীেভটাসে উঁচু কিসত এেং েটাডসত পটাসি তখে তটািটা আিও ভটাসিটা কসি।

16     অধ্যায 3 - বুরের দুধ খাওযারনা শিখা
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অবস্ান - ে�টা অেস্টাসে আপেটাি আগুিিগুসিটা তটাি কটাসেি রপেসে মটাথটাি উভয় পটাসি িটাখুে েটা তটাি ঘটাসড বঠ� রেে। 
�হজটাতভটাসে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা েটা এক পটাসি-বিটায়টা অেস্টাসে রিশু তটাি মটাথটা  েটাডটাসেটাি জে্য মুতি থটাসক।

আপেটাি এেং আপেটাি রিশুি জে্য আিটামেটায়ক বে বকটাসেটা অেস্টােই হসছে একটি গ্রহণসেটাগ্য অেস্টাে। একটি ভটাসিটা অেস্টাে 
ভটাসিটাভটাসে তিে মুসখ ঢুকটাসত বেয়।

আ়োআর়েভারব আঁে়োরনা অবস্ান  
(েখে েটাম তিে বথসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা হয়)

•  আপেটাি ডটাে হটাত রেসয় রিশুসক ধসি িটাখুে।

•  আপেটাি ডটাে হটাত তটাি কটঁাধ ও ঘটাসডি রপেসে িটাখুে।

•  েটাম হটাত রেসয় আপরে আপেটাি তিসে বঠ� রেসত পটাসিে।

ফুটবরলর মত ধরা 
(েখে েটাম তিে বথসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা হয়)

•   আপেটাি হটাত এেং রিশুসক বঠ� রেসত আপেটাি মটাথটাি রপেসে 
এেং পটাসি একটি েটারিি িটাখুে।

•   রিশুি িিীি আপেটাি েটাম কেুই ও পটাশ্্টসেসিি মটাঝখটাসে বিসখ 
আপেটাি পটাসি ধসি িটাখুে েটাসত তটাি পটা ও পটাসয়ি পটাতটাগুসিটা 
আপেটাি রপেসেি রেসক থটাসক।

•   আপেটাি েটাম হটাত তটাি কটঁাধ ও ঘটাসডি রপেসে থটাকসে।

•   আপেটাি ডটাে হটাত রেসয় আপরে তিসে বঠ� রেসত পটাসিে।

িারযত অবস্ান
েখে আপরে ক্টান্ত (এেং েতুে মটাসয়সেি �েটাই ক্টান্ত!) এটি বিটায়টা 
অেস্টায় েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি জে্য �টাহটাে্য কিসত �ক্ষম হয়।

•  আপেটাি মটাথটাি রেসচ একটি েটারিি রেসয় কটাত হসয় শুসয় পডুে। 
মটাসয়সেি বকউ বকউ তটাসেি রপেে রেসক েটা হটঁারুি মটাঝখটাসেও 
েটারিি ে্যেহটাি কিসত পেদে কসিে। 

•  েটারিিটিসক আপেটাি মটাথটাি ওজে েহে কিসত রেে।

•  রিশুসক তটাি পটাসি কটাত করুে এেং আপেটাি রেসক মুখ কসি িটাখুে।

•  তটাসক কটাসে বরসে রেে েটাসত তটাি েটাক আপেটাি তিসেি পে্টটাসয় 
থটাসক এেং তটাি রচেুক আপেটাি তিসেি রেপিীসত চটাপ বেয়। েখে ব� 
তটাি মটাথটা রপেসেি রেসক বেয় এেং মুখ েড কসি খুসি তখে তিে 
মুসখ ঢুকটাসত �টাহটাে্য কিটাি জে্য তটাসক কটাসে আেুে।

আ়োআর়ে অবস্ান 
(েখে েটাম তিে বথসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা হয়)

•  রিশুসক তটাি মটাথটা আপেটাি কেুই এি কটাসে আপেটাি েটাম 
েটাহুসত ধসি িটাখুে। আপেটাি হটাত তটাি রেম্নসেি ধসি িটাখসে। 

•  প্সয়টাজে হসি, আপেটাি ডটাে হটাত রেসয় তিসে বঠ� রেসত পটাসিে 
েটা রিশুি ওজে েহে কিসত �টাহটাে্য কিটাি জে্য আপেটাি ডটাে 
হটাত ে্যেহটাি কিসত পটাসিে।
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হাত র্রয পররচালনা - ে�টা অেস্টায় তিে মুসখ ঢুকটাসেটাি �ময় আপেটাি তিসে বঠ� বেওয়টাি প্সয়টাজে হসত পটাসি। আপেটাি তিে 
কটাসপি মত কসি ধিটাি জে্য আপেটাি আগুিিগুসিটা ে্যেহটাসিি �ময় তটাসেি আপেটাি তিসেি চটািপটাসিি (তিসেি বেটঁারটাি চটািপটাসিি 
িটািসচ স্টাসে) গটাঢ় েটা বগটািটাপী এিটাকটা বথসক অসেক দূসি থটাকটা রেরচিত করুে।

স্তন মুরখ ঢুোরনা - আপেটাি তিসেি 
বেটঁারটাি  উচ্চতটায় রিশুি মুখ ধসি িটাখুে। 
েখে ব� ভটাসিটাভটাসে তিসে মুখ ঢুকটায়, 
তখে তটাি রচেুক আপেটাি তিসেি মসধ্য 
বচসপ ধিসে, তটাি মটাথটা রপেসেি রেসক েটাসে 
এেং তটাি েটাসকি উপসিি অংি আপেটাি 
তিে স্পি্ট কিসত পটাসি। আপরে চটাে ব� 
তটাি মুসখি রভতসি আপেটাি তিসেি বেটঁারটা 
ও তিসেি অংি রেসিষ িটাখুক।

আপনার স্তরন ব়ে মুখ পাওযার জন্য - 
আপেটাি রিশুি রচেুক আপেটাি তিসেি 
বেটঁারটা বথসক প্টায় এক ইরঞ্ দূসি আপেটাি 
তিে স্পি্ট কিসে। তিসেি বেটঁারটায় তটাি মুখ 
েড কসি বখটািটাি জে্য অসপক্ষটা করুে। 
তটািপি আপেটাি তিে পরিচটািেটাকটািী 
হটাসতি েুসডটা আগুিি ে্যেহটাি কসি তটাি 
মুসখি রভতসি আপেটাি তিসেি বেটঁারটাি 
চটািপটাসিি িটািসচ স্টাে আিসতটাভটাসে 
বঠসি রেে। আপেটাি তিসেি বেটঁারটাটি তটাি 
মুসখি রভতসিি প্টায় বিষ অংি হসে। তটাি 
কটঁাধ আিও রভতসি ঢুরকসয় রেে। তিে মুসখি গভীসি ঢুকটাসেটাি �টাসথ তিসেি বেটঁারটাি চটািপটাসিি িটািসচ স্টাে আিও বেরি তটাি মুসখি 
রভতসি থটাকসে এেং আপরে আিও বেরি আিটাসম থটাকসেে। আপেটাি রিশু এখে চুষটা শুরু কিসত পটাসি। আপেটাি রিশুসক তিসেি রেসক 
ধটাক্টা বেওয়টাি প্সয়টাজে হসে েটা। প্কৃতপসক্ষ, রিশুিটা ধটাক্টা খটাওয়টা পেদে কসি েটা এেং আপেটাি হটাসত পটাল্টা ধটাক্টা রেসত পটাসি। এটি 
আপেটাসক মসে কিটাসত পটাসি বে আপেটাি রিশু বখসত চটায় েটা। ে�টাি �ময় আপরে আপেটাি বকটাসি তটাসক রস্ি িটাখটায় �টাহটাে্য কিসত 
এেং েটারিিসক জটায়গটামত থটাকটায় �টাহটাে্য কিসত একটি পটা িটাখটাি রুি ে্যেহটাি কিসত পটাসিে।

বারলি - বে বকটাসেটা ধিসেি েটারিি রেসিষ কসি আপেটাি করজি এেং কেুই এি রেসচ আপেটাসক �টাহটাে্য কিসত পটাসি। আপরে 
অপটাসিিসেি মটাধ্যসম রিশুি জন্ রেসয় থটাকসি, এগুসিটা আপেটাি ক্ষতরচহ্নসকও িক্ষটা কসি।

শিষ শ্খা - েখে আপেটাি রিশু খটাসছে তখে আপরে িক্ষ্য কিসেে বে তটাি রচেুক আপেটাি েুসকি রভতসি ঢুকটাসেটা, তটাি মটাথটা 
রপেসেি রেসক একরু বহিটাসেটা এেং তটাি েটাক মুতি িসয়সে।

আপনার বুরের দুধ খাওযারনা সংক্ান্ত অসুরবধা হরল, সহাযতা শপরত বুরের দুধ খাওযারনা 

সংক্ান্ত রবরিষজ্ পরামিকি্াতাগর এেটি চমৎোর তথ্যপূরকি সম্প্।
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বুরের দুধ খাওযারনা এেটি রিক্র প্ররক্যা, এবং আপনার প্রত্যারিত সমরযর শচরযও এরত শবরি সময 
লাগরত পারর। এটি আপনার রিশুর সারথ পাওযা সবরচরয আরাম্াযে এবং আরবগময বন্ধরনর অরভজ্তা। 
এমনরে 6 মাস বযরস আমার শমরযর সরত্য সরত্যই শমজাজ খারাপ হরল, তারে সবসময ত্বরের-সারথ-ত্বে 
লারগরয ধরর রাখা ও/বা বুরের দুধ খাওযারনা তার রাগরে প্রিরমত েররব।

আপেটাি রিশু রখররখর কিসি এেং তিে মুসখ েটা ঢুকটাসি, রেসচি রেষয়গুসিটা বচটিটা করুে:

 •  তটাসক আপেটাি তিসেি মসধ্য খটাডটা অেস্টাসে রফরিসয় রেসয় আ�ুে। 

 •  েতক্ষণ েটা িটান্ত হয় আপেটাি রিশুসক হটাত েুিটাে এেং তটাি �টাসথ কথটা েিুে।

 •  রেসজসক িটান্ত করুে। এটি আপেটাি রিশুসকও িটান্ত কিসে।

 •  েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি অে্য একটি অেস্টাসে �সি আ�ুে।

 •  �হজটাতভটাসে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা অেস্টাে বথসক ব� তিে মুসখ ঢুকটায় রকেটা বেখুে।

 •  রকেুরটা দুধ চটাপ রেসয় তিসেি বেটঁারটায় বেি করুে আপেটাি রিশু �টাসথ �টাসথ এরটাি ঘ্টাণ ও স্টাে পটাসে।

আপরে রিশুসক তিে মুসখ ঢুকটাসত অক্ষম হসি, �টাহটাে্য কিটাি জে্য েিুে। �টাহটাে্য পটাওয়টা �ম্পসক্ট  আসিটা তসথ্যি জে্য এই পুরতিকটাি  
40 েম্ি পৃষ্টায় েটাে।

আপনার রিশু ভারলাভারব স্তন মুরখ ঢুরেরযরছ রেনা রেভারব বুঝরবন

আপেটাি রিশু েুসকি দুধ খটাওয়টাি �ময় রেসচি ে্যটাপটািগুসিটা ঘরসত থটাকসি 
আপরে েুঝসেে রিশু ভটাসিটাভটাসে তিে মুসখ ঢুরকসয়সে:

 •  েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা আপেটাি জে্য আিটামেটায়ক হসি। 

 •  আপেটাি রিশুি বজটাসি, ধীসি, রেয়রমতভটাসে েুসকি দুধ চুষটা থটাকসি।

 •  আপরে বগিটা শুেসত পটািসি।

 •  আপেটাি রিশুি েটাইসিি রেসক প্�টারিত বঠটঁার �হকটাসি মুখ েড কসি 
বখটািটা। আপেটাি রিশুি মুসখি গভীসি তিে ঢুকটাসেটা থটাকসি আপরে তটাি 
বঠটঁার েটাও বেখসত  পটাসিে।

 •  আপেটাি রিশু েুসকি দুধ চুষটাি �ময় তটাি কটাে েটা িিটার েডটাচডটা কিসি।

েখে আপেটাি রিশুি খটাওয়টা বিষ হয়: 

 •  আপেটাি তিসেি বেটঁারটাি স্টাভটারেক, �ুগঠিত আকটাি থটাকসে এেং ব�গুসিটা 
বেখসত বমটাচডটাসেটা মসে হসে েটা। 

 •  আপেটাি তিেগুসিটা েিম অেুভূত হয়। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি প্থম কসয়ক �প্তটাসহ এটি বেরি িক্ষণীয়।

 •  আপেটাি রিশু রেরুসদ্গ এেং পরিতৃপ্ত থটাকসে। বেটার রিশুিটা তটাসেি খটাওয়টা বিষ হসয় বগসি ঘুরমসয় পডসত পটাসি। েড রিশুিটা বজসগ 
থটাকসত পটাসি তসে তটািটা মুখ রফরিসয় রেসয় অথেটা বখিটা শুরু কিটাি মটাধ্যসম আপেটাসক জটারেসয় বেসে বে তটাসেি খটাওয়টা বিষ।

 •  বেটার রিশুিটা প্টায়ই তিসে ঘুরমসয় পসড, রকন্তু আপরে েখে তটাসেিসক �রিসয় বেে, তটািটা আেটাি বজসগ েটায়। আপেটাি রিশু এটি 
কিসি, এটি তটাি খটাওয়টা বিষ েটা হওয়টাি একটি িক্ষণ।
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আমারে েত ঘন ঘন এবং েতক্র ধরর বুরের দুধ খাওযারত হরব?
অরধকটাংি েেজটাত রিশু 24 ঘণ্টায় কমপসক্ষ 8 েটাি েটা তটািও বেরি খটায়। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা আপেটাি রিশুি েৃরদ্ এেং রেকটাসিি জে্য 
খটাে্য প্েটাে কসি। এটি আিটামেটায়কও এেং আপেটাি ও আপেটাি রিশুি মসধ্য একটি ঘরেষ্ আসেগপূণ্ট �ংসেটাগ গসড তুিসত �টাহটাে্য কসি। 
রিশুসেি বকউ বকউ রেয়রমত খটােটাি খটায় এেং দ্রুত একটি রুটিে ততরি কসি বেয়, অে্যিটা অসেক ঘে ঘে, রেসিষ কসি �ন্ধ্যটায় েটা িটাসত 
অপি খটােটাি বখসত চটায়। এরটাসক গুসছে খটােটাি গ্রহণ (ক্টাস্টটাি রফরডং) েিটা হয়। প্থম কসয়ক �প্তটাসহ এটি খুেই স্টাভটারেক।

আপেটাি রিশু েখেই খটােটাি খটাওয়টাসেটাি ইরগিত কসি তটাসক খটােটাি খটাওয়টাে। েতক্ষণ ব� বখসত চটায় তটাসক ততক্ষণ খটাওয়টাে। ব� প্থম তিসেি 
দুধ খটাওয়টা থটারমসয় রেসি, তটাি বঢকুি উঠটাে এেং রদ্তীয় তিেটি বথসক বখসত রেে। এটি আপেটাি রিশু েড হওয়টাি �টাসথ �টাসথ আপেটাি েুসকি 
দুসধি একটি ভটাসিটা �িেিটাহ থটাকটা রেরচিত কিসে। রিশুসেি বকউ বকউ 20 রমরের ধসি খটােটাি খটায়, অে্যিটা অসেক িম্টা �ময় বেয়। আপেটাি 
রিশুও রকেু খটােটাি িম্টা �ময় রেসয় বখসত পটাসি এেং অে্য খটােটািগুসিটা কম �ময় রেসয় বখসত পটাসি। েতক্ষণ পে্টন্ত আপেটাি রিশু রেসচি 
রেষয়গুসিটা কসি ততক্ষণ পে্টন্ত আপেটাি তটাি খটােটাি খটাওয়টাি �ময় রহ�টাে কিটাি েটা তটাসক রেসয় রচন্তটা কিটাি প্সয়টাজে বেই:

 •  রেে ও িটাত উভয় �ময়ই ঘে ঘে অন্তত 24 ঘণ্টায় 8 েটাি েটা তটািও বেরি খটােটাি খটায়। এটি স্টাভটারেক। রিশু েীঘ্ট �মসয়ি জে্য েটা 
বখসয় থটাকসি, একজে বেটাগ্যতটা�ম্পন্ন স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািী দ্টািটা মূি্যটায়ে করিসয় রেে।

 •  বজটাসি চুসষ এেং রগসি খটায়।

 •  প্চুি রভজটা এেং ময়িটা ডটায়টাপটাি জসম।

 •  েথটােথভটাসে ওজে েটাডসত থটাসক। জসন্ি পি প্থম রকেু রেে আপেটাি রিশুি ওজে হটািটাসেটা স্টাভটারেক (22 েম্ি পৃষ্টাি 
তটারিকটাটি বেখুে)।

মরন রাখরবন, আপনার রিশুরে পযকিরবক্র েরুন, ঘর়েরে নয।

 20      অধ্যায 3 - বুরের দুধ খাওযারনা শিখা
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রিশুসেি েয়� েটাডটাি �টাসথ �টাসথ তটািটা কতক্ষণ েটা কত ঘে ঘে 
খটাসে তটা পরিেত্ট ে কিসত পটাসি। আপেটাি রিশুি ইরগিতগুসিটা 
অেু�িণ করুে। আপেটাি রিশু জটাসে কখে ব� কু্ষধটাত্ট  এেং কখে 
তটাি বপর ভিটা।

েখেই আপেটাি রিশু খটােটাি বখসত চটায়, বেই তিে �েসচসয় বেরি পূণ্ট 
ব�ই তিেটি রেসয় শুরু করুে। এরটা �টাধটািণত ব�ই তিে বেটি বথসক ব� 
তটাি বিষেটাসিি খটাওয়টা �ম্পন্ন কসিরেি। ব� বিষেটাসিি খটাওয়টায় 
বকেিমটাত্র একটি তিসে বখসয় থটাকসি, বে তিেটি বথসক ব� খটায়রে 
ব�টি রেসয় শুরু করুে। েতক্ষণ পে্টন্ত আপেটাি রিশু বখসত আগ্রহী 
থটাসক ততক্ষণ পে্টন্ত তটাসক বখসত রেে। অে্য তিসে �সি েটাে:

 •  েখে প্থম তিেটি েিম অেুভূত হয়।

 •  আপেটাি রিশু আি �রক্য়ভটাসে চুষসে েটা।

 •  আপেটাি রিশু তিে বেসড বেয় েটা ঘুরমসয় পসড।

আপেটাি রিশুসক উভয় তিে বথসক রেয়রমত দুধ খটাওয়টাসেটা রেরচিত করুে। আপেটাি রিশু রদ্তীয় তিে বথসক বেসম আ�সি এেং তটাসক 
তখেও কু্ষধ্টটাত মসে হসি, প্থম পটািটি আেটাি প্েটাে করুে। আপেটাি রিশু দুধ খটাওয়টাি �ময় আপেটাি তিে দুধ ততরি কিটা চটারিসয় েটায়। 
খটাওয়টাসেটাি �ময় রিশুসক প্রতটি তিে একটারধক েটাি প্েটাে কিটাসক “অেিেেি” েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা েিটা হয়। এটি শুরুি রেসকি রেে 
েটা �প্তটাহগুসিটাসত রেসিষকসি উপকটািী হসত পটাসি।

রিশুসেি বকউ বকউ েখে তটাসেি খটাওয়টা বিষ হসয় েটায় তিে বেসড বেয়, অে্যিটা েটাসড েটা। আপেটাি রিশু অসেকেটাি রেিরত রেসি এেং 
আি েটা রগিসি, আপরে তটাসক আপেটাি তিে বথসক েটারডসয় রেসত পটাসিে। বচটাষটায় ে্যটাঘটাত ঘরটাসেটাি জে্য আপেটাি তিে এেং রিশুি 
েটঁাসতি মটারঢ়ি মসধ্য একটি আগুিি ঢুরকসয় রেে। রিশুসেি বকউ বকউ �ে�ময় উভয় তিে বথসকই দুধ খটায়, অে্যিটা তটা খটায় েটা। রিশুসেি 
বকউ বকউ স্পি �মসয়ি জে্য ঘুম বেয় এেং তটািপি অে্য তিে বথসক বখসত চটায়।

প্রতেটাি খটাওয়টাসেটাি শুরুসতই তিে েেি করুে। মটাসঝ মটাসঝ মটাসয়িটা জটাসেে বকটাে পটািটি বেরি পূণ্ট। মরহিটাসেি বকউ বকউ তটাসেি 
অন্তে্টটাস� রফতটা েটা হটাসত একটি েটািটা িটাগটাসেটাি মটাধ্যসম রচহ্ন িটাসখে। আপেটাি এেং আপেটাি রিশুি জে্য বেরটা কটাজ কসি ব�রটা করুে।

স্তরনর সংরোচন

েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি �ময় েেজটাত রিশুসেি বকউ বকউ �হসজই ঘুরমসয় পসড। আপেটাি রিশুি বপর েটা ভিটা পে্টন্ত েুসকি দুধ খটাওয়টা 
চটারিসয় েটাওয়টাি জে্য তটাসক অেুসপ্িণটা রেসত আপরে তিসেি �ংসকটাচে ে্যেহটাি কিসত পটাসিে। আপেটাি দুধ প্েটারহত হওয়টাি জে্য 
�টাহটাে্য কিসত আপেটাি পটঁাজি এেং তিসেি বেটঁারটাি চটািপটাসিি িটািসচ স্টাসেি মটাঝখটাসে চটাপ রেে েখে:

 •  আপেটাি রিশু কসয়ক রমরের পসি তিসে ঘুরমসয় পসড।

 •  ব� কসয়কেটাি বগিটা �হ হটািকটাভটাসে চুষসে।

 •  বচটাষটাটি হটািকটা চুষটা েটা বঠটাকিটাসেটায় পরিেরত্ট ত হয়।

 •  বচটাষটা বথসম েটায়।

আপেটাি পুসিটা হটাত ে্যেহটাি করুে এেং আিসতটা রকন্তু দূঢ়ভটাসে চটাপ রেে। তিসেি �ংসকটাচে কখসেটাই ে্যথটা বেয় েটা েটা আপেটাি তিসে কটািরিসর 
বফসি েটা। আপরে েখে বচটাষটাি মটাঝখটাসে েটা বচটাষটাি �ময় আপেটাি তিে �ংসকটাচে কসিে আপেটাি রিশু আিও বেরি বগসি রকেটা বেখুে। এটি 
আপেটাি রিশুসক আিও বেরি দুধ বপসত �টাহটাে্য কিসে। বেসহতু দুসধি প্েটাসহি পরিমটাণ অত্যন্ত বেরি হয় ব�সহতু খটাওয়টাসেটাি পুসিটা �ময় ধসি 
তিসেি �ংসকটাচসেি ে্যেহটাি বকটাে বকটাে রিশুি জে্য �ম�্যটা হসত পটাসি। রিশুসেি বকউ বকউ আেটাি তিে প্ত্যটাখ্যটাে কিসত পটাসি। অত্যটারধক 
দুধ প্েটাসহি প্সয়টাজে েখে তিসেি �ংসকটাচে বকেিমটাত্র তখে ে্যেহটাি কিটা েটাসে। আপেটাি রিশুি বচটাষটাি ধিে পে্টসেক্ষণ কিটা উতিম।

েথটােথভটাসে তিসেি �ংসকটাচে কিটা �ংক্টান্ত আিও তসথ্যি জে্য www.breastfeedinginc.ca/content.
php?pagename=vid-4dayold-এ রভরডওটি বেখুে। রভরডওি মতই, রিশু একেটাি চুষটা শুরু কিসি েখে �ংসকটাচে  
ঘসর তখে বকটাে বকটাে রিশু ভটাসিটা কসি খটায়। বচটাষটাি রেিরতি �ময় েখে �ংসকটাচে ঘসর তখে বকটাে বকটাে রিশু আিও  
ভটাসিটা কসি খটায়। পিীক্ষটা করুে এেং বেখুে আপেটাি রিশুি জে্য কী �েসচসয় ভটাসিটা কটাজ কসি।



আমার রিশু রে যরথষ্ট পররমার দুধ পারছে?

আপেটাি রিশু বে পে্টটাপ্ত দুধ পটাসছে (রেসচি তটারিকটাটি বেখুে) এগুসিটা হি তটাি িক্ষণ:

 •  আপেটাি রিশু প্রত 24 ঘণ্টায় অন্তত 8 েটাি খটায়।

 •  আপেটাি রিশুি েয়� অেুেটায়ী তটাি পে্টটাপ্ত রভজটা এেং ময়িটা ডটায়টাপটাি জসম।

 •  আপেটাি রিশু �রক্য় এেং তটাি বজটািটাসিটা কটান্নটাি আওয়টাজ আসে।

 •  আপেটাি রিশুি রভজটা, বগটািটাপী মুখ, এেং উজ্জ্বি বচটাখ আসে।

প্থম �প্তটাসহ, আপেটাি রিশু েসথটি পরিমটাণ দুধ পটাসছে রকেটা রেরচিত কিসত, 24 ঘণ্টা �ময়�ীমটাি মসধ্য রভজটা এেং ময়িটা ডটায়টাপটাসিি 
�ংখ্যটাি উপি েজি িটাখুে।

শুরুসত রিশুি রভজটা ডটায়টাপটাি আসে রকেটা েতুে রপতটা-মটাতটাসেি জে্য বেটাঝটা কঠিে হসত পটাসি। প্চণ্ড রভজটা ডটায়টাপটাি শুকে ডটায়টাপটাসিি 
বচসয় বেরি ভটািী হয়। আপরে একটি প্চণ্ড রভজটা ডটায়টাপটাি বকমে অে্ুভূত হয় জটােসত চটাইসি, 30 রমরি (2 বররেি চটামচ) পটারে একটি 
শুকে ডটায়টাপটাসি ঢটািুে। আপেটাি রিশুি প্স্টাে (বপ�টাে) পরিস্টাি েটা ফ্যটাকটাসি হিুে িসঙি হসত হসে এেং এসত বকটাে গন্ধ থটাকসে েটা। 
বকটাসেটা ময়িটা ডটায়টাপটাি ভটািী হসি এরটাসক রভজটা ডটায়টাপটাি ও মি েটা মিত্যটাসগি ডটায়টাপটাি উভয় রহস�সেই গণ্য করুে।

আপনার রিশুর পযকিাপ্ত সংখ্যার রভজা এবং মযলা ডাযাপার না থােরল অরবলরবে সাহায্য রনন!

�িতিদন কমপে� 8 বার খাওয়ােত হেব। আপনার িশশুĀ �বলভােব, ধীের ধীের, ি�রভােব চুষেছ এবং ঘন ঘন িগলেছ।

েচরীর আকার আখেরােটর আকার

আপনার িশশুর 
েপেটর আকার

 

আপিন কত ঘন ঘন বুেকর 
দধু খাওয়ােবন?

 

�িতিদন, গেড় 24 ঘ�ায়

জে�র পর �থম 3 িদেন অিধকাংশ
িশশুĀ একটু ওজন হারায়। 4থৰ্ িদন এবং এরপর েথেক অিধকাংশ িশশুĀর িনয়িমতভােব ওজন বাড়েত থােক।আপনার িশশুর ওজন

কমপে�
1িট িভজা

কমপে�
2িট িভজা

কমপে�
3িট িভজা

কমপে�
4িট িভজা

ফ্যাকােশ হলদু অথবা �� ��াবসহ কমপে� 
6িট �চ� িভজা

িভজা ডায়াপার: 
কতগেলা, কতটুকু িভজা

 

�িতিদন, গেড় 24 ঘ�ায়

কমপে� 1 বার েথেক 2 বার 
কােলা অথবা গাঢ় সবজু রেঙর

কমপে� 3 বার বাদামী,
সবজু বা হলদু রেঙর

কমপে� 3 বার �চুর, নরম ও বীেজর ন্যায় হলদু রেঙর

ময়লা ডায়াপার: 
মলত্যােগর সংখ্যা ও রঙ

 

�িতিদন, গেড় 24 ঘ�ায়

আপনার িশশুর বয়স
1 িদন 2 িদন 3 িদন 4 িদন 5 িদন 6 িদন 7 িদন

2 স�াহ 3 স�াহ1 স�াহ

বেুকর দধু হে� েকান িশশুর �থম ছয় মােস �েয়াজনীয় একমা� খাদ্য।
আপিন িন�িলিখত উৎস েথেক পরামশৰ্, সাহায্য এবং সহায়তা েপেত পােরন:
      – আপনার �া�্য েসবা �দানকারী।
      – স�ােহ 7 িদন 24 ঘ�ার বেুকর দধু খাওয়ােনা সং�া� পিরেষবা স�িকৰ্ ত সহায়তা লাইন 1-866-797-0000 ন�র।
      – বাইিল�য়ুাল অনলাইন অ�ািরও ে��িফিডং সািভৰ্ েসস-এর তথ্য-স�িলত িনেদৰ্ িশকা  www.ontariobreastfeeds.ca-এ। 

খুবানীর (অ্যাি�কট) আকার িডেমর আকার

আপনার িশশুĀেক েজাের কাঁদেত হেব, সি�য়ভােব নড়াচড়া করেত হেব এবং সহেজ ঘুম েথেক েজেগ উঠেত হেব। বেুকর দধু 
খাওয়ােনার পের আপনার �ন অেপ�াকৃত নরম এবং কম পূণৰ্ মেন হেব।

অন্যান্য ল�ণ

বুেকর দুধ খাওয়ােনার ব্যাপাের মােয়েদর জন্য িনেদৰ্ শনা

2016

এই তারলোটি ডাউনরলাড েরার জন্য  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf-এ যান।
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রিশুিটা জসন্ি পি প্থম 3 রেসে গসড তটাসেি জন্-ওজসেি 7% হটািটায়। উেটাহিণস্রূপ, একটি 7 পটাউন্ড ওজসেি রিশু প্টায় 230 গ্রটাম 
েটা ½ পটাউন্ড ওজে হটািটাসে। 4থ্ট রেে এেং এিপি বথসক আপেটাি রিশুসক প্রতরেে 20 বথসক 35 গ্রটাম (2/3 বথসক 1 1/3 আউন্) 
েটাডসত হসে এেং 10 বথসক 14 রেসেি মসধ্য তটাি জন্-ওজে রফসি বপসত হসে। প্থম 3-4 মটাস� আপেটাি রিশুি প্রতরেে 20-35 গ্রটাম 
(2/3 বথসক 1 1/3 আউন্) ওজে েটাডটা অে্যটাহত থটাকসত 
হসে। আপেটাি রিশুি ওজে খুেই ধীসি ধীসি েটাডসি, আিও 
বেরি কসি খটাওয়টাসেটাি জে্য তটাসক ঘুম বথসক জটারগসয় রেে 
এেং আপেটাি রিশু ভটাসিটাভটাসে খটাসছে রকেটা রেরচিত কিটাি 
জে্য �টাহটাে্য রেে। এেটাডটাও, আপরে তিসেি �ংসকটাচেও 
ে্যেহটাি কিসত পটাসিে এেং উভয় তিে একটারধক েটাি 
খটাওয়টাসত পটাসিে। আপরে হটাত রেসয় বচসপ েুসকি দুধও বেি 
কিসত পটাসিে এেং বে পরিমটাণ েুসকি দুধ পটাসেে রিশুসক 
তটা প্েটাে কিসত পটাসিে। েখেই আপেটাি রিশুসক কু্ষধটাত্ট  
মসে হসে, তটাসক �ে�ময় েুসকি দুধ খটাওয়টাে।

রিশুি 2 রেে েয়স�ি পি আপেটাি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা রিশুি 
প্রতরেে 3 েটাি েটা তটাি বেরি প্চুি, েিম ও �টাধটািণত েীসজি 
ে্যটায় মি প্ত্যটািটা করুে। আপেটাি 3 �প্তটাসহি রেসচ েয়স�ি 
রিশু প্রতরেে 3 েটাি েটা তটাি বেরি মিত্যটাগ েটা কিসি, এই 
পুরতিকটাি 40 েম্ি পৃষ্টায় �টাহটাে্য প্টারপ্ত অধ্যটাসয় েটাে।

রতে বথসক চটাি �প্তটাসহি মসধ্য রিশুসেি বকউ বকউ 
প্রতরেে 1 – 2 েটাি মিত্যটাগ কিসে। বকউ বকউ আেটাি 
কসয়করেে পি একেটাি প্চুি মিত্যটাগ কিসে। েতক্ষণ 
পে্টন্ত আপেটাি রিশু ঠিকমত খটাসছে, তটাসক পরিতৃপ্ত মসে 
হসছে এেং তটাি মি েিম হসছে, ততক্ষণ পে্টন্ত এরটা 
স্টাভটারেক। আপেটাি রিশু ঠিকমত েটা বখসি, স্টাভটারেসকি 
বচসয় বেরি রখররখসর হসি েটা এক �প্তটাসহি বেরি �মসয়ি 
জে্য মিত্যটাগ েটা কিসি, এই পুরতিকটাি 40 েম্ি পৃষ্টায় 
�টাহটাে্য প্টারপ্ত অধ্যটাসয় েটাে।

আপনার রিশুর শপরটর আোর

আপেটাি রিশুি ঘে ঘে খটাওয়টা প্সয়টাজে, কটািণ তটাি বপর বেটার। আপেটাি রিশু েখে জন্গ্রহণ কসি, তটাি বপর প্টায় একটি বচরিি 
আকটাসিি থটাসক। 3 রেসেি মসধ্য, আপেটাি রিশুি বপর েৃরদ্ বপসয় প্টায় একরটা আখসিটাসরি আকটাসিি হয়। প্টায় 7 রেে েয়স� আপেটাি 
রিশুি বপর প্টায় একরটা রডসমি আকটাসিি হয়। আপরে এটি 22 েম্ি পৃষ্টাি তটারিকটায় বেখসত পটািসেে।
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সগিী বা পররবাররর স্স্যরা অরনেভারব সাহায্য েররত পাররন। রিশুর শপািাে পররবতকি ন েরা, 

শঢকুর শতালা, শ্াল শ্ওযা বা গান গাওযা রিশুরে জানার ব্যাপারর তার্র সাহায্য েররত পারর 

এবং তার্র জানরত সাহায্য েরর শয তারা তার্র ্ারযত্ব পালন েররছন। 





অধ্যায় 4  

গুরুত্বপূরকি রবষয যা জানরত হরব

ঘুমন্ত রিশুরে ঘুম শথরে জাগারনা

েেজটাতক রিশুসেি বকউ বকউ রেদ্টািু হয়। এি অথ্ট হি আপেটাি রিশু খটাওয়টাি জে্য 24 ঘণ্টাি মসধ্য কমপসক্ষ 8 েটাি রেসজি বথসক 
ঘুম বথসক উঠসত পটাসি েটা। অথেটা আপেটাি রিশু তিে মুসখ ঢুকটাসত পটাসি এেং েুসকি দুধ খটাওয়টা শুরু কিটাি অপি রকেুক্ষণ পসিই ব� 
ঘুরমসয় পডসত পটাসি। েতক্ষণ েটা আপেটাি রিশু রেয়রমতভটাসে ঘুম বথসক বজসগ উসঠ এেং রস্িভটাসে তটাি ওজে েটাসড, আপেটাসক মটাসঝ 
মটাসঝ আপেটাি রিশুসক ঘুম বথসক জটারগসয় রেসত হসত পটাসি।

ঘুমন্ত রিশুরে ঘুম শথরে জাগারনা এবং খাওযারনার পরামিকিসমূহ: 

 •  আপেটাি রিশু খটাওয়টাসেটাি ইরগিত বেখটাসি, আপরে েটাসত তটা িক্ষ্য কিসত পটাসিে ব� জে্য তটাসক কটােটাকটারে িটাখুে। এমেরক রিশুিটা 
েখে পুসিটাপুরিভটাসে �জটাগ েটা থটাসক েটা তন্দ্রটািু থটাসক তখেও তটািটা বখসত পটাসি। রকন্তু েখেই তটািটা খটাওয়টাসেটাি ইরগিত বেখটায় 
তখেই তটাসেি খটাওয়টাসেটা �েসচসয় ভটাসিটা। 

 •  েখেই আপেটাি রিশু খটাওয়টাসেটাি রকেু ইরগিত বেখটায় তখেই তটাসক খটাওয়টাে, েইসি ব� গভীি ঘুসম রফসি বেসত পটাসি। খটাওয়টাসেটাি 
ইরগিত �ম্পসক্ট  জটােসত এই পুরতিকটাি 13 েম্ি পৃষ্টায় েটাে।

 •  আপেটাি রিশুসক ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় ধসি 
িটাখুে। আপরে বজসগ থটাকটাি �ময় রিশুসক ত্বসকি-
�টাসথ-ত্বক িটারগসয় আপেটাি েুসকি উপি ধসি 
িটাখসি, ব� েুসকি দুধ আিও ঘে ঘে খটাসে।

 •  আপেটাি রিশুসক উনু্তি করুে এেং তটাি বপটািটাক 
খুসি রেে। রভজটা েটা ময়িটা হসি তটাি ডটায়টাপটাি 
পরিেত্ট ে করুে। 

 •  তটাসক আপেটাি কটঁাসধি উপসি তুিুে এেং তটাি রপঠ 
ঘসষ রেে। তটাি িিীি মটারিি করুে।

 •  একপটাি বথসক আসিকপটাসি তটাসক আিসতটা কসি 
গরডসয় রেে। তটাি �টাসথ কথটা েিুে।

 •  তটাসক আপেটাি তিসেি কটাসে আেটাি �ময় তিে মুসখ 
ঢুকটাসত েটাডরত অেুসপ্িণটাি বেওয়টাি জে্য চটাপ 
রেসয় অপি একরু দুধ বেি করুে।

 •  রেদ্টািু রিশুসক আিও বেরি �জটাগ থটাকটাি জে্য 
অেুপ্টারণত কিসত খটাওয়টাসেটাি �ময় তিসেি 
�ংসকটাচে ে্যেহটাি করুে। এটি বে পরিমটাণ দুধ 
বেওয়টা হসয়সে তটা েটাডটাসে। তিসেি �ংসকটাচে কিটা 
�ম্পসক্ট  জটােসত এই পুরতিকটাি 21 েম্ি পৃষ্টায় েটাে।

 •  প্রতটি তিে একটারধক েটাি প্েটাে করুে। আপেটাি 
রিশুসক জটাগটাসত এেং �রক্য়ভটাসে খটাওয়টাি জে্য 
উৎ�টাহ রেসত �টাহটাে্য কিটাি জে্য আিও ঘে ঘে 
তিে েেি করুে।

বুরের দুধ খাওযারনা গুরুত্বপূরকি          25



রখটরখরট রিশুরে িান্ত েরা

রিশুিটা অসেক কটািসণ কটান্নটাকটাটি কসি – অস্রতি, রেঃ�গিতটা, কু্ষধটা, ভয়, স্টায়ুি চটাপ, েটা অে�ন্নতটা। রিশুসেি বকউ বকউ �ুস্্য থটাকসিও 
এেং তটাসেি ভটািভটাসে খটাওয়টাসেটা হসিও অে্যসেি তুিেটায় বেরি কটান্নটাকটাটি কসি। এটি প্থম রতে মটাস�ি মসধ্য প্টায়ই ঘসর। এেটাডটাও, 
এটি িটাসত বেরি ঘসর। আপেটাি রিশুসক েুসক জরডসয় ধসি এেং �টান্ত্বেটা বেয়টাি মটাধ্যসম আপরে তটাসক েটি কিসত পটাসিে েটা। আ�সি, 
রিশুসেি রপতটা-মটাতটা েখে তটাসেি চটারহেটা এেং ইরগিসত �টাডটা বেয়, তখে তটাসেি �েসচসয় ভটািভটাসে রেকটাি হয়।

আপেটাি রিশু বকটাসেটা কটািণ েটাডটাই কটান্নটাকটাটি কিসে মসে হসি এই পিটামি্ট�মূহ পটািসেি বচটিটা কসি বেখুে:
 •  আপরে েরে জটাসেে বে আপেটাি রিশুসক ভটাসিটা কসি খটাওয়টাসেটা হসয়সে এেং বঢকুি বতটািটা হসয়সে, ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় 

ধসি িটাখসত, হটঁারটা-হটঁাটি কিসত, এপটাি-ওপটাি কিসত, েটঁারডসয় থটাকসত এেং বেটািটা রেসত বচটিটা করুে। জসন্ি আসগি 
মটা�গুসিটাসতই রিশুিটা তটাসেি মটাসয়ি হৃেস্পদেে, গিটাি কণ্ঠস্ি এেং চিটাসফিটাি �টাসথ পরিরচত হসয় েটায় এেং এভটাসেই তটাসেি 
িটান্ত কিটা হয়। একজে �গিী েটা বে ে্যরতি রিশুি কটাসে পরিরচত তটািটাও এই ে্যটাপটািগুসিটা কিসত পটাসিে।

 •  আপেটাি রিশুি ডটায়টাপটাি রভজটা েটা ময়িটা হসি তটা পরিেত্ট ে করুে।
 •  আপেটাি রিশুসক অরধক গিম েটা অরধক ঠটাণ্ডটা মসে হসি, তটাি আছেটােে এেং কটাপসডি �মন্বয় করুে। 
 •  আেটাি আপেটাি তিে রেে। তিসেি �ংসকটাচে ে্যেহটাি করুে এেং প্থম ও রদ্তীয় তিে আেটাি রেে। 
 •  আপেটাি রেসজসক িটান্ত কিসত িটান্ত হওয়টাি বকৌিিগুসিটা, বেমে- ধীসি ধীসি েি পে্টন্ত গণেটা কিটা, গভীিভটাসে শ্টা� বেওয়টা েটা 

েুেেুসে ফঁু রেসছেে ভটাে কিটা ে্যেহটাি করুে। এই বকৌিিগুসিটা আপেটাি রিশুসকও প্টায়ি িটান্ত কিসে।
 •  আপরে অরতষ্ হসয় বগসি, রেিরত রেসত আপেটাি �গিী েটা অে্য কটাউসক রিশুসক ধিসত েিুে।

আপনার রিশুর শঢকুর উঠারনা

েুসকি দুধ খটাওয়টা রিশু বেরি েটাতটা� রগসি েটা। তটািপসিও আপেটাি রিশুি বঢকুি বতটািটাসেটাি বচটিটা কিটা একটি ভটাি েুরদ্। বঢকুি বতটািটাি 
প্সয়টাজে হসি রিশুসেি বকউ বকউ খঁুতখঁুত কসি। আপেটাি রিশুি কত ঘে ঘে বঢকুি বতটািটা প্সয়টাজে তটা বেখসত তটাসক পে্টসেক্ষণ করুে।
 •  বকটাসেটা বকটাসেটা রিশুি জে্য খটাওয়টাি �ময় এেং খটাওয়টাি বিসষ আেটাি বঢকুি উঠটাসেটাি প্সয়টাজে হয়। 
 •  রিশুসেি বকউ বকউ খটাওয়টাি �ময় েটা খটাওয়টা বিষ হসি রেসজ রেসজই বঢকুি তুসি। 
 •  বকটাসেটা বকটাসেটা রিশু প্রতেটাি বঢকুি েটাও তুিসত পটাসি।
 •  রিশুসেি বকউ বকউ খটাওয়টাি পসি থুতু বফসি। �প্তটাহগুসিটা পটাি হওয়টাি �টাসথ �টাসথ েতক্ষণ পে্টন্ত আপেটাি রিশুসক পরিতৃপ্ত 

বেখটায় এেং তটাি ওজে েটাসড, মুখভসি দুসধি থুতু বফিটা রেসয় উরদ্গ্ন হসেে েটা।

বঢকুি উঠটাসত তটাি মটাথটায় বকেিমটাত্র বঠ� রেে এেং তটাি রপঠ চটাপসড রেে। তটাি রপঠ ব�টাজটা থটাকসি েটাতটাস�ি একটি েুেেুে অসেক �হসজই 
বেি হসয় আ�সত পটাসি। রেসচ বঢকুি উঠটাসেটা �ংক্টান্ত রকেু অেস্টাে আসিটাচেটা কিটা হি:
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আপেটাি রিশুসক আপেটাি কটঁাসধি 
উপসি খটাডটা কসি ধরুে।

আপেটাি বপসরি উপসি রিশুসক 
আডটাআরড িটাখুে।

ে�টা অেস্টায় রিশুসক আপেটাি বকটাসিি উপি ধরুে। 
আপেটাি হটাত রেসয় তটাি বচটায়টাসি বঠ� রেসি আপেটাি 
রিশু �টামটাে্য একরু �টামসেি রেসক বহসি েটাসে।
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দ্রুত রবোরির পযকি ায

বকটাে বকটাে রেে রিশুসেি স্টাভটারেসকি তুিেটায় বেরি কু্ষধটাত্ট  মসে হয়। এই �ময়গুসিটাসক দ্রুত রেকটাসিি পে্টটায় েিটা হয়। েখে এটি 
ঘসর, মটাসয়সেি বকউ বকউ উসদ্গ প্কটাি কসিে বে তটাসেি েসথটি দুধ বেই। রচন্তটা কিটাি বকটাে প্সয়টাজে বেই। আপরে রিশুসক েত 
বেরি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেে, তত বেরি দুধ উৎপটােে কিসেে।

যন্ত্ররাপূরকি স্তরনর শবাঁটা

প্থসম, অরধকটাংি মটা তটাসেি রিশুিটা চুষসত থটাকসি একরটা বেঁচকটা রটাে অেুভে কসিে। এটি একরু অস্রতিকি হসত পটাসি। আপেটাি তিসে 
েন্ত্রণটা অেুভে কিটা উরচত েয়। রিশুি ত্রুটিপূণ্টভটাসে তিে মুসখ ঢুকটাসেটাই হি েন্ত্রণটাপূণ্ট তিসেি বেটঁারটাি �েসচসয় �টাধটািণ কটািণ। রিশুি 
ত্রুটিপূণ্টভটাসে তিে মুসখ ঢুকটাসেটাি কটািসণ আপেটাি তিসেি বেটঁারটা েন্ত্রণটাপূণ্ট হসি, আপরে রেসচি ে্যটাপটািগুসিটা উপিরদ্ কিসত পটাসিে:

 •  জসন্ি 1 – 4 রেে পি ে্যথটা শুরু হসয়সে।
 •  খটাওয়টাসেটা শুরু কিটাি �ময় এই ে্যথটা েটাডসত পটাসি এেং তটািপি ভটাসিটা হসয় েটায়।
 •  খটাওয়টাসেটাি পসি আপেটাি তিসেি বেটঁারটা বমটাচডটাসেটা েটা রেকৃত বেখটাসত পটাসি।
 •  আপেটাি তিসেি বেটঁারটাি ক্ষরত হসত পটাসি েটা তটা বথসক িতিক্ষিণ হসত পটাসি  

(আপেটাি তিসেি বেটঁারটাি িতি রগিসি আপেটাি রিশুি ক্ষরত হসে েটা।)

তিসেি বেটঁারটাি েন্ত্রণটা প্রতসিটাধ এেং ভটাি কিসত রেসচি রেষয়গুসিটা 
রেরচিত করুে:

 •  আপেটাি রিশুি মুখ েড কসি বখটািটা িসয়সে এেং তিসেি বেটঁারটাি 
চটািপটাসিি িটািসচ স্টাে মুসখ ঢুসকসে।

 •  আপেটাি রিশুি রজহেটা তিসেি বেটঁারটাি রেসচ এেং তটাি বঠটঁারগুসিটা 
অধীিভটাসে েডটাসেটা।

 •  আপেটাি রিশুি মটাথটা অপি একরু রপেসেি রেসক বহিটাসেটা, েটাসত ব� 
তটাি মুখ েড কসি খুিসত পটাসি।

 •  আপেটাি হটাত তিসেি বেটঁারটাি জটায়গটা বথসক রপেসে অেরস্ত এেং আপেটাি 
আগুিিগুসিটা আপেটাি রিশুি রচেুক, গটাি েটা রেসচি বঠটঁার স্পি্ট কিসে েটা।

তিে মুসখি গভীসি ঢুকটাসেটা বিখটা �ম্পসক্ট  তসথ্যি জে্য 19 েম্ি পৃষ্টা বেখুে।

আপেটাি তিসেি বেটঁারটা েন্ত্রণটাপূণ্ট হসি:

 • খটাওয়টাসেটাি পি চটাপ  রেসয় বেি কিটা েুসকি দুধ আপেটাি তিসেি বেটারটঁাি উপসি আিসতটাভটাসে ঘসষ রেে।
 •  খটাওয়টাসেটাি পসি আপেটাি তিসেি বেটঁারটা েটাতটাস� শুরকসয় রেে। দুইেটাি খটাওয়টাসেটাি মটাঝখটাসে েতরটা �ম্ভে আপেটাি অন্তে্টটাস�ি 

বেটিেী খুসি বিসখ বেওয়টা আপেটাি কটাসে বেরি আিটামেটায়ক মসে হসত পটাসি এেং একটি রঢসিঢটািটা �ূরতি টি-িটার্ট  পরুে। 
ঘুমটাসেটাি �ময়ও আপরে আপেটাি তিসেি বেটঁারটা েটাতটাস� উনু্তি িটাখসত পটাসিে।

 •  আপেটাি তিে শুকসেটা িটাখুে এেং েখেই �্যটঁাতস�ঁসত হসয় েটায় েটার�্টং প্যটাড পরিেত্ট ে করুে।
 •  আপেটাি তিসেি বেটঁারটায় ভটাসিটা বেটাধ েটা হওয়টা পে্টন্ত বেটিসত েন্ত্রণটা কম ব�টি প্থসম খটাওয়টাে।
 •  �হজটাতভটাসে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা অেস্টাসে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি বচটিটা করুে, 12 েম্ি পৃষ্টা বেখুে, েটা অে্য আসিকটি 

অেস্টাে বথসক বচটিটা করুে।
 •  আপরে ব�টাজটা হসয় েস� থটাকসি, খটাওয়টাসেটাি �ময় আপেটাি তিসে বঠ� রেে।
 •  আপেটাি রিশুি তিে মুসখি গভীসি ঢুকটাসেটা রেরচিত কিসত এেং কী কটািসণ আপেটাি তিে েন্ত্রণটাপূণ্ট হসছে পিীক্ষটা কসি বেখটাি 

জে্য �টাহটাে্য রেে।

আপরে 24 ঘণ্টাি মসধ্য উন্নরত অেুভে েটা কিসি েটা িটািসচভটাে, কটািরিসর েটা ফটারি িক্ষ্য কিসি, �টাহটাসে্যি জে্য আপেটাি স্টাস্্য 
ব�েটা প্েটােকটািীসক বফটাে করুে। এই পুরতিকটাি 40 েম্ি পৃষ্টায় �টাহটাে্য প্টারপ্ত অধ্যটায় বেখুে।



চুষরন ব্যবহার (িান্ত েরার বস্তু)

েুসকি দুধ খটাওয়টা অসেক রিশু কখেই চুষরে ে্যেহটাি কসি েটা। চুষরে একটি �ম�্যটা হসত পটাসি কটািণ:
 •  বে রিশু এখেও েুসকি দুধ খটাওয়টা রিখসে এেং এমেরক বে রিশু েুসকি দুধ খটাওয়টা রিসখসে ব� চুষরে বথসক েুসকি দুধ 

খটাওয়টাসত রফসি আ�টা অ�ুরেধটাজেক মসে কিসত পটাসি।
 •  রিশু চুষরে পেদে কিসত পটাসি এেং তিে প্ত্যটাখ্যটাে কিটা শুরু কিসত পটাসি।
 •  দুই খটােটাসিি মটাঝখটাসে তটাসক িম্টা �ময় েটাওয়টাি জে্য রেসিষ কসি চুষরে ে্যেহটাি কিটা হসি, আপেটাি রিশু পে্টটাপ্ত খটাওয়টা েটাও 

বপসত পটাসি এেং তটাসেি ওজে েটাও েটাডসত পটাসি।
 •  খটাওয়টাসেটাি �ময় প্িরম্ত কিসি, মটাসয়িটা কম দুধ ততরি কিসত পটাসিে।
 •  চুষরে রিশুসেি কটাসেি �ংক্মণ হওয়টাি এেং পিেততীসত েটঁাসতি �ম�্যটা হওয়টাি ঝঁুরক েটাডটায়।

আপরে চুষরে ে্যেহটাি কিটাি র�দ্টান্ত রেসি, আপেটাি রিশুি খটাওয়টাি পি বকেিমটাত্র স্পি �মসয়ি জে্য রেসত বচটিটা করুে। রিশুসক আপেটাি 
একটি পরিকেটাি আগিিুও চটারসত রেসত পটাসিে। স্পি �মসয়ি বচটাষটা তটাসক িটান্ত কিসত েটা পটািসি, আপেটাি তিে আেটাি প্েটাে করুে।

আপেটাি বমজটাজ রেগডটাসেটা রিশুসক িটান্ত কিটাি জে্য চুষরে প্েটাে কিটা �ম্পসক্ট  রচন্তটা-ভটােেটা কিসি, 26 েম্ি পৃষ্টাি রখররখসর রিশুসক 
িটান্ত কিটা �ম্পসক্ট  বেখুে। আপেটাি রিশুসক চুষরে ে্যেহটাসিি রচন্তটা-ভটােেটা কিসি, আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ কথটা েিুে।

স্তরনর স্ীরত

অরধকটাংি মরহিটা, রিশুি জন্গ্রহসণি 3 েটা 4 রেসেি �ময় তটাসেি তিেগুসিটা অসপক্ষটাকৃতভটাসে েড এেং ভটািী অেুভূত হয় েসি মসে 
কসিে। এটি কসয়ক রেে পে্টন্ত স্টায়ী হসত পটাসি। আপেটাি তিেগুসিটা স্ীত ও েন্ত্রণটাপূণ্ট অেুভূত হসি, এরটাসক তিসেি স্ীরত েিটা হয়। 
আপেটাি তিে স্ীত হসি, আপেটাি রিশুি জে্য তিে মুসখ ঢুকটাসেটা আসিটা কঠিে হসত পটাসি।

তিসেি স্ীরত ঘরসি, েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি প্থম �প্তটাসহ আপেটাি দুসধি উৎপটােে িটািদুধ বথসক েখে দুসধ পরিেরত্ট ত হসত শুরু 
কসি �টাধটািণত তখে এটি হয়। এি কটািণ হসত পটাসি:
 •  আপেটাি তিসে েরধ্টত িসতিি প্েটাহ।
 •  আপেটাি তিসেি স্ীরত।
 •  আপেটাি রিশু েতরুকু গ্রহণ কিসে তটাি বচসয় আপেটাি তিসে বেরি দুধ।

বেভটাসে আপরে প্টায়ই তিসেি স্ীরত প্রতসিটাধ কিসত পটাসিে:

 •  24 ঘণ্টায় কমপসক্ষ 8 েটাি েটা তটািও বেরি, েখেই আপেটাি রিশু বখসত চটায় তটাসক েুসকি দুধ খটাওয়টাে।
 •  আপেটাি রিশু ঠিকমত তিে মুসখ ঢুরকসয়সে এেং েক্ষতটাি �টাসথ খটাসছে রকেটা তটা রেরচিত করুে। আপেটাসক আপেটাি রিশুি  

ঘে ঘে বগিটাি িব্দ শুেসত হসে।
 •  প্রতেটাি খটাওয়টাসেটাি �ময় উভয় তিেই ে্যেহটাি করুে। আপেটাি রিশু রদ্তীয় তিেটি গ্রহণ েটা কিসি এেং এটি �মূ্প্ট ণ ভিটা মসে 

হসি, আপেটাি স্টাছেদে্যসেটাসধি জে্য ব�ই পটাি বথসক পে্টটাপ্ত পরিমটাণ দুধ হটাসত চটাপ রেসয় বেি করুে। কসয়করেে পসি আপেটাি 
তিসে আিও স্টাছেদে্যসেটাধ হসে।

 •  চুষরেি ে্যেহটাি পরিহটাি করুে।

আপেটাি তিে স্ীত হসি:

 •  আপেটাি রিশুসক আিও ঘে ঘে েুসকি দুধ খটাওয়টাে।
 •  আপেটাি রিশু তিে মুসখ েটা ঢুকটাসি, তিসেি বেটঁারটাি চটািপটাসিি িটািসচ স্টাে েিম কিসত েুসকি দুধ চটাপ রেসয় বেি কসি আেটাি 

বচটিটা করুে।
 •  মটাসয়সেি বকউ বকউ অন্তে্টটা� পিসত অসেক স্টাছেদে্যসেটাধ কসিে। অে্য মটাসয়িটা ব�টি েটাডটা থটাকসতই পেদে কসিে। আপরে 

অন্তে্টটা� পিসি, ব�টি বেে খুে আঁর�টার েটা হয় তটা রেরচিত করুে।
 •  রেপিীত চটাপ প্সয়টাসগ েিম কিটা পদ্রত (Reverse Pressure Softening) ে্যেহটাি করুে।
 •  দুইেটাি খটাওয়টাসেটাি মটাঝখটাসে আপেটাি তিসে একটি আেৃত েিসফি প্যটাসকর অথেটা ঠটাণ্ডটা পুরুরি িটাগটাে। 

28     অধ্যায 4 - গুরুত্বপূরকি রবষয যা জানরত হরব
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তিসেি স্ীরতি উন্নরত েটা হসি এেং আপেটাি রিশু ভটাসিটা মত খটাসছে েটা েসি মসে হসি, �টাহটাে্য গ্রহণ কিটা গুরুত্বপূণ্ট। েতক্ষণ েটা 
আপরে �টাহটাে্য বপসত �ক্ষম হসছেে, তিসে চটাপ রেসয় দুধ বেি করুে এেং রিশুসক এটি খটাওয়টাে। আপেটাি রিশুসক আপেটাি তিে 
মুসখ ঢুকটাসেটাি আসগ রেপিীত চটাপ প্সয়টাসগ েিম কিটা পদ্রত ে্যেহটাি করুে।

তিসেি পূণ্টতটা �টাধটািণ ে্যটাপটাি এেং এটি কসয়ক রেে বথসক দুই �প্তটাহ পে্টন্ত স্টায়ী হসত পটাসি। এই পে্টটায় অরতেটারহত হওয়টাি পি 
আপেটাি তিে তুিেটামূিকভটাসে েিম এেং কম পূণ্ট মসে হসে। বফটািটা চসি েটাওয়টাি কটািসণ এটি হয়। এি অথ্ট এই েয়  বে আপরে 
আপেটাি েুসকি দুসধি প্েটাহ হটািটাসছেে।

আপনার বুরের দুধ সংরক্র

আপরে েুসকি রকেু দুধ চটাপ রেসয় বেি কিসি এেং আপেটাি রিশুি জে্য বিসখ রেসত চটাইসি, অ্যটাকটাসডরম অে বরেস্টরফরডং 
বমরডর�সেি রেসে্ট িেটাটি ে্যেহটাি করুে। 

 

পরিকেটাি কটঁাচ েটা িতি প্টারস্টসকি পটাত্র েটা রেরপএ (BPA) মুতি, েটা দুধ েিসফ পরিণত কিটাি জে্য ততরি থসি ে্যেহটাি করুে। রিশুি 
বেটাতসিি িটাইেটাি �হসজ বফসর বেসত পটাসি তসে এগুসিটা আপেটাি ররেজটাসি অে্য আসিকটি পটাসত্র �ংিরক্ষত থটাকসি ে্যেহটাি কিটা 
বেসত পটাসি। আপেটাি েুসকি দুধ চটাপ রেসয় বেি কিটাি তটারিখ ে্যটাগ েটা বেটাতসিি উপি রিসখ িটাখুে। প্থসম পুিসেটা দুধ ে্যেহটাি 
করুে। �ংিক্ষসণি �ময় প্েতি তটারিসখি বচসয় পুিসেটা বে বকটাে দুধ বফসি রেে।

চটাপ রেসয় বেি কিটা দুধ আপেটাি রিশুসক আপরে কটাপ েটা চটামসচ কসি খটাওয়টাসত পটাসিে। আপরে আিও তথ্য েটা �টাহটাে্য চটাইসি, 
আপেটাি স্টােীয় পটােরিক বহিথ ইউরেসরি �টাসথ বেটাগটাসেটাগ করুে েটা এই পুরতিকটাি 40 েম্ি পৃষ্টায় �টাহটাে্য প্টারপ্ত অধ্যটাসয় েটাে। 
েুসকি দুধ চটাপ রেসয় বেি কিটা এেং �ংিক্ষণ �ম্পসক্ট  আসিটা তসথ্যি জে্য http://en.beststart.org/for_parents/ 
do-you-have-baby-0-12-months-এ বেখুে।

1. আপেটাি বেটঁারটাি প্রত পটাসি আগুিিগুসিটা িটাখুে।

2. আপেটাি পটঁাজসিি রেসক ধটাক্টা রেে। প্টায় এক রমরেসরি মত ধসি িটাখুে।

3. বেটঁারটাি চটািপটাসি আপেটাি আগুিিগুসিটা ঘুিটাে এেং পুেিটােৃরতি করুে।

4. আপেটাি বেটঁারটাি চটািপটাসিি িটািসচ স্টাে তখসেটা িতি থটাকসি, পুেিটােৃরতি করুে।

5. রেপিীত চটাপ প্সয়টাসগ েিম কিটা পদ্রত একরু অস্রতিকি হসত পটাসি তসে 
ে্যথটা বেসে েটা।

6. মসে িটাখসেে আপরে বেটঁারটাি চটািপটাসিি িটািসচ স্টাে বথসক তিি পেটাথ্ট  
বঠসি �রিসয় রেসছেে। এই েিম বেটঁারটাি চটািপটাসিি িটািসচ স্টাসে আপেটাি  
রিশু তিে মুসখ ভটাসিটাভটাসে ঢুকটাসত �ক্ষম হসে।

রবপরীত চাপ প্ররযারগ নরম েরা পদ্রত

বার়েরত থাো সুস্ রিশুর্র জন্য বুরের দুধ সংরক্র েরার রনর ক্ি িনা 
(অ্যাোরডরম অব শরেস্টরফরডং শমরডরসন, 2010)

 ঠটাণ্ডটা েুসকি দুধ ঘসিি তটাপমটাত্রটায় আেটা  • 1-2 ঘণ্টা

 ঘসিি তটাপমটাত্রটায় (16-29°ব�) �ে্য চটাপ  
 রেসয় বেি কিটা েুসকি দুধ  • 3-4 ঘণ্টা

 ররেসজ রটারকটা দুধ (≤4°ব�)  • 72 ঘণ্টা

 ররেসজ গরিত দুধ  • েখে বথসক এরটা গিসত শুরু কসিসে তখে বথসক 24 ঘণ্টা

 েিসফি প্যটাসকর�হ ঠটাণ্ডটা কিটাি পটাত্র  • 24 ঘণ্টা

 ররেসজি অরত িীতি অংসি (পৃথক েিজটা)  • 3-6 মটা�

 রডপ ররেজ (≤-17°ব�)  • 6-12 মটা�

উপররর সংরক্ররর সমরযর শচরয পুররনা শয শোরনা দুধ শফরল র্ন!





অধ্যায় 5

সচরাচর রজজ্াস্য প্রশ্নসমূহ

আমার স্তন শছাট হরল, আরম রে পযকি াপ্ত দুধ ধতরর েররত সক্ম হরবা?
বেটার েটা েড তিে একই পরিমটাণ দুধ ততরি কিসত পটাসি। েখে 
আপেটাি রিশু েুসকি দুধ খটায় েটা েখে আপরে েুসকি দুধ চটাপ রেসয় 
বেি কসিে, তখে আপেটাি তিে বথসক বে পরিমটাণ দুধ অপ�টািণ কিটা 
হয় ব�রটা আপরে বে পরিমটাণ েুসকি দুধ ততরি কসিে তটাি �টাসথ 
�িটা�রি �ম্পরক্ট ত।

আমার স্তরন অরত্াপচার হরযরছল। আরম রে বুরের 
দুধ খাওযারত পাররবা?
তিসেি অসত্টাপচটাসিি পি বকউ পে্টটাপ্ত েুসকি দুধ তরি কিসত �ক্ষম 
হসে রকেটা তটা করতপয় উপটােটাসেি উপি রেভ্ট ি কসি:
 •  আপেটাি অসত্টাপচটাসিি ধিে কী রেি।
 • অসত্টাপচটাি বে পদ্রতসত �ম্পন্ন কিটা হসয়রেি।
 •  স্টাযু় এেং েটািী�মূহসত ক্ষরত হসয়সে রকেটা।
 • অসত্টাপচটাি �ম্পন্ন কিটাি পি কতরটা �ময় অরতক্টান্ত হসয়সে।
অসত্টাপচটাসিি পসি একজে মরহিটা েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি ে্যটাপটাসি কতরুকু �ফিতটা পটাসেে এরটা ভরেষ্যদ্টাণী কিটা অ�ম্ভে। বচটিটা কিটাই হসছে 
জটােটাি একমটাত্র উপটায়। েুসকি দুসধি �িেিটাহ ততরি কিসত স্টাভটারেসকি বচসয়ও বেরি �ময় িটাগসত পটাসি। আপেটাি রিশুসক প্থম কসয়ক 
�প্তটাসহ একজে স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািী দ্টািটা রেয়রমতভটাসে বেখটাসত হসে। �ম্ভে হসি, একজে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত রেসিষজ্ 
পিটামি্টেটাতটাি �টাসথ বেখটা করুে। আপেটাি রিশুি জসন্ি পূসে্টই একজে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত রেসিষজ্ পিটামি্টেটাতটাি �টাসথ কটাজ 
শুরু কিটা উতিম। এটি আপেটাসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত পরিকপিেটা ততরি কিসত �টাহটাে্য কিসে েটাি মসধ্য িসয়সে কখে একজে 
েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত রেসিষজ্ পিটামি্টেটাতটা এেং অে্যটাে্য স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ পিেততীসত বেখটা কিসত হসে।

আমার স্তরনর শবাঁটা শচপ্া এবং উল্ারনা। আরম রে বুরের দুধ খাওযারত পাররবা?
আপেটাি তিসেি বেটঁারটাি আকটাি েটা আকৃরত বেমেই বহটাক, এমেরক তটা বচপ্টা েটা উল্টাসেটাও হসি, অরধকটাংি রিশু তিে মুসখ ঢুকটাসত রিখসে। 
আপেটাি এেং আপেটাি রিশুি জে্য বকটােরটা কটাজ কিসে তটা বিখটাি জে্য রকেু �ময় িটাগসত পটাসি। আপেটাি এেং আপেটাি রিশুি �ম�্যটা 
হসি, অরেিসম্ �টাহটাে্য রেে। এই পুরতিকটাি 40 েম্ি পৃষ্টায় �টাহটাে্য প্টারপ্ত অধ্যটাসয় েটাে। 

আমার পযকি াপ্ত বুরের দুধ না থােরল েী হরব?
অরধকটাংি মরহিটািই তটাসেি রিশুি জে্য পে্টটাসপ্তি বচসয়ও বেরি েুসকি দুধ থটাসক। আপেটাি রিশুি জে্য আপেটাি েসথটি পরিমটাণ দুধ থটাকটা 
রেরচিত কিসত এখটাসে রকেু রেষয় আসে, েটা আপরে কিসত পটাসিে।
 •  আপেটাি রিশুি জন্গ্রহসণি পি েত তটাডটাতটারড �ম্ভে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা শুরু করুে।
 •  আপেটাি রিশুসক 24 ঘণ্টায় অন্তত 8 েটাি েটা তটািও বেরি ঘে ঘে এমেরক প্থম রেেই েুসকি দুধ খটাওয়টাে।
 •  েতরুকু �ম্ভে ত্বসকি-�টাসথ-ত্বক িটারগসয় আপেটাি রিশুসক ধসি িটাখুে।
 •  েখেই আপেটাি রিশু রখররখসর েটা খটাওয়টাসেটাি ইরগিতগুসিটা বেখটায় তখেই তটাসক েুসকি দুধ প্েটাে করুে।
 •  আপরে উরদ্গ্ন হসি, প্রতেটাি খটাওয়টাসেটাি পি হটাত রেসয় বচসপ দুধ বেি করুে এেং আপেটাি রিশুসক প্েটাে করুে। একটি বেটার কটাপ েটা 

চটামসচ এই দুধ প্েটাে করুে। 

আপরে উরদ্গ্ন হসি, �টাহটাে্য রেে। এই পুরতিকটাি 40 েম্ি পৃষ্টায় �টাহটাে্য প্টারপ্ত েটামক অধ্যটাসয় েটাে।

বুরের দুধ খাওযারনা গুরুত্বপূরকি          31



শেন আমার রিশু গপগপ েরর রগরল, 
শ্াসররাধ হওযার মত ভাব েরর এবং 
রখটরখরট শমজাজ েরর বা আরম তারে 
বুরের দুধ খাওযারনা শুরু েরার সারথ 
সারথই আমার স্তন শথরে শনরম আরস? 

কখেও কখেও দুধ রিশুি জে্য একরু দ্রুত বেসম 
আস�। এরটাসক েিটা হয় অরত-�রক্য় দুধ রেগ্টমে 
প্েণতটা (দুধ রেসচ-েটামটা)। এরটা আপেটাি রিশুি গ্যটাস� 
পূণ্ট হওয়টাি, থুতু বফিটাি েটা পটারেি মত মিত্যটাগ 
কিটাি কটািণ হসত পটাসি। এরটা েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি 
প্থম 6 �প্তটাসহ অরত �টাধটািণ ে্যটাপটাি। এখটাসে 
আপেটাি কিটাি মত রকেু ে্যটাপটাি আসে:
 •  আপেটাি রিশু ঘুম বথসক বজসগ উঠটাি �টাসথ 

�টাসথই বেরি কু্ষধ্টটাত হওয়টাি আসগই তটাসক 
েুসকি দুধ খটাওয়টাে। আপেটাি রিশু ধীসি ধীসি 
েুসকি দুধ খটাসে।

 •  খটাওয়টাসেটাি �ময় শুসয় পডুে েটা রপেসে বহিটাে 
রেে েটাসত আপেটাি দুধ রিশুি রেসক ঊধ্টমুখী 
হসয় প্েটারহত হসত থটাসক। 

 •  েখেই আপেটাি রিশু গপগপ কসি রগসি, কটারি 
বেয় এেং শ্টা�সিটাধ হওয়টাি মত ভটাে কসি 
তখেই তটাসক থটারমসয় রেে এেং বঢকুি উঠটাে।

 •  মটাসয়সেি বকউ বকউ রিশুসক অে্য পটাসি 
পরিেত্ট ে কিটাি আসগ প্থম তিসে িম্টা �মসয়ি জে্য েুসকি দুধ বখসত বেওয়টা উপকটািী মসে কসিে। রকেু বক্ষসত্র প্সত্যকেটাি 
খটাওয়টাসেটাি �ময় এক তিে বথসক খটাওয়টাসেটা উপকটািী। পসিি েটাি খটাওয়টাসেটাি �ময় অে্য তিসে �সি েটাে।

 •  মটাসয়সেি বকউ বকউ েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা শুরু কিটাি আসগ হটাত রেসয় চটাপ রেসয় েুসকি দুধ রকেুরটা বেি কিটা উপকটািী মসে 
কসিে। এটিি অথ্ট হি দুসধি দ্রুততম প্েটাহ বিষ হসয় বগসি, আপেটাি রিশু বখসত শুরু কসি। এটি রেয়রমতভটাসে েটা কিটা 
উতিম কটািণ এটি আপেটাি তিেসক প্সয়টাজসেি বচসয় বেরি দুধ ততরি কিসত অেুপ্টারণত কসি।

আরম রে এেই সমরয এেটির শবরি রিশুরে বুরের দুধ খাওযারত পাররবা?
হ্যটঁা, আপরে েমজ েটা একটারধক রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসত পটাসিে। আপরে েখে গভ্ট েতী তখেও েুসকি দুধ খটাওয়টাসত পটাসিে এেং 
আপরে েড ও বেটার রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসত পটাসিে। দুধ বেটার রিশুি উসদেসি্য ততরি কিটা হসে এেং েড রিশুি জে্য এটি 
স্টাস্্যকি হসে। বেটার রিশুটিি দুসধি জে্য অগ্রটারধকটাি প্সয়টাজে এেং ব� প্টায় �ে�ময়ই বেরি ঘে ঘে খটাসে। প্সয়টাজেীয় �মতি দুধ 
উৎপটােে কিসত মটাসয়ি তিেগুসিটা �টাধটািণত খটাপ খটাইসয় বেয়।
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আমার শছাট শছরলরে বুরের দুধ খাওযারত 6 সপ্তাহ শলরগরছল। যখন আমরা উভযই বুরের দুধ খাওযা 

রিরখরছলাম তখন আমারে পাম্প এবং বুরের দুধ খাওযারত হরযরছল। সহাযতা পাওযাটা চমৎোর রছল। 

এতই স্াভারবে যা সবসময সহজ নয, তরব আপনার োরছ সঠিে তথ্যপূরকি সম্প্ এবং অরনে ধধযকি  

থােরল, আপরন রিখরত পাররন।



আমার জ্বর হরযরছ এবং আমার এেটি স্তরন ব্যথা 
েররছ। আরম রে বুরের দুধ খাওযারত পাররবা? 
আপেটাি তিসে ে্যথটা, বফটািটা েটা িটািভটাে এেং জ্বি থটাকসি আপেটাি 
তিসে �ংক্মণ হসত পটাসি, এরটাসক তিসেি প্েটাহও (masititis) েিটা 
হয়। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা চটারিসয় েটাওয়টা ঠিকই আসে। আ�সি, 
�ংক্মণ থটাকসি রেয়রমতভটাসে প্রত 2-3 ঘণ্টায় তিে খটারি কিটারটা 
খুেই গুরুত্বপূণ্ট, েটাহসি �ংক্মসণি অেেরত হসত পটাসি। রচরকৎ�টা 
বপসত আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ বেটাগটাসেটাগ করুে। আসিটা 
তসথ্যি জে্য তিসেি প্েটাহ (ম্যটা�রটাইটি�) �ংক্টান্ত তথ্যপত্রটি েটা এই 
তথ্যপূণ্ট �ম্পেসক �মূ্পণ্ট কসি ব�টি http://en.beststart.org/
for_parents/do-you-have-baby-0-12-months -এ বেখুে।

আরম আমার স্তরন এেটি রপণ্ড (Lump) লক্্য  
েরররছ। এটি েী?
আপরে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি �ময় তিসে একটি রপণ্ড িক্ষ্য কিসি েটা 
েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি পিও চসি েটায় েটা, এটি খুে �ম্ভেত একটি 
অেরুদ্ েটািী। আপেটাি রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা চটারিসয় েটাে। 
আিও তসথ্যি জে্য অেরুদ্ েটািী �ংক্টান্ত তথ্যপত্রটি েটা এই তথ্যপূণ্ট 
�ম্পেসক �মূ্পণ্ট কসি ব�টি http://en.beststart.org/for_
parents/do-you-have-baby-0-12-months -এ বেখুে। 
আপেটাি তিসে একটি রপণ্ড থটাকসি েটা চসি েটায় েটা ব� �ম্পসক্ট  আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীসক েিুে।

আমার রিশুর প্ররযাজরনর শথরেও আমার শবরি দুধ আরছ। আসরল, আমার ররিজারর (ররিরজর 
অরতিীতল অংি) আরম অরনে দুধ সংরক্র েরর শররখরছ। আরম েী েররত পারর?
মটাসয়সেি কটাসিটা কটাসিটা েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি প্থম কসয়ক �প্তটাসহ রিশুি প্সয়টাজসেি তুিেটায় বেরি দুধ থটাকটারটা বেি স্টাভটারেক, 
রেসিষ কসি েরে তটাসেি বেটার েটা অপরিণত রিশু থটাসক। দুসধি প্েটাহ �টাধটািণত কসয়ক �প্তটাসহি মসধ্য ঠিক হসয় েটায়। 
মটাসয়সেি কটাসিটা কটাসিটা প্সয়টাজেটারতরিতি দুসধি �িেিটাহ থটাসক। এরটা আপেটাি িিীসিি জে্য স্টাভটারেক হসত পটাসি েটা রেয়রমতভটাসে 
েুসকি দুধ চটাপ রেসয় বেি কিটা এেং আপেটাি রিশুসক খটাওয়টাসেটাি কটািসণও ঘরসত পটাসি। আপরে আপেটাি েুসকি দুধ চটাপ রেসয় বেি 
কিসি, েখে আপরে আপেটাি রিশুি প্সয়টাজসেি বচসয় আি বেরি দুধ বেি কিসেে েটা, তখে ধীসি ধীসি তটা করমসয় আেুে।
দুধ চটাপ রেসয় বেি কিটা েটাডটাই আপেটাি দুসধি �িেিটাহ প্সয়টাজেটারতরিতি হসি, 32 েম্ি পৃষ্টাি উপসিি পিটামি্ট�মূহ বচটিটা কসি বেখুে। একেটাি 
আপেটাি রিশু িতি খটােটাি শুরু কিসি, আপেটাি ররেজটাসি �ংিরক্ষত েুসকি দুধ িতি খটােটাসিি �টাসথ বমিটাসেটাি জে্য ে্যেহটাি কিসত পটাসিে।
আপেটাি দুধ অ�ুস্ েটা অপরিণত রিশুসেি প্েটাে কিসত চটাইসি, মটােে দুধ �ংক্টান্ত ে্যটাংসকি �টাসথ বেটাগটাসেটাগ করুে। অন্টারিওসত 
www.milkbankontario.ca-এ বেখুে। 
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আপনার রিশুর িব্দ শুনুন! তারা জারন েখন তারা কু্ধাতকি  এবং েখন তার্র আরাম প্ররযাজন। 

চারলরয যান, োরর- তারত এটা সহজ হরয যারব... এরে অন্যরে জানরত পারার জন্য মাস দুরযে 

সময র্ন। সামরগ্রে শপ্রক্াপরট এটি অত্যন্ত স্ল্প পররমার সময।



আমার মুখ ও গলার প্র্াহ (Thrush) হরল আরম রেভারব বুঝরত পাররবা?
কখেও কখেও মটা েটা তটাি রিশুি মুখ ও গিটাি প্েটাহ (Thrush) বেখটা বেসে। মুখ ও গিটাি প্েটাহ একটি েত্রটাকজরেত �ংক্মণ েটা 
আপেটাি তিসেি বেটঁারটায় এেং রিশুি মুসখি রভতসিও হসত পটাসি। এটিি অসেক িক্ষণ থটাকসত পটাসি। তিসেি বেটঁারটায় েন্ত্রণটা এেং 
চুিকটারে হসত পটাসি। আপেটাি রিশুি মুসখি রভতসি �টােটা েটাগ থটাকসত পটাসি। আপেটাি ও/েটা আপেটাি রিশুি মুখ ও গিটাি প্েটাহ 
হসয়সে মসে কিসি, আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ বেটাগটাসেটাগ করুে। আিও তসথ্যি জে্য মুখ ও গিটাি প্েটাহ �ংক্টান্ত 
তথ্যপত্রটি েটা এই তথ্যপূণ্ট �ম্পেসক �মূ্পণ্ট কসি ব�টি http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-
baby-0-12- months-এ বেখুে। 

আমার স্তন শুরুরত শযমন রছল তার শচরয এখন অরনে নরম অনুভূত হয। আমার দুধ রে েম?
আপেটাি তিসে দুসধি পরিমটাণ আপেটাি তিেগুসিটা বকমে অেুভূত হয় তটাি �টাসথ �ম্পরক্ট ত েয়। �মসয়ি �টাসথ আপেটাি তিসে 
পরিেত্ট ে হয় এেং তটা আপেটাি েটাডন্ত রিশুি �টাসথ খটাপ খটাইসয় বেয়। �টাধটািণত, বকটাসেটা অগ্রজ রিশু থটাকটাি অথ্ট হি অসপক্ষটাকৃত 
েিম তিে।

আরম শুরনরছ শয যখন আমার রিশু টিো শনয তখন আমারে বুরের দুধ খাওযারত হরব। এটি রে সত্য?
হ্যটঁা, আপেটাি রিশু েখে টিকটা বেয় তখে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা ইেসজকিে প্েটাসেি �ময় ে্যথটা এেং েন্ত্রণটা কমটাসত �টাহটাে্য কিসে। 
আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীসক অেরহত করুে বে আপরে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি �ময় এেং ব� েখে ভটাসিটামত চুষসে তখে 
তটাসক টিকটা বেওয়টাসত চটাে। আপেটাি রিশুি বেস্টাসে ইেসজকিে প্েটাে কিটা হসে প্থসম ব�স্টাসেি বপটািটাক বখটািটাি মটাধ্যসম তটাি 
পটা েটা হটাত মুতি কিসত শুরু করুে। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা শুরু কিটাি �ময় তিে মুসখ ভটাসিটাভটাসে ঢুকটাসেটা রেরচিত করুে এেং 
ইেসজকিসেি পি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা চটারিসয় েটাে। আপেটাি স্পি্ট ও মৃদু কথটাি �টাসথ েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি �ংরমশ্রণ হসছে 
রিশুি ে্যথটা কমটাসেটাি জে্য �েসচসয় ভটাসিটা উপটায়গুসিটাি একটি।

আমার রিশু েখন রারত এেটানা ঘুমারব?
প্সত্যক রিশু রভন্ন এেং রেসিষ কসি শুরুি রেসকি রেেগুসিটাসত 
রিশুসেি ঘরডি কটঁারটা ধসি িটাত-রেে খটাওয়টাসেটা েিকটাি। বপর বেটার 
হওয়টাি কটািসণ এটি আপেটাি রিশুি প্সয়টাজে বমরটায় এেং ঘে ঘে 
আপেটাি তিেসক উদেীরপত কিটাি মটাধ্যসম আপেটাসক �টাহটাে্য কসি। 
প্থম কসয়ক মটা� রিশুসক িটাসত েীঘ্ট �মসয়ি জে্য েটা খটাইসয় িটাখটা 
রহতকি েয়।
আপরে িক্ষ্য কিসত পটাসিে, এমে হসি আপেটাি রিশু িটাসত ঘে 
ঘে ঘুম বথসক বজসগ উসঠ:
 •  আপেটাি রিশু বকটাসেটা দ্রুত রেকটাসিি পে্টটাসয়।
 •  আপেটাি রিশু অ�ুস্।
 •  আপেটাি রিশু েতুে েক্ষতটা, বেমে - গডটাসেটা েটা েটঁাডটাসেটা 

রিখসে।
 •  আপেটাি রিশুি রেিটাপে বেটাধ কিটা প্সয়টাজে।
 •  রেসেি বেিটা প্টায় �ময়ই আপরে কটাসজ েটা রেে্যটািসয় রফসি 

বগসেে এেং আপেটাি রিশুি কটাে বথসক দূসি থটাসকে।

আপেটাি রিশু েড হওয়টাি �টাসথ �টাসথ ঘুম বথসক ব� অসপক্ষটাকৃত কম বজসগ উঠসে। অরধকটাংি রিশুি জে্য এরটাসত �ময় িটাসগ। 
আপরে একটা েে... অসেক েতুে মটা প্তীক্ষটা কসিে, কসে তটািটা পুসিটা িটাত ঘুমটাসত �ক্ষম হসেে। এখেকটাি জে্য, �টাহটাে্য চটাে এেং 
আপেটাি রিশু ঘুমটাসি েখেই �ম্ভে রেশ্রটাম রেে।

34      অধ্যায 5 - সচরাচর রজজ্াস্য প্রশ্নসমূহ
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আরম োন্া, উরবেগ এবং রবররক্ত শবাধ েররছ। 
এছা়োও, আরম অনুভব েরর শয, আরম আমার 
রিশুরে উপরভাগ েররছ না। আরম শেন  
এরেম শবাধ েরর? 
মটাসয়সেি বকউ বকউ রেষণ্ণ বেটাধ কসিে েটা বকটাসেটা রকেুসতই 
আগ্রহ পটাে েটা, এমেরক তটাসেি রিশুসতও েয়। আপরেই 
একমটাত্র মটা েে েটাি এটি হয়। প্টায় প্রত 5 জে মটাসয়ি মসধ্য 
1 জসেি প্�সেটাতিি বমজটাজ �ম�্যটা (postpartum mood 
disorder) বেখটা বেয়। এি জে্য �টাহটাে্য আসে। ওষুধ, 
পিটামি্ট এেং অে্যটাে্য মটাসয়িটা েটািটা অেুরূপ অরভজ্তটাি মধ্য 
রেসয় রগসয়সেে, তটাসেি কটাে বথসক �টাহটাে্য রেসয় প্�সেটাতিি 
বমজটাজ �ম�্যটাি রচরকৎ�টা কিটা বেসত পটাসি। আপরে এই 
িকম অেুভে কিসি, আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ 
বেটাগটাসেটাগ করুে। www.lifewithnewbaby.ca বথসক 
আপরে তথ্যও বপসত পটাসিে।

আরম অসুস্ হরল রে বুরের দুধ খাওযারত পাররবা?
এমেরক আপরে অ�ুস্ থটাকসিও �টাধটািণত আপেটাি রিশুসক 
আপরে েুসকি দুধ খটাওয়টাসত পটাসিে। আপেটাি ঠটাণ্ডটা, ফু্ েটা 
অে্য ধিসেি �ংক্মণ হসি, অ�ুস্তটাি রেরুসদ্ িডেটাি জে্য 
আপেটাি িিীি রেসিষ ধিসেি জীেটাণু প্রতসিটাধ ক্ষমতটা-�ম্পন্ন 
বপ্টাটিে ততরি কসি।
আপরে অ�ুস্ হসি, আপেটাসক বকটাসেটা �তক্ট তটা গ্রহণ কিসত 
হসে রকেটা তটা �ে�ময় আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীসক 
রজজ্টা�টা কিটা উতিম।

বুরের দুধ খাওযারনার সময আমার েী খাওযা উরচত?
আপেটাি �মতি রপ্য় স্টাস্্যকি খটােটাি খটাওয়টা চটারিসয় েটাে। এমেরক আপেটাি েথটােথ খটােটাি েটা থটাকসিও দুসধি রভতসি আপেটাি রিশুি 
প্সয়টাজেীয় �কি পুরটি থটাকসে। রিশুি রভরটারমে রড �মূ্পিক �ম্পসক্ট  আসিটা তসথ্যি জে্য 37 েম্ি পৃষ্টায় েটাে। আপেটাি রেসজি 
স্টাসস্্যি জে্য ক্যটােটাডটা’� ফুড গটাইড অেু�িণ করুে, আপেটাি তৃষ্ণটা বমরটাসত প্চুি পটাে করুে, এেং পে্টটাপ্ত রেশ্রটাম গ্রহণ করুে। ইটিং 
ওসয়ি উইথ ক্যটােটাডটা’� ফুড গটাইড-এি একটি করপি জে্য আপেটাি স্টােীয় পটােরিক বহিথ ইউরেরসক বফটাে করুে, েটা ওসয়ে�টাইর 
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php-এ েটাে।

আপেটাি পুরটি-�ংক্টান্ত আিও প্শ্ন থটাকসি, ইট রাইট অন্াররও-এি �টাসথ www.eatrightontario.ca-এ বেটাগটাসেটাগ করুে েটা 
1-877-510-510-2 েম্সি বররিসফটাে করুে।

বুরের দুধ খাওযারনার সময ম্্য পান েরা রে আমার জন্য রনরাপ্?
েুসকি দুসধি মটাধ্যসম মে স্টােটান্তরিত হয়। মে েুসকি দুধ রেসচ-েটামটাি প্রতফিে হ্টা� কসি এেং এি অথ্ট হসত পটাসি বে খটাওয়টাসেটাি �ময় 
আপেটাি রিশু েুসকি দুধ কম পটায়। বে�ে রিশুসেি মটাসয়িটা েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি �ময় প্চণ্ডভটাসে মে পটাে কসিে তটািটা েগে্য ওজে 
েৃরদ্, ত্রুটিপূণ্ট রেকটাি এেং �ম্ভটাে্য উন্নয়েগত রেিসম্ি ঝঁুরকসত থটাসক। আপরে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি �ময় মেজটাতীয় পটােীয় দ্ে্য পটাে 
কিটাি ইছেটা বপটাষণ কিসি, পূে্ট বথসকই পরিকপিেটা কিটা গুরুত্বপূণ্ট এেং েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি পি মে্যপটাে করুে, েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি 
আসগ েয়। আিও তসথ্যি জে্য মে এেং েুসকি দুসধি �ংরমশ্রণ  (রমর্সং অ্যটািসকটাহি অ্যটান্ড বরেস্টরফরডং) www.beststart.org/
resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_ bro_A21E.pdf and www.motherisk.org-এ বেখুে। 
এেটাডটাও, আপরে মটােটারিস্ (Motherisk)-এ 1-877-439-2744 েম্সি বররিসফটাে কিসত পটাসিে।



বুরের দুধ খাওযারনার সময ওষুধ শসবন েরা রে আমার জন্য রনরাপ্?
আপরে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি �ময় অরধকটাংি ওষুধই রেিটাপে, রকন্তু �ে�ময় তটা আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািী, আপেটাি ওষুধ-
রেসক্তটা েটা মটােটারিস্-এি মটাধ্যসম বজসে রেে। আপরে অনেধ মটােকদ্ে্য ে্যেহটাি কিসি, েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ম্পসক্ট  আপেটাি স্টাস্্য 
ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ কথটা েিুে। অনেধ মটােকদ্ে্য আপেটাি রিশুি ক্ষরত কিসত পটাসি। ওষুধ-পত্র েটা অে্যটাে্য মটােকদ্ে্য এেং 
েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ম্পসক্ট  আপেটাি বকটাসেটা প্শ্ন থটাকসি, মটােটারিস্-এি ওসয়ে�টাইর www.motherisk.org-এ েটাে েটা 
1-877-439-2744 েম্সি বফটাে করুে।

আরম ধূমপান েররল আমার রে বুরের দুধ খাওযারনা উরচত?
আপরে ধূমপটাে কিসিও েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা তটািপিও আপেটাি রিশুি জে্য �েসচসয় ভটাি রেে্টটাচে। �ম্ভে হসি আপরে ধূমপটাে 
করমসয় আেটাি েটা বেসড বেয়টাি বচটিটা করুে। ধূমপটাে আপেটাি রিশুি রখররখসর হওয়টাি কটািণ হসত পটাসি। অরতরিতি ধূমপটাে আপেটাি 
দুধ ততরিি পরিমটাণ করমসয় রেসত পটাসি। আপরে েটা আপেটাি েটারডসত অে্য বকউ ধূমপটাে কিসি, আপেটাি রিশুি প্ত্যক্ষ ও পসিটাক্ষ 
(ব�সকন্ড অ্যটান্ড থটাড্ট  ব্টারকং) ধুমপটাসেি �ংস্সে েটাওয়টা করমসয় রেে । বেসহতু রিশু এেং বেসিসমসয়িটা ধুমপটাসেি প্ভটাসে 
রেসিষভটাসে ক্ষরতগ্রতি হয়, ব�সহতু এখটাসে ধূমপটাে �ংক্টান্ত ঝঁুরকগুসিটা হ্টা� কিসত রেসেচেটাি কিটাি জে্য রকেু পিটামি্ট বেয়টা হি:
 •  আপরে ধূমপটাে কিটাি আসগ েুসকি দুধ খটাওয়টাে।
 •  আপেটাি েটারড এেং গটারডি েটাইসি ধূমপটাে করুে।
 • আপরে ধূমপটাে কিসি, হটাত ভটািভটাসে ধুসয় রেে এেং রিশুসক ধিটাি আসগ আপেটাি েটাইসিি বপটািটাক েেসি রেে।
 •  মটােুষসক আপেটাি এেং আপেটাি রিশুি আসি পটাসি ধূমপটাে েটা কিটাি জে্য অেুসিটাধ করুে।

আপেটাি পরিসেি ধূপমটাে মুতি কিসত আপেটাসক �টাহটাে্য কিটাি জে্য www.beststart.org/resources/tobacco/pdf/
tobacco_handout_eng_FINAL.pdf-এ ব�সকন্ড অ্যটাণ্ড থটাড্ট -হ্যটান্ড ব্টাক – হ্যটান্ড আউর �ম্পসক্ট  তথ্যটি বেখুে।

আপেটাি ধূমপটাে পরিত্যটাগ েটা পরিমটাণ করমসয় বেওয়টাি ে্যটাপটাসি �টাহটাে্য কিটা �ম্পসক্ট  আিও তসথ্যি জে্য রেসচি ওসয়ে�টাইর বেখুে।

 •  www.smokershelpline.ca -এ বেখুে েটা 1-877-513-5333 েম্সি ব্টাকটা�্ট বহিপিটাইসে বররিসফটাে করুে।
 •  www.pregnets.org 

আমার রে রিশুরে শোরনা রভটারমন শ্যা উরচত? 

কটােটাডটাি পটােরিক বহিথ এসজরন্ এেং কটােটাডীয় রিশু রেসিষজ্ 
ব�টা�টাইটি েুসকি দুধ খটাওয়টা �কি রিশুসক রভরটারমে রড বফটঁারটা 
ব�েে কিটাসেটাি উপসেি বেয়। আপরে এগুসিটা আপেটাি স্টােীয় 
ওষুসধি বেটাকটাসে বপসত পটাসিে। তটাসক কী পরিমটাণ রেসত হসে 
ব� �ম্পসক্ট  আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ কথটা েিুে। 

আরম প্রোরি্য বুরের দুধ খাওযারত স্াছেন্্যরবাধ 
েরর না। আরম েী েররত পারর?

আপরে বে বকটাসেটাখটাসে েুসকি দুধ খটাওয়টাসত পটাসিে। আপরে েটা 
চটাইসি, আপেটাসক আেিণ েটা কম্ি ে্যেহটাি কিসত হসে েটা। 
বকউ আপেটাসক েটাথরুম েটা অে্য স্টাসে  েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি 
জে্য বেসত েিসে েটা।

আপরে এখেই প্কটাসি্য েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটায় স্টাছেদে্যসেটাধ েটা কিসি, অসেক বকেটাকটারটাি স্টাে এেং �ে্ট�টাধটািসণি ভেসে েুসকি 
দুধ খটাওয়টাসেটা মটাসয়সেি জে্য পরিকেটাি, রেভৃত স্টাে িসয়সে। রেসচি ধটািেটাগুসিটা আপরে উপকটািী মসে কিসত পটাসিে:
 •  আপেটাসক এেং আপেটাি রিশুসক বঢসক িটাখটাি জে্য �টাহটাে্য কিসত আপেটাি রিশুি িিীসিি অংসিি উপসি একটি কম্ি িটাখুে।
 •  বেটাতটাম িটাগটাসেটা িটার্ট  পরুে এেং রেসচ বথসক এটিি বেটাতটাম খুসি বফিুে।
 •  একটি রঢসি জটামটাি উপি জ্যটাসকর েটা ব�টাসয়রটাি পরুে। আপরে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি জে্য জটামটাটি উপসি তুিসত পটাসিে এেং 

জ্যটাসকরটি আপেটাসক পটাি বথসক বঢসক িটাখসত �টাহটাে্য কিসে।
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 •  আপেটাি ত্বসকি বেরিিভটাগ অংি বঢসক িটাখটাি জে্য রফতটারেহীে 
জটামটা েটা অে্যটাে্য তিিপূণ্ট বপটািটাক পিসত পটাসিে।

আপরে কসয়কেটাি অেুিীিে কিটাি পি প্কটাসি্য খটাওয়টাসেটায় আিও 
স্টাছেদে্যসেটাধ কিসেে। মটাসয়সেি বকউ বকউ প্কটাসি্য েুসকি দুধ 
খটাওয়টাসেটাি আসগ তটাসেি �গিী েটা ঘরেষ্ েনু্ধ েটা আয়েটাি �টামসে েুসকি দুধ 
খটাওয়টাসেটা অেুিীিে কিটা উপকটািী মসে কসিে।

আমার রিশুরে বুরের দুরধর শচরয শবরি েখন  
খাওযারনা উরচত?
প্থম 6 মটা� রিশুি শুধু েুসকি দুধ এেং রভরটারমে রড বফটঁারটাি প্সয়টাজে।
েখেই আপেটাি রিশু প্স্তুরতি িক্ষণ এেং আসগ েয় বকেিমটাত্র েয় মটা� 
েয়স�ি পসিই প্েি্টে কিসে, তখে আপরে রিশুি িতি খটােটাি শুরু কিসত পটাসিে। আপেটাি রিশুি বে �কি খটােটাসি আয়িে বেরি 
ব�গুসিটা বথসক অরতরিতি আয়িসেি প্সয়টাজে হয়।
কখে আপেটাি রিশু িতি খটােটাসিি জে্য প্স্তুত ব� �ম্পসক্ট  আপেটাি আিও তসথ্যি প্সয়টাজে হসি, আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািী, 
একজে রেেরন্ধত পথ্য রেসিষজ্ েটা একজে পটােরিক বহিথ েটাস�্টি �টাসথ কথটা েিুে:
 •  ডটাসয়টিরিয়টাে অে ক্যটােটাডটা: শুল্ক মুতি 1-877-510-5102 েম্সি বররিসফটাে করুে েটা www.dietitians.ca-এ বেখুে।
 •  আপেটাি স্টােীয় পটােরিক বহিথ রেভটাগ: একজে রেেরন্ধত পথ্য রেসিষজ্ েটা একজে পটােরিক বহিথ েটাস�্টি �টাসথ 1-800-267-8097 

েম্সি কথটা েিুে েটা www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx-এ বেখুে। 
 •  ইর িটাইর অন্টারিও: রেেটা মূসি্য একজে রেেরন্ধত পথ্য রেসিষসজ্ি �টাসথ 1-877-510-510-2 েম্সি কথটা েিুে েটা  

www.eatrightontario.ca-এ বেখুে।
আপেটাি রিশুসক রেরভন্ন ধিসেি িতি খটােটাি এেং পটােীসয়ি �টাসথ পরিচয় কিটাসেটাি �ময় দুই েেি েটা তটািপসিও েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা 
চটারিসয় েটাে। এমেরক িতি খটােটাি েখে শুরু কিটা হয় েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা তখেও গুরুত্বপূণ্ট পুরটি এেং বিটাগ-প্রতসিটাধ �ংক্টান্ত �ুিক্ষটা 
প্েটাে কসি। আিও তসথ্যি জে্য রফরডং ইওি বেরে পুরতিকটাটি http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-
0-12-months-এ বেখুে। 
 

আরম আমার রিশুরে েখন গরুর দুধ র্রত পাররবা?
আপরে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা চটারিসয় েটাওয়টাি �ময় গরুি দুধ পরিচয় কিটাসত পটাসিে। আপেটাি রিশুসক গরুি দুসধি �টাসথ পরিচয় 
করিসয় বেওয়টাি আসগ তটাি 9 বথসক 12 মটা� েয়� হওয়টা পে্টন্ত অসপক্ষটা করুে। আপরে গরুি দুধ ে্যেহটাি কিটা শুরু কিসি, পটাস্তুরিত 
চরে্ট-�মৃদ্ �মগ্র (3.25 %) দুধ ে্যেহটাি কিটা গুরুত্বপূণ্ট। আপেটাি রিশুি মরতিসকেি �ঠিকভটাসে রেকটাসিি জে্য দুসধি চরে্ট এেং ক্যটািরিি 
প্সয়টাজে হয়। আপেটাি রিশুি কমপসক্ষ 2 েৎ�ি েয়� েটা হওয়টা পে্টন্ত চরে্টহীে, 1% েটা 2% দুধ প্েটাে কিসেে েটা।

আরম োরজ বা রব্্যালরয রফরর শগরল েী হরব?
আপরে কটাসজ েটা রেে্যটািসয় রফসি বগসি তখেও আপেটাি রিশুসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসত পটািসেে। অে্য মরহিটািটা েটািটা এটি কসিসে েটা 
একজে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত রেসিষজ্ পিটামি্টেটাতটা েটা পটােরিক বহিথ েটাস�্টি �টাসথ কথটা েিুে। আসিটা তসথ্যি জে্য েুসকি 
দুধ চটাপ রেসয় বেি কিটা এেং �ংিক্ষণ �ংক্টান্ত তথ্যপত্রটি েটা এই তথ্যপূণ্ট �ম্পেসক �ম্পন্ন কসি ব�টি http://en.beststart.org/
for_parents/do-you-have-baby-0-12-months-এ বেখুে। আপরে www.beststart.org/resources/wrkplc_health/
pdf/Return_to_Work_ENG_Final.pdf-এ রিরটারে্টং রু ওয়টাক্ট  আফরটাি বেরে প্চটািপত্রটিও বেখসত পটাসিে।
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আপনার েরমউরনটিরত অন্য মারযর্র খঁুরজ রনন। আরম আরলকি ইযাসকি শসন্ারর রগরযরছলাম যা রছল  
আমার েরা সবরচরয ভাল োজ। আরম এখনও প্ররত সপ্তারহ শসখারন যাই এবং আমার শমরযর বযস  
10.5 মাস। আমরা েথা বরল, শুরন, গল্প শিযার েরর এবং রিরখ। এটা আশ্চযকিজনে শয, বুরের  
দুধ খাওযারনা এেটি প্রােৃরতে ব্যাপার হরলও এ ব্যাপারর এখনও অরনে রেছু শিখার আরছ।



আরম েী ধররনর জন্ম রনযন্ত্রর ব্যবহার েররত পারর?
েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা এেং জন্ রেয়ন্ত্রণ �টামঞ্জ�্যপূণ্ট। আে্ট িগতভটাসে, একটি রিশুি জন্ এেং আসিকেটাি গভ্ট ধটািসণি মসধ্য অন্তত  
2 েেি �ময় রেে। আপেটাি এেং আপেটাি �গিীি পেদে কসি বেওয়টাি জে্য করতপয় রেভ্ট িসেটাগ্য জন্ রেয়ন্ত্রণ পদ্রত আসে।

রেম্নরিরখত পদ্রতগুসিটাি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি উপি বকটাসেটা প্ভটাে বেই এেং �টাধটািণত প্�ে েটা প্�সেটাতিি পিীক্ষটাি অপি �ময় পসি 
শুরু কিটা বেসত পটাসি।
 •  কেডম (পুরুষ ও মরহিটা)  •  স্পটারম্টর�ড (বফটাম, বজি, বেটারেি গভ্ট রেসিটাধক রফল্ম)

 •  জিটায়ু্-অভ্যন্তসি ে্যেহৃত রডভটাই�  • ডটায়টারেটাম েটা জন্রেয়ন্ত্রক গভ্ট টািয় ক্যটাপ (প্�সেি পসি অেি্যই পুেিটায়  
[আই.ইউ.রড. (I.U.D.)]     ে্যেহটাসিটাপসেটাগী কিসত হসে)

 •  পুরুষ েন্ধ্যটাকিণ [ভ্যটাস�ক্টরম  • েটািী েন্ধ্যটাকিণ [টিউেটাি িটাইসগিে (েটািীসেি জে্য স্টায়ী পদ্রত)] 
(পুরুষসেি জে্য স্টায়ী পদ্রত)]

 •  তিে্যেটােকটািীে ঋতুস্টাসেি অেুপরস্রতজরেত েন্ধ্যটাত্বকিণ  
পদ্রত (রেসচ ে্যটাখ্যটা কিটা হসয়সে)

আপরে রেসচি �েগুসিটা রেেৃরতি শুধুমাত্র সবগুরলা প্ররশ্নর হ্যাঁ উতিি রেসি, স্তন্য্ানোলীন ঋতুস্ারবর অনুপরস্রতজরনত বন্ধ্যাত্বেরর 
পদ্রত (LAM) জন্ রেয়ন্ত্রসণি একটি কটাে্টকিী পদ্রত:

q  আমটাি রিশুি েয়� 6 মটাস�ি কম।

q আমটাি মটার�ক ঋতুস্টাে এখসেটা রফসি আস� েটাই (এি অথ্ট হি “মটার�ক েন্ধ থটাকটা” েটা “ঋতুস্টাে েটা হওয়টা”)

q রেসচ বেভটাসে উসলেখ কিটা হসয়সে, আমটাি রিশুসক ব�ভটাসে �মূ্পণ্টরূসপ েটা প্টায় �মূ্পণ্টরূসপ েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা হয়।  

q আমটাি রিশু রেসেি বেিটা কমপসক্ষ প্রত চটাি ঘণ্টায় এেং িটাসতি বেিটা কমপসক্ষ প্রত েয় ঘণ্টায় েুসকি দুধ খটায়। 

“�মূ্পণ্টরূসপ েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি” অথ্ট হসছে আপেটাি রিশু তটাি �মতি খটােটাি আপেটাি েুসকি দুধ বথসক পটায়। “প্টায় �মূ্পণ্টরূসপ েুসকি  
দুধ খটাওয়সেটাি” অথ্ট হসছে আপেটাি রিশু প্রত �প্তটাসহ 1-2 েটাি রভরটারমে রড এেং অথেটা অে্যটাে্য তিি েটা িতি খটােটাসিি এক েটা দুই চটামচ 
মুসখ গ্রহণ কিসে।

আপরে গভ্ট ধটািণ কিটাি পরিকপিেটা েটা কিসি এেং এমেরক রেেৃরতগুসিটাি বে বকটাসেটা একরটাি েটা �ূচক উতিি রেসয় থটাকসি, আপেটাি জন্ 
রেয়ন্ত্রসণি অে্য আসিকরটা পদ্রত ে্যেহটাি কিটা প্সয়টাজে হসে। িটািীরিক �ম�্যটা থটাকসি, এিএএম (LAM)-এি জে্য পিটামি্ট প্েটাে কিটা  
হয় েটা। আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািীি �টাসথ কথটা েিুে।

হিসমটাে-রভরতিক গভ্ট রেসিটাধকও আসে। আপরে হিসমটােজটাত জন্ রেয়ন্ত্রণ ে্যেহটাি কিটাি র�দ্টান্ত রেসি, 
মটাসয়সেি জে্য বপ্টাসজ�টিে-অেরি ধিসেি জন্ রেয়ন্ত্রণ ে্যেহটাসিি পিটামি্ট প্েটাে কিটা হয়, েটা রিশুি 
6 �প্তটাহ েয়স�ি পি শুরু কিটা বেসত পটাসি। করতপয় বপ্টাসজ�টিে-অেরি পদ্রত রেে্টটাচসেি কটািসণ 
দুসধি �িেিটাহ কম �ংক্টান্ত রকেু রিসপটার্ট  আসে, তটাই এগুসিটা ে্যেহটাি করুে এেং এটি মসে িটাখুে। 
হিসমটাে-রভরতিক জন্ রেয়ন্ত্রণ পদ্রতগুসিটাি মসধ্য িসয়সে:

বপ্টাসজ�টিে-অেরি এসট্টাসজে ও বপ্টাসজ�টিে

 •  রমরে রপি    •  জন্ রেয়ন্ত্রণ েরড

 •  রডসপটা-বপ্টাসভিটা    •  জন্ রেয়ন্ত্রণ প্যটাচ

 •  হিসমটাে রেঃ�িণকটািী জিটায়ু্-অভ্যন্তসি ে্যেহৃত     • বেটারেি গভ্ট রেসিটাধক রিং 
রডভটাই� (আই.ইউ.রড.)

েীঘ্ট প্ভটাে-�ম্পন্ন গভ্ট রেসিটাধক বেমে রডসপটা-বপ্টাসভিটা শুরু কিটাি আসগ স্পি প্ভটাে-�ম্পন্ন বপ্টাসজ�টিে-অেরি গভ্ট রেসিটাধক বেমে রমরে 
রপি রেসয় শুরু কিটা রেচক্ষণতটাি কটাজ হসে। এইভটাসে আপরে দুধ �িেিটাসহ পরিেত্ট ে িক্ষ্য কিসি, অরত �হসজই অে্য আসিকটি 
গভ্ট রেসিটাধসক চসি বেসত পটাসিে।

আমার রিশুর ্াঁত আসার সময আরম রে বুরের দুধ খাওযারত পাররবা?
হ্যটঁা, কটািণ অসেক রিশু কখেই েুসকি দুধ খটাওয়টাি �ময় তটাসেি েটঁাত ে্যেহটাি কসি েটা। মটাসয়সেি অসেসক উসদ্গ প্কটাি কসিে বে, তটাসেি 
রিশুসেি একেটাি েটঁাত উঠসি তটািটা তিসেি বেটঁারটায় কটামড বেসে েটা তটা রচেটাসে। আপেটাি রিশু কটামড রেসি, রিশুসক তিে বথসক েটারডসয় 
বেওয়টা হসে আপেটাি স্টাভটারেক প্রতরক্য়টা। উপিন্তু, এটি ঘে ঘে কটামড বেওয়টাসক রেরুৎ�টারহত কিসে।
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অধ্যায় 6

সাহায্য প্রারপ্ত
েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা প্টাকৃরতক, রকন্তু এটি রিখসত �ময় িটাগসত পটাসি। কখসেটা কখসেটা আপেটাি একজে বপিটাজীেীি কটাে বথসক 
�টাহটাসে্যি প্সয়টাজে হসত পটাসি। আপেটাি �টাহটাসে্যি প্সয়টাজে হসি, আপেটাি স্টাস্্য ব�েটা প্েটােকটািী, একজে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা 
�ংক্টান্ত রেসিষজ্ পিটামি্টেটাতটা (Lactation Consultant) েটা স্টােীয় পটােরিক বহিথ ইউরেসরি �টাসথ বেটাগটাসেটাগ করুে।

রেসচি িক্ষণগুসিটাি বে বকটাসেটা একটি বেখটা রেসি, অরেিসম্ �টাহটাে্য প্টারপ্ত রেরচিত করুে:
 •  আপেটাি রিশু 24 ঘণ্টায় 8 েটাসিি কম েুসকি দুধ খটাসছে।
 •  4 রেসেি পি আপেটাি রিশু কটাসিটা েটা গটাঢ় �েুজ িসঙি মিত্যটাগ কিসে। 
 •  4 রেসেি পি আপেটাি রিশু 24 ঘণ্টায় 3 েটাসিি কম মিত্যটাগ কিসে েটা তটাি 6 েটাসিি কম প্চণ্ড রভজটা ডটায়টাপটাি জমসে।
 •  আপেটাি রিশু অস্টাভটারেকভটাসে রেদ্টািু, রখররখসর েটা অরস্ি।

অস্টাভটারেক রকেু ঘরসে েুঝসত আসিটা রকেু িক্ষণ:
 •  আপেটাি তিসে ক্ষত হসয়সে।
 •  আপেটাি তিে িতি এেং েন্ত্রণটাপূণ্ট অেুভূত হসছে।
 •  আপেটাি ফু্ হসয়সে েসি অেুভে কিসেে।

শোথায সাহায্য পারবন?

েতুে মটাসয়সেি �কসিই অে্য েুসকি দুধ খটাওয়সেটা মটা েটা বপিটাজীেীসেি �হটায়তটা বথসক উপকটাি িটাভ কসিে। এই �হটায়তটা েুসকি 
দুধ খটাওয়টাসেটাসত আপেটাি আত্রেশ্টা� গডসত �টাহটাে্য কিসত পটাসি। েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত পরিসষেটা�মূহ খঁুজসত েটাি মসধ্য 
িসয়সে বগটাষ্ী, �হ�টা উপরস্ত �ংক্টান্ত বকন্দ্র, ক্টাি েটা রক্রেক www.ontariobreastfeeds.ca-এ বাইরলগুিযাল অনলাইন 
অন্াররও শরেস্টরফরডং সারভকি রসস-এি তথ্য-�ম্রিত রেসে্ট রিকটাটি বেখুে।

ব্যরক্তগতভারব, শফারন বা ইন্াররনরট সাহায্য এবং সহাযতা প্র্ান েরর অন্যান্য শযসব তথ্যপূরকি সম্প্:

 •  পটােরিক বহিথ ইউরের�
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx 

 •  িটা িীসচ িীগ কটােটাডটা গ্রুপ� - মটা-বথসক-মটাসক েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটাি ে্যটাপটাসি �হটায়তটাি জে্য 1-800-665-4324 েম্সি 
বররিসফটাে করুে েটা www.lllc.ca-এ বেখুে

 •  বররিসহিথ অন্টারিও – রেেটা-মূসি্য 24 ঘণ্টা রেেরন্ধত েটা�্ট পটাওয়টা েটায়, 1-866-797-0000 েম্সি বফটাে করুে
www.health.gov.on.ca/en/public/programs/healthykids/breastfeeding.aspx 

 •  মটােটারিস্ – মটােকদ্ে্য এেং ওষুধ-�ংক্টান্ত তথ্য
www.motherisk.org-এ েটা 1-877-439-2744 েম্সি বররিসফটাে করুে

 •  ইর িটাইর অন্টারিও
www.eatrightontario.ca-এ েটা 1-877-510-510-2 েম্সি বররিসফটাে করুে

 •  ইেফ্যটাক্ট কটােটাডটা 
www.infactcanada.ca  

 •  ওমটামটা
www.omama.com/en/postpartum.asp  
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বুরের দুধ খাওযারনা-রবষযে রবরিষজ্ পরামিকি্াতা (ল্যােরটিন েনসালট্যান্:

 •  আপেটাি এিটাকটায় েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা-রেষয়ক রেসিষজ্ পিটামি্টেটাতটা খঁুজসত www.ilca.org/why-ibclc/falc-এ েটাে 
এেং স্ক্রি ডটাউে করুে। আপরে বেখটাসে েটা� কসিে তটাি কটােটাকটারে একজে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা-রেষয়ক রেসিষজ্ 
পিটামি্টেটাতটা থটাকসত পটাসি।

শবস্ট স্টাটকি  রররসাসকি শসন্াররর বুরের দুধ খাওযারনা সংক্ান্ত েরতপয তথ্যপূরকি সম্প্ ররযরছ:

 •  আমটাি েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �ংক্টান্ত রেসে্ট রিকটা
www.beststart.org/resources/breastfeeding/BSRC_My_Breastfeeding_Guide_EN.pdf 

 •  বরেস্টরফরডং ইসয়টাি বেরে – ম্যটাগসের (েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা মটাসয়সেি জে্য রেসে্ট িেটা) 
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf 

 •  রমর্সং অ্যটািসকটাহি অ্যটান্ড বরেস্টরফরডং 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

 •  মকসরইি� ফি মম 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

 •  বহটায়টার রু অ্যটা্সসপক্ট ইে ে্যটা ফটাস্ট্ট  ররি মটান্থ�- ইেফিসমিে ফি রেউ প্যটাসিন্�
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/K82-E-hospitalhandout.pdf

স্ানীয তথ্যপূরকি সম্প্:

 •  211 অন্াররও
আপেটাসক আপেটাি এিটাকটায় কম্ট�ূরচ এেং পরিসষেটাগুসিটা খঁুজসত �টাহটাে্য কিটাি জে্য একটি বহিপিটাইে
www.211ontario.ca

 •  রিশু এবং পররবার সংক্ান্ত েমকিসূরচ
অপি েয়�ী বেসিসমসয় এেং তটাসেি পরিেটািগুসিটাি জে্য প্টাপ্ত কম্ট�ূরচ ও পরিসষেটা �ম্পসক্ট  তথ্য গ্রহণ করুে এেং প্টািরম্ভক 
েেি রেষয়ক বপিটাজীেী ও করমউরেটিি অে্যটাে্য রপতটা-মটাতটা এেং পরিচে্টটাকটািীসেি �টাসথ কথটা েিুে।
www.edu.gov.on.ca/childcare/FamilyPrograms.html

 •  আপনার স্ানীয পাবরলে শহলথ ইউরনট
আপেটাি রেকরেততী স্টাস্্য �ংক্টান্ত ইউরের এেং আপেটাি করমউরেটিসত প্েটােকৃত পরিসষেটা বখটঁাজটাি জে্য �টাহটাে্য কিসত 
1-800-267-8097 েম্সি বররিসফটাে করুে।
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

 •  আপনার েরমউরনটিরত স্াস্্য শসবা সংক্ান্ত পরররষবা খঁুজরত
www.ontario.ca/locations/health/index.php?lang=en-এ বেখুে।

 •  ে্যানারডযান অ্যারসারসরযিন অব ফ্যারমরল রররসাসকি শপ্রাগ্রামস
কটােটাডটাি �ে্টত্র পরিেটাসিি জে্য তথ্যপূণ্ট �ম্পে �ংক্টান্ত কম্ট�ূরচগুসিটাি রেসে্ট রিকটা খঁুজসত 1-866-637-7226 েম্সি 
বররিসফটাে করুে। www.parentsmatter.ca/index.cfm?fuseaction=Page.viewPage&pageId=602

অসেক স্টােীয় তথ্যপূণ্ট �ম্পে পটাওয়টা েটায় েটাি মসধ্য িসয়সে েুসকি দুধ খটাওয়টাসেটা �মকক্ষসেি �হটায়তটা (মটা-বথসক-মটাসক) �ংক্টান্ত 
কম্ট�ূরচ। আপেটাি স্টােীয় তথ্যপূণ্ট �ম্পে �ম্পসক্ট  জটােুে এেং আপেটাি দ্রুত তথ্য �ংক্টান্ত উৎস�ি জে্য রেসচ রিসখ িটাখুে।
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এই েরথটি অন্টারিও �িকটাি কতৃ্ট ক �িেিটাহকৃত তহরেসি প্স্তুত কিটা হসয়সে।

আরম এই পুরস্তোর এবং বুরের দুধ খাওযারনা সমথকিনোরী ্লগুরলার প্ররত অত্যন্ত 
েৃতজ্। আমার শমরয প্রথম জন্ম গ্রহর েরার সময আরম রবভ্ান্ত এবং মানরসেভারব 
পযুকি্স্ত রছলাম। আমার অঞ্চরলর শ্যা সেল সহাযতা শপরয আরম অরভভূত হরয 
রগরযরছলাম। সহাযতা ্রলর অন্য মারযরা চমৎোর রছরলন! আমার্র প্ররত্যরের 
গল্প বলা, সাফল্য এবং সংগ্রারমর োররর বুরের দুধ খাওযারনা চালু রাখার 
রসদ্ারন্তর ব্যাপারর আরম আস্ার সারথ ঐ স্ান ত্যাগ েররত শপরররছ। এই ্ল  
এবং পুরস্তোগুরলা আসরলই গুরুত্বপূরকি।
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