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વિભાગ 1

સ્તનપાનનુ ંમહત્વ 
સ્તનપાન તમારા અન ેતમારા બાળક માટે શ્રેષ્ઠ છે. માતાનુ ંદૂધ નવજાત શિશઓુ માટે કુદરતી ખોરાક છે. તમેા ં
તમારા બાળક માટે જરૂરી બધુ ંજ હોય છે. કોઇ સવાલ નહીં, કોઇ ચર્ચા નહીં, કોઇ શકંા નહીં.
પ્રથમ 6 માસ દરમિયાન તમારા બાળકન ેફક્ત માતાના દૂધની આવશ્યકતા હોય છે. 6 મહિને, કઠણ ખોરાક 
શરૂ કરો અન ેસ્તનપાન કરાવવાનુ ં2 વરસ અન ેઆગળના સમય સધુી ચાલ ુરાખો. તમારા બાળક્ને સ્તનપાન 
કરાવવાના ં10 મોટા ંકારણો અહીં શોધી કાઢો  
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/pdf/reasons-
raisons-eng.pdf. 

સ્તનપાન અગત્યનુ ંછે કારણકે:
	 • સ્તનપાનથી દરેક જણન ેલાભ છે: તમને, તમારા બાળક્ને, તમારા પરિવારન ેઅને તમારા સમહૂન.ે
	 • માતાનુ ંદૂધ સવલતભર્યું છે, હમેશા ંયોગ્ય તાપમાન ેઅન ેજ્યારે જોઇએ ત્યારે ઉપલબ્ધ હોય છે.
	 • સ્તનપાન નિઃશલુ્ક છે.
	 • સ્તનપાન તમારા અન ેતમારા બાળક વચ્ચેના સ્નેહ-બધંનન ેપ્રોત્સાહિત કરે છે.
	 • સ્તનપાન પર્યાવરણન ેસાનકૂળૂ હોય છે.
	 • સ્તનપાન તમારા કુટંુબ અને સમાજ માટે આરોગ્યના ખર્ચા ઘટાડે છે.

સ્તનપાન તમારા શિશનેુ માટે અગત્યનુ ંછે, 
કારણ કે સ્તનપાન:
	 • �તમારા બાળકનુ ંઘણા ચેપો અને 

બીમારીઓથી રક્ષણ કરે છે.
	 • આહારની આરોગ્યપ્રદ આદતો પાડ ેછે.
	 • જડબાના યોગ્ય વિકાસન ેપ્રોત્સાહિત કરે છે.
	 • સ્વસ્થ દિમાગના વિકાસન ેપ્રોત્સાહિત કરે છે. 

સ્તનપાન તમારા માટે અગત્યનુ ંછે,  
કારણ કે સ્તનપાન:
	 • �પ્રસતુિ બાદના રક્તસ્ત્રાવને નિયતં્રણમા ં 

રાખે છે.
	 • �સ્તન અને ગર્ભાશયના ંકેન્સરનો દર  

ઘટાડે છે. 
	 • માસિકધર્મ પરત આવવાને મદં પાડે છે.
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સ્તનપાન કરાવતી માતાઓના હક 

સ્તનપાન ગમે ત્યાં, ગમ ેત્યારે કરાવવાનો તમારો અધિકાર છે. આ અધિકાર ધી કેનડેિયન ચાર્ટર ઑફ 
રાઇટ્સ એન્ડ ફ્રીડમ દ્વારા રક્ષાયલો છે. જો તમારા સ્તનપાનના અધિકારનુ ંસન્માન ન થત ુ ંહોય તો, જે 
બન્યું હોય તનેો રિપોર્ટ ઓન ટ્ેરિઓ હ્યુમન રાઇટ્સ કમિશનને કરો. ‘લા લેશ લીગ કેનડેા’ અથવા INFACT 
જેવા ંગ્રુપ અધિક મદદ પરૂી પાડી શકે. આ જુથો વિશ ેવધ ુમાહિતી માટે, આ પસુ્તિકાના પાન 40 ઉપરના 
‘મદદ મેળવવી’ વિભાગ પર જાવ.

જે મહિલા સ્તનપાન કરાવતી હોય તે નોકરીમા ંપાછી ફરે ત્યારે, ઓન ટ્ેરિઓ હ્યુમન રાઇટ્સ કમિશન 
અન્વય ેત ેકામની જગ્યાએ પોતાના બાળકને સ્તનપાન કરાવવાનુ ંયથાવત રાખી શકે એ રીત ેતેઓને 
સમાવવાની રહ.ે ‘સગર્ભાવસ્થા અન ેસ્તનપાનન ેકારણે ભેદભાવ’ અંગેની નીતિ જોવા www.ohrc.on.ca 
ની મલુાકાત લો અથવા અહીં જાવ: www.beststart.org/resources/wrkplc_health/index.html.  
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આજે, ઓન ટ્ેરિઓની મોટાભાગની માતાઓ પોતાના ંબાળકોન ેસ્તનપાન કરાવવાનુ ંનક્કી  
કરે છે. સ્તનપાન કરાવવાનો તમારો અનભુવ હજી વધ ુઆનદંદાયક બનાવવા ‘સફળતાપરૂ્વક 
સ્તનપાન કરાવવાના ંદસ કિમંતી સચૂનો’ અહીં વાચંો. www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/ 
dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/tips-cons-eng.php.



ધી બેબી ફ્રેન્ડલી ઇનિશ્યેટિવ 

તમે બેબી-ફ્રેન્ડલી આ નામ કદાચ સાભંળ્યું હશ.ે 
‘ધી બેબી-ફ્રેન્ડલી ઇનિશ્યેટિવ’ એ તમામ માતાઓ 
અન ેશિશઓુન ેઆ રીતે સહાય કરવા ઘડાયલેો એક 
આંતરરાષ્ટ્રીય કાર્યક્રમ છે:
	 • �પોતાના શિશનુ ેખવડાવવા અંગે માહિતગાર 

નિર્ણય કરવામા ંમાતાઓન ેસહાય કરીન.ે
	 • �માતાઓ અન ેબાળકોન ેઆરોગ્યપ્રદ શરૂઆત 

પરૂી પાડતી પ્રથાઓન ેપ્રોત્સાહિત કરીન.ે 
	 • �ફોર્મ્યુલા કંપનીઓના ંવચેાણના ંદબાણો સામે 

તમેન ેરક્ષણ આપીન.ે

એવા ંદવાખાના,ં આરોગ્ય કેન્દ્રો અન ેસામહૂિક 
આરોગ્ય કેન્દ્રો છે જેમણે આ મોભો મળેવ્યો હોય કે 
મળેવવાનો પ્રયાસ કરતા ંહોય. તઓે માતાઓ અને 
કુટંુબોન ેકેવી રીત ેસહાય રૂપ થઈ શકાય એ અંગે 
ઊચ્ચ ધોરણો પાળતા હોય છે. એ ધોરણો તમને  
આ બધુ ંકરવામા ંમદદરૂપ થશે: 
	 • �તમારા શિશનુ ેકેવી રીતે ખવડાવવુ ંતેનો 

સમુાહિતગાર નિર્ણય લેવામા.ં
	 • �નવજાત શિશનુ ેખવડાવવાની સચોટ 

માહિતીસહ તમન ેતયૈાર કરે.
	 • �તમારા શિશનુ ેખવડાવવાનુ ંઅન ેતનેી 

સભંાળ લેવાનુ ંશીખતા હો ત્યારે તમને ટેકો 
મળી રહ્યો છે એવો અનભુવ કરાવ.ે 

એક સમુાહિતગાર નિર્ણય લેવો

મોટાભાગના લોકો જાણે છે કે માતાનુ ંદૂધ બાળકો માટે સૌથી નિરોગી દૂધ છે. છતા,ં ક્યારેક, ફોર્મ્યુલા 
ખવડાવવાના ંઆ કારણો હોઇ શકે છે:
	 • �બાળકની તબીબી હાલત એવી હોય અન ેફોર્મ્યુલા ખવડાવવાની અથવા વિશિષ્ટ ફોર્મ્યુલા મળેવવાની 

આવશ્યકતા હોય.
	 • માતાની ગભંીર તબીબી હાલત હોય અન ેપોતાના બાળકન ેસ્તનપાન કરાવવા માટે સક્ષમ ન હોય.
	 • �માતા અન ેબાળક એકબીજાથી અલગ હોય અન ેમાતા પોતાના બાળક માટે પર્યાપ્ત માત્રામા ંસ્તનનુ ં

દૂધ પ્રાપ્ત કરાવવા સક્ષમ ન હોય.
	 • �માતા નવજાત શિશનુ ેફોર્મ્યુલા ખવડાવવાનુ ંવિચારી શકે જો ત ેપોત ેસ્તનપાનના કેટલાક પડકારોનો 

સામનો કરતી હોય.

બાળકને ફોર્મ્યુલા ખવડાવવાનો નિર્ણય બહ ુકાળજીપરૂ્વક લેવો જોઇએ. જો તમારા બાળક્ને વધારે કેલરીની 
આવશ્યકતા હોય, તો તમારે સપ્લિમેન્ટ આપવાનુ ંજરુરી બનશ.ે શ્રેષ્ઠ વિકલ્પ માતાનુ ંદૂધ છે. આ હાથનુ ં
દબાણ આપીને અને/અથવા પપં વડે કાઢી શકાય. સ્તનના દૂધને કાઢવા અંગે વધ ુમાહિતી માટે, પેજ 13 
પર જાવ.
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સ્તનપાન કરતા બાળક્ને ફોર્મ્યુલા 
આપવાથી તમારા સ્તનના દૂધનો 
પ્રવાહ ઘટી શકે છે. ફોર્મ્યુલાથી 
તનેે પરૂક કરવાથી સ્તનપાન 
તમે આયોજન કર્યું હોય ત ેપહલેા ં
કદાચ બધં કરવુ ંપડે. એક વાર 
સ્તનપાન છોડ્યા પછી ફરીથી શરૂ 
કરવાનુ ંઅઘરંુ થઈ શકે.

જો ઉપલબ્ધ હોય તો શુ ં
પ્રથમ અજમાવવુ ંત ેક્રમમા ં
સપ્લિમને્ટ્સની યાદી:
	 • �તમારા પોતાના સ્તનનુ ં

દૂધ, હાથના દબાણથી 
અન/ેઅથવા પપં વડે 
કાઢેલુ.ં

	 • �તમારા પોતાના સ્તનનુ ં
દૂધ જેને અતિ શીત-ફ્રોઝન- 
કરેલુ ંહોય અન ેઉપયોગ 
કરતા પહલેા ંપિગળાવ્યું હોય.

	 • �માનવ દૂધ બેંકમાથંી પેસ્ચ્યુરાઇઝ્ડ માનવ દૂધ (સ્તનનુ ંદૂધ). કેટલીક દૂધ-બેંકો પાસે કદાચ અપરિપક્વ 
વહલેા ંજન્મેલા ંબાળકો જેવા ંવિશષ જરૂરિયાતવાળા ંબાળકો માટે જ પર્યાપ્ત દૂધ હોઇ શકે છે.

	 • વ્યાપારી ફોર્મ્યુલા જે ગાયના દૂધ આધારિત હોય.

ઘણા ંમાબાપ સપ્લિમને્ટ આપતી વખત ેબાટલીનો ઉપયોગ કરતા ંહોય છે. જે બાળકોન ેબાટલીથી ખવડાવાત ુ ં
હોય તેમન ેસ્તનપાન કરવાનુ ંઅઘરંુ લાગી શકે છે. તમ ે તમારા બાળક્ને ફોર્મ્યુલા આપવા આ પકૈીની એક 
અથવા વધ ુરીતોનો ઉપયોગ કરી શકો છો. જાણકાર વ્યાવસાયિકની મદદથી આ ધ્યાન ેલો: 
	 • કપ (ખલુ્લો કપ, ચસૂ્કી લેવાનો કપ નહીં ) અથવા ચમચી.
	 • લેક ટ્ેશનનુ ંસહાયક જે તમારા સ્તન ેએક ટ્યુબનો ઉપયોગ કરે છે.
	 • તમારી એક સ્વચ્છ આંગળી સાથ ેલગાડેલી એક ટોટીથી ખવડાવવુ.ં
	 • બાટલી.
	 • ખવડાવવાના ંવધ ુવિશિષ્ટ સાધનો.

જો તમ ેફોર્મ્યુલાનો ઉપયોગ કરવા માગંતા ંહોવ, તો તમારી જાતન ેઆટલુ ંપછૂો:
	 • શા માટે મેં સ્તનપાન કરાવવાનુ ંનક્કી કર્યું?
	 • શા માટે હુ ંનવજાત શિશનુી ફોર્મ્યુલાને ધ્યાન ેલઉં છું?
	 • શુ ંહુ ંએમ વિચારંુ છું કે ફોર્મ્યુલા મારા બાળકન ેથાળે પાડવામા ંમદદ કરશ?ે 
	 • શુ ંમારા બાળકન ેથાળે પાડવાની બધી રીતો હુ ંજાણુ ંછું?
	 • શુ ંમેં ફોર્મ્યુલા ખવડાવવાથી થતી ઝાડા થવા, કાનના ચેપ જેવી સમસ્યાઓનો વિચાર કર્યો છે?
	 • શુ ંમારા ઉપર ખોટી અસર થઈ છે? (પરિવાર, મિત્રો, જાહેર માધ્યમો, વગેરે)
	 • દરેક વિકલ્પના ફાયદા અને ગેરફાયદા શુ ંછે?
	 • �શુ ંમેં આરોગ્ય કાર્યકર્તા સાથ ેવાત કરી જે માતાઓ અન ેબાળકોને શિશ-ુઆહાર અંગે મદદ કરવાના 

જાણકાર અન ેઅનભુવી હોય છે?  
	 • મારા બાળક માટે, મારા માટે અન ેમારા પરિવાર માટે કયો નિર્ણય શ્રેષ્ઠ છે?
	 • શુ ંમારા નિર્ણયથી હુ ંસવુિધાપરૂ્ણ અનભુવુ ંછું?
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ઉપર યાદી કર્યા ઉપરાતંના પણ તમારે વધારે પ્રશ્નો હોઇ શકે છે. કોઇ સ્તનપાન નિષ્ણાત સાથ ેવાર્તાલાપ 
કરો અથવા તમારા સ્થાનિક જાહેર આરોગ્ય એકમના નર્સન ેફોન કરો. ત ેઅગત્યનુ ંછે કે શિશનુ ેખવડાવવા 
અંગેની તમે એ માહિતી મળેવો જે સશંોધન આધારિત હોય અને તે કોઇ જાતના વ્યક્તિગત ગમા-અણગમા 
સિવાય અપાય અન ેબજારના પ્રચારથી ગેરમાર્ગે દોરાયલી ન હોય. 

ફોર્મ્યુલાન ેસલામત રીત ેતયૈાર કરતા,ં ખવડાવતા ંઅન ેસગં્રહ કરતા ંશીખો. જો તમ ેકોઇક ફોર્મ્યુલાનો ઉપયોગ 
કરો અન ેસ્તનપાન ચાલ ુરાખવાનુ ંઆયોજન કરતા ંહો તો એ અગત્યનુ ંછે કે તમારા દૂધના પરુવઠાને યથાવત 
રાખવાનુ ંઆયોજન રાખ્યું હોય. ત ેપછી, એક જાણકાર આરોગ્ય કાર્યકર્તા સાથ ેમળીન ેસ્તનપાનના તમારા મળૂ 
લક્ષ્યાંકો તરફ કામે લાગો.

 

ફોર્મ્યુલા ખવડાવવાના ંજોખમો

ફોર્મ્યુલા ખાઇને ઉછરેલા ંનવજાત શિશઓુ અને બાળકોને આ જોખમ વિશષે રહ ેછે: 
	 • કાન, છાતી અન ેમતૂ્રાશયના ચેપો જેવા ચેપ.
	 • પટેમા ંઅને આંતરડામા ંગરબડ, જેને લીધે ઝાડા થવાના પ્રશ્નો થાય.
	 • ‘સડન ઇન્ફન્ટ ડથે સિન્ડ્રૉમ’ (એસઆઇડીએસ).
	 • સ્ થૂળતા અન ેદીર્ઘકાલીન રોગો પછીથી જીવનના ઉત્તરકાળમા ંથાય.
	 • બાળપણના ંકેટલાકં કૅન્સર.

જે માતાઓ, સ્તનપાન નથી કરાવતી તેઓ આ બાબતોના ંજોખમો વધારે છે:
	 • પ્રસતુિબાદનો રક્તસ્ત્રાવ.
	 • ટાઇપ ટુ ડાયાબીટિસ.
	 • સ્તન અન ેઅંડાશયનુ ંકૅન્સર.

પરિવારનો ટેકો 

તમામ માતાઓ તેમના સાથીદાર, પરિવાર, સ્તનપાન કરાવતી 
માતાઓ અન ેસમહૂોથી લાભ મળેવ ેછે. તેઓ તમને તમારા બાળક્ને 
જિદંગીમા ંશ્રેષ્ઠ પ્રારભ કરાવવામા ંમદદ કરી શકે. સ્તનપાન કુદરતી 
છે અન ેબાળકો સ્તનપાન માટે જ જન્મ્યાં હોય છે.
�જન્મના શરૂઆતના દિવસો દરમિયાન, કેટલાકં બાળકો 
અને માતાઓને શીખવા અને તે યોગ્ય રીતે કરવા સમયની 
જરૂરિયાત રહતેી હોય છે. બીજા લોકો શુ ંકહ ેછે કે માને છે તે 
તમારા સ્તનપાનના અનભુવ પર અસર કરી શકે છે. તમારા 
સહભાગીદાર અને પરિવાર સાથ ેવાતચીત કરો. તેમને કહો 
કે તમે સ્તનપાન કરાવવાની યોજના બનાવી છે. તેમને આ 
પસુ્તિકા અને સ્તનપાનની વિશ્વાસપાત્ર માહિતી સાથ ેસપુરિચિત 
થવા પ્રોત્સાહિત કરો, જેથી તમને કેવી રીતે ટેકો કરવો એ તેઓ 
જાણે. તેમની મદદ અને તેમના ટેકાનો સ્વીકાર કરો જેથી તમે 
તમારી અને તમારા બાળકની સભંાળ રાખી શકો.  

તમારા બાળકના આગમન પહલેા ંસ્તનપાન વિશ શિક્ષિત થઈ જાવ. સ્તનપાન અંગેના 
તમારા નિર્ણય અને યોજનાઓ કરી લો તથા તમારો દૂધનો પરુવઠો કેવી રીતે જાળવવો તે 
વિશ જાણકાર થઈ જાવ. તમારો નિર્ણય તમને પ્રેમ અને ટેકો કરનારાઓને જણાવો. છેવટે, 
તમને તમારા લક્ષ્ય સધુી પહોંચવામા ંમદદ કરવા તમારા સમહૂમા ંટેકાઓ શોધી કાઢો.
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સ્તનપાનને સફળ બનાવવામા ંપરિવાર અને મિત્રો નીચેની રીતે મદદ કરી શકે:
1.	� માહિતગાર થાવ. બાળકના જન્મ પહલેા ંસ્તનપાન વિશની શક્ય એટલી માહિતી મેળવો. મિત્રો, સગા ં

અન ેસ્તનપાન કરાવતા ંઅન્ય કુટંુબો તથા આરોગ્યના વ્યાવસાયિકો સાથ ેસ્તનપાનનો અનભુવ 
શાન ેલીધે સફળ બને તે શીખવા વાર્તાલાપ કરો. બાળ-જન્મ અગાઉના સ્તનપાનના અભ્યાસક્રમમા ં
જોડાવાનુ ંવિચારી શકો.આ પસુ્તિકા વાચંો.

2.	 �જાણો કે સહાય ક્યાં ઉપલબ્ધ છે. તમારી બિરાદરીમાનંા ંસસંાધનો વિશ ેપરિચિત થાવ. માતાને 
તમેના સધુી સલુભ થવામા ંમદદ કરો.

3.	� પ્રોત્સાહન પરંુૂ પાડો. એક નવી માતાને ચિતંા હોઇ શકે છે કે તમેનામા ંપોતાના બાળક માટે પરૂત ુ ં
દૂધ નથી. તેમને વિશ્વાસ આપો કે મોટાભાગની માતાઓ પાસને ુ ંદૂધ જરૂર કરતા ંવધ ુહોય છે. તેમને 
કહો કે પોતાના શિશનેુ ખવડાવવા માટે સ્તનપાન એ શ્રેષ્ઠ માર્ગ છે. તેમન ેકહો કે તમને તેમનામા ં
વિશ્વાસ છે. તેમને કહો કે તમે મદદ માટે ઉપલબ્ધ છો. 

4.	 �વિક્ષેપ ન કરશો. બાળક્ના જન્મ પછીના ંશરૂઆતના ંસપ્તાહો દરમિયાન મલુાકાતીઓ, ટેલીફોન અને 
અન્ય વિક્ષેપને મર્યાદિત રાખો. આમ કરવાથી માતા અન ેશિશ ુએકબીજાન ેસારી રીત ેજાણી શકે 
અન ેકેવી રીતે સ્તનપાન કરવુ ંએ શીખી શકે. 

5.	 �આરામને પ્રોત્સાહિત કરો. એક નવી માતાન ેબાળક પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવા ખબુ શક્તિ જરૂરી હોય 
છે. તને ેજમવાનુ ંબનાવવામા,ં વાસણો સાફ કરવામા ંઅને કપડા ંધોવામા,ં ઘરને સઘુડ રાખવામા ં
અન ેઅન્ય બાળકોની સારસભંાળ જેવા ંરોજીંદા ંકામોમા ંમદદ કરો. 

6.	 �બાળકની સભંાળ લેવામા ંમાતાને મદદ કરો. બાળકો ઘણા ંકારણોથી રડી શકે છે – માત્ર ભખૂ 
લાગી હોય ત્યારે જ નહીં. બાળક્ના જુદા જુદા સકેંતો જાણી લો, બાળક્ને છાનુ ંરાખવાની જુદી જુદી 
રીતો શીખી લો જેવી કે ત્વચા-થી-ત્વચા અડકાડીન ેતડેવુ,ં ચાલવુ,ં ગાવુ ંઅથવા નાચવુ.ં બાળકને 
નવડાવવામા,ં તેના ંકપડા ંબદલાવવામા ંઅને તેન ેઓડકાર ખાવામા ંમદદ કરો. માતાન ેમદદરૂપ 
થવાથી તેન ેસ્તનપાન કરાવવાનો અને પોતાની દેખરેખ રાખવા માટેનો વધ ુસમય મળે છે.

7.	 �વાસ્તવિક અપેક્ષાઓ રાખો. એક બાળક જીવનને હમેંશ માટે બદલી કાઢે છે. આ બદલાવ માટે મિશ્ર 
લાગણીઓ હોવી સામાન્ય છે. સ્તનપાન છોડી દેવાથી એ લાગણીઓનો અંત આવી જવાનો નથી. 
સ્તનપાન માતા અને બાળક બન્નેને મદદરૂપ થશ.ે 

8.	 �મદદ મેળવો. જો માતાને લાગત ુ ંહોય કે સ્તનપાન અંગે બધુ ંબરાબર નથી થઈ રહ્યું, તો તમેને 
મદદ માગવા પ્રોત્સાહિત કરો. 

9.	 �યાદ રાખો કે દરેક માતા અલગ હોય છે. શુ ંલાગે છે, શાનાથી તમેન ેમદદ થશ,ે એ તમેને પછૂો. 

“હું માનુ ંછું કે પરિવારો માટે 
સ્તનપાનનુ ંમહત્વ સમજવુ ં
અગત્યનુ ંછે. નવી માતાઓને 
માત્ર તેમના જીવનસાથીના  
જ નહીં,પણ સમગ્ર પરિવારના 
સહારાની ઘણી જરૂર હોય 
છે. ધીરજ અને દ્દઢતાની 
આવશ્યકતા હોય છે, પરંત ુ 
એક અનોખા બધંનનો  
અનભુવ થાય છે, જેને હું  
સદાય હતેથી સભંારીશ!”



માતા-થી-માતાનો ટેકો

માતાઓને જે અન્ય માતાઓ સ્તનપાન કરાવતી હોય, તેમનાથી લાભ મળે છે. તમારી એવી બેનપણીઓ કે 
સગા-ંસબંધંી હોઇ શકે છે જે પોતાના ંબાળકોન ેસ્તનપાન કરાવતા ંહોય અથવા જેમણે તાજેતરમા ંસ્તનપાન 
કરાવ્યું હોય. તમ ેઅન્ય સગર્ભા કે સ્તનપાન કરાવતી માતાઓન ેઆ મારફત મળી શકો:
	 • જન્મ પહલેાનંા -પ્રિનટેલ- વર્ગો.
	 • પાલન-પોષણનાજુંથો.
	 • સ્તનપાન સહાયતા નેટવર્ક.
	 • ‘લા લેશ લીગ કેનડેા ગ્રુપ્સ’.
	 • સ્થાનિક ફેસબકુ ગ્રુપ સહિતના ંસોશ્યલ મીડિયા  

સ્તનપાન સહાયતા વિશ વધ ુજાણકારી માટે આ પસુ્તિકાના પાના 40 પર જાવ.
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એવી માતાઓ કે જે સ્તનપાન કરાવે છે, મારા સ્થાનિક જાહરે આરોગ્યની નર્સો, મારી 
માતા, કેટલાક નજીકના મિત્રો, અને મારા પતિ તરફથી મને ટેકો મળ્યો. પરંત ુમારો 
સૌથી મોટો ટેકો હતો એ જાણવામા ંકે હું મારા નાનકડા બાળકને એ બધુ ંજ આપતી 
હતી જે તેને એક નિરોગી તથા મજબતૂ ઉછેર માટે અને એક સરુક્ષિત રોગપ્રતિકારક 
તતં્ર માટે આવશ્યક હોય. એ બધુ ંહું હૈયાના એક ધબકારમા ંફરીથી કરંુ!





વિભાગ 2 

તમારા બાળકને સારી શરૂઆત કરવામા ંમદદ કરવી
તમે તમારા બાળકને સ્તનપાન કરતા ંશીખવામા ંઆટલાથી મદદ કરી શકો: 
	 • તમારા બાળકન ેત્વચા-થી-ત્વચા અડકાડીન ેપકડીને.
	 • બાળક-નિર્દે શિત વળગવાની પ્રેક્ટિસ કરીન.ે
	 • તમારા બાળકના સકેંતોન ેઅનસુરીન.ે
	 • નવદૂગ્ધ અથવા માતાનુ ંદૂધ હાથના દબાણથી કેવી રીતે કાઢવુ ંત ેશીખીન.ે 

ત્વચા-થી-ત્વચા 

ત્વચા-થી-ત્વચા અડકાડીન ેતમારા બાળક્ને ઉંચકવાની રીતથી શિશ ુતથા માતાપિતા બન્નેન ેમઝા પડતી હોય 
છે. શિશએુ માત્ર ડાઇપર પહેર્યું હોય અન ેતને ેસીધુ ંપકડલે ુ ંહોય. શિશનુી છાતી માતાની છાતીની ત્વચા પર 
હોય. એ સનુિશ્ચિત કરો કે બાળકનુ ંનાક તથા મોં દેખાત ુ ંહોય અન ેબાળક પોતાનુ ંમાથુ ંઊંચુ ંકરવા મકુ્ત હોય.
એક હળવો કામળો બાળકની પીઠ પાછળ રાખી શકાય. જ્યારે બાળકોન ેત્વચા-થી-ત્વચા અડકે એમ છાતી 
સરસા ંરાખીએ ત્યારે ત ેપોતાની માતાના હ્રદયના ધબકારા અન ેશ્વાસોચ્છવાસને સાભંળી શકે છે તથા 
ત્વચાન ેસ ૂઘંી અને અનભુવી શકે છે. બાળકોને આ ચિરપરિચિત તથા નિરાતંવાળું લાગે છે અન ેતમેને 
કુદરતી અંતરજ્ઞાનનો ઉપયોગ કરવામા ંસહાયક થાય છે.

સ્તનપાન મહત્વનુ ંછે          11



ત્વચા-થી-ત્વચાનુ ંમહત્વ
	 • તમારા બાળકન ેસલામત અન ેસરુક્ષિત લાગવામા ંસહાયક થાય છે.
	 • તમારા બાળકના હ્રદયના ધબકારા, શ્વાસોચ્છવાસ અન ેલોહીની શર્કરા -બ્લડસગુર-ન ેસ્થિર કરે છે. 
	 • તમારા શરીરના ગરમાવા મારફત તમારા બાળકના શરીરન ેહુફંાળું રાખે છે.
	 • સ્નેહબધંનન ેઅન ેતમારા સતંાનને જાણી શકવાન ેપ્રોત્સાહન પરંુૂ પાડે છે.
	 • તમારા બાળકન ેશાતં રહવેામા ંઅને રડવાનુ ંઓછું કરવામા ંમદદ મળે છે. 
	 • તમન ેવધ ુઆત્મવિશ્વાસ અન ેનિરાતંવાળા ંબનવામા ંસહાય કરે છે.
	 • તમારા દૂધના પ્રવાહન ેસહાય કરે છે અન ેતમારા દૂધના પરુવઠાન ેસધુારી પણ શકે છે.
	 • �સારી રીતે વળગી રહવેાન ેપ્રોત્સાહન આપે છે. આનો અર્થ એ કે તમને પીડાકારી નિપલ થવાની 

શક્યતા ઓછી રહ ેઅન ેતમારા બાળકને વધારે દૂધ મળશ.ે 

તમારા બાળકન ેજન્મ આપ્યા પછી શક્ય એટલુ ંતરત જ તમ ેતનેે ત્વચા-થી-ત્વચાએ અડકાડીન ેપકડો. આ 
વિશિષ્ટ સમય તમને જન્મ આપ્યા પછીની તબિયત સધુારવામા ંમદદ કરશ.ે તેન ેકોઇપણ જાતના વિક્ષેપ 
વિના એક કલાક કે વધ,ુ અથવા તમારી ઇચ્છા હોય એટલો લાબંો સમય પકડી રાખો. તમારા બાળકનુ ં
વજન કરવુ ંઅન ેરાબેતા મજુબની બાળ-દવાઓ પછીથી થઈ શકે છે. આ ઇન્ફોગ્રાફિકમા ંતમ ેવધ ુજોઇ શકો 
છો: www.healthunit.org/children/resources/skin-to-skininfographic.pdf. જેવુ ંતમારંુ બાળક મોટંુ થાય, 
તમારા બાળકન ેત્વચા-થી-ત્વચા અડકાડીન ેપકડવાનુ ંચાલ ુરાખો અને અધિક સમય માટે. તમે આ વીડિયોમા ં
વધ ુજોઇ શકો છો: http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/skin_to_skin.parents.mp4. અધરૂા માસે 
જન્મેલા ંબાળકો પણ આનાથી ફાયદો મળેવી શકે છે. તને ે‘કાગંારૂ માત ૃસભંાળ’ કહવેાત ુ ંતમ ેકદાચ સાભંળ્યું 
હોય. તમારા સહભાગીદાર અથવા તમારી નિકટના હોય એવા અન્ય વ્યક્તિ તમારા બાળકન ેસમય સમય  
પર ત્વચા-થી-ત્વચાની સભંાળ પરૂી પાડીન ેરાહત તથા ઉછેર કરી શકે. 

બાળક-નિર્દે શિત વળગાડવુ ં(જેને `લેઇડ બૅક બ્રેસ્ટફીડિગ’ અથવા બાયોલોજિકલ 
નર્ચરિંગ પણ કહવેાય છે)

બાળક-નિર્દે શિત વળગાડવુ ંએ જન્મના તરત બાદ અથવા જ્યારે પણ તમ ેસ્તનપાન કરાવો ત્યારે તમારા 
બાળકે તમારા સ્તનન ેશોધવાનો એક કુદરતી અને સાદો રસ્તો છે. જ્યારે તમારંુ બાળક સ્તનપાન કરતા ં
શીખત ુ ંહોય, જો તમારંુ બાળક બરાબર સ્તનપાન ન કરત ુ ંહોય અથવા તમારા નિપલ પીડા કરતા હોય  
ત્યારે ત ેખાસ મદદરૂપ થાય છે.
	 • પાછળ અઢેલીને, ટેકા સાથ ેઆરામથી બેસો. 
	 • �તમારા બાળકન ેત્વચા-થી-ત્વચા અડકાડીન ેએવી રીતે પકડો કે તને ુ ંપેટ તમારી છાતી ઉપર ઢળેલુ ં

રહ ેઅને માથુ ંતમારા સ્તનની નજીક રહ.ે 
	 • �તમારંુ બાળક એવી સ્વાભાવિક ક્રિયા સાથ ેજન્મેલુ ંછે જે તને ેતમારા નિપલ્સ શોધી કાઢવામા ંમદદ 

કરે છે. તેન ે“મળૂ શોધવાની” સ્વાભાવિક ક્રિયા –રૂટિગં રિફ્લેકસ- પણ કહ ેછે. તમ ેતને ેમાથુ ંફેરવત ુ ં
કે તમારા ંસ્તન શોધવા ઉપર-નીચે ખસતુ ંજોશો. એ લોલક જેવુ ંઅથવા હળવથેી ચુબંન કરાત ુ ંહોય 
એવુ ંલાગે. 

	 • �જ્યારે તે તમારા સ્તન તરફ ખસે ત્યારે તમારા બાળકની પીઠ અને પષૃ્ઠભાગને તમારી ભજુા અને 
તમારા હાથથી ટેકો આપો. જ્યારે તેના ખભા અને નિતબંને ટેકો મળેલો હોય છે, ત્યારે તે પોતાનુ ં
માથુ ંસહજે પાછળ નમાવી શકે છે. આ તેને વળગી રહવેામા ંમદદ કરશ.ે

	 • તમારંુ બાળક તમારા નિપલન ેશોધી કાઢશ.ે પ્રથમ ત ેપોતાના હાથથી તને ેસ્પર્શ કરશ.ે
	 • �થોડાક પ્રયાસો પછી તમારંુ બાળક તમારા સ્તનમા ંપોતાની હડપચી નાખશ,ે ખલુ્લા મ્હોંએ તે પહોંચશ ે

અન ેતમારા સ્તનન ેવળગી પડશ.ે 
	 • �એક વાર તમારંુ બાળક વળગી ગયુ,ં તમ ેતમારી સ્થિતિને તથા તમારા બાળકની સ્થિતિન ેબધંબેસતી 

કરી શકો એ સનુિશ્ચિત કરવા કે તમ ેબન્ને સખુરૂપ હો.
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હાથથી સ્તન દબાવીને નવદૂગ્ધ 
અથવા માતાનુ ંદૂધ કાઢવું

હાથથી દબાણ આપીન ેકાઢવામા ંતમારા હાથનો 
ઉપયોગ કરીન ેતમારા સ્તનમાથંી દૂધ કાઢવાનુ ં
હોય છે. કોલોસ્ટ્રોમ –નવદૂગ્ધ- એક સમધૃ્ધ 
પીળાશ પડત ુ ંપ્રવાહી, એ પ્રથમ દૂધ હોય છે. 
તમારંુ કોલોસ્ટ્રોમ તમારા બાળકન ેમળે એ 
તમારા બાળક માટે અગત્યનુ ંછે, કારણ કે તે 
તમારા બાળકના રોગપ્રતિકારક તતં્રન ેમદદ કરે 
છે અને ત ેપોષક તત્વોમા ંખબુ સમધૃ્ધ હોય છે. 
જન્મ પછીના પ્રથમ 2 – 3 દિવસ દરમિયાન, 
તમ ેકોલોસ્ટ્રોમનો થોડોક જથ્થો પ્રાપ્ત કરશો.. 
હાથથી દબાણ આપીને કાઢવુ ંએ માતાઓ માટે 
અગત્યની કુશળતા છે. હાથનુ ંદબાણ આપીને  
કોલોસ્ટ્રોમ અથવા સ્તનનુ ંદૂધ કાઢવુ ંએ અગત્યનુ ંછે કારણ કે ત ેઆમા ંમદદ કરે છે:
	 • દબાવીન ેદૂધના ંથોડાકં ટીપા ંકાઢો જેનાથી તમારા બાળકન ેવળગવામા ંરસ પડે.
	 • હળવથેી દૂધના ંથોડાકં ટીપા ંતમારા નિપલ ઉપર ઘસીન ેપીડાને રોકો.
	 • જો તમારા સ્તન ખબુ ભરપરુ હોય તો, તમારા બાળકન ેવળગાડતા પહલેા ંતમેન ેનિપલ નજીક પોચા કરો.  
	 • તમારા સ્તનન ેસવુિધાજનક બનાવો જો તે ભરપરુ હોય અન ેતમારંુ બાળક ખાત ુ ંન હોય. 
	 • �જો તમે તમારા બાળકથી દૂર જવાના ંહો અથવા સીધા તમારા સ્તન સિવાય તેને ખવડાવવાના હો 

તો તેના માટે હાથથી દબાવીને દૂધ કાઢો.  
	 • તમારો દૂધનો પ્રવાહ વધારો.

હાથના દબાણથી દૂધ કાઢવાની પ્રેક્ટિસ તમે જેવુ ંતમારંુ બાળક જન્મે કે તરત અથવા તમારંુ બાળક જન્મે 
તનેા એક કે બે અઠવાડિયા ંઅગાઉ પણ કરી શકો.

તમારા બાળક માટે નવદૂગ્ધ અથવા ધાવણન ેકાઢવા માટે:
	 • તમારા હાથ સારી રીતે ધઓૂ.  
	 • એવી જગ્યા શોધી કાઢો જ્યાં તમ ેઆરામદાયક અન ેતણાવમકુ્ત હો.
	 • �તમારા ંસ્તનન ેબહારથી નિપલ્સ તરફ ધીમથેી માલીશ કરો. તમારા ંનિપલ્સન ેઆંગળીઓ વચ્ચે ગોળ 

ગોળ ફેરવો. આ માલીશ દૂધને વહવેામા ંસહાયક થઈ શકે છે. તમારા નિપલ્સન ેહળવથેી તમારી 
આંગળીઓ વડે અડકાવાનુ ંપણ મદદરૂપ થઈ શકે. 

	 • તમારા સ્તન ઉપર હુફંાળો ટુવાલ થોડી મિનિટો માટે મકૂો.
	 • �તમારા સ્તનને, તમારા નિપલની બહ ુનજીકથી નહીં એમ, એક હાથ ેપકડો. તમારા હાથનો અંગઠૂો અને 

આંગળીઓ એકબીજાથી વિરુધ્ધમા ંહોવા ંજોઇએ અન ેતમારા નિપલથી 2 ½થી 4 સ.ેમી. (1થી1½ઇંચ) પાછળ.  

દબાવો (છાતી તરફ પરત) સકંોચો ઢીલુ ંમકૂો



ફીડિંગના પ્રારભિક સકેંતો: મોંઢંુ ખોલવુ,ં  
બગાસુ ંખાવુ,ં હોઠ ભીના કરવા.

ફીડિંગના મધ્યમ સકેંતો: વ્યાકુળતા, શ્વાસ 
છોડવાના અવાજો મોટા થતા જાય.

ફીડિંગના મોડા સકેંતો: નારાજ થવુ,ં રડવુ,ં 
અકળાયેલુ ંહોવુ.ં

	 • હળવથેી સ્તનને અંદરની બાજુ તમારી છાતી તરફ દબાવો. 
	 • ચામડીન ેઘસ્યા વિના, તમારા અંગઠુા અન ેઆંગળીઓને એકબીજા તરફ ધીમથેી એકસાથ ેદબાવો.
	 • �તમારી આંગળીઓને થોડીક સેકન્ડો માટે વિરામ આપો અને પછી એની એ જ ક્રિયાને ફરીથી કરો. તમારા 

નિપલના મળૂન ેના નિચોવશો, કારણ તેનાથી દૂધનો પ્રવાહ અટકી જશ ેઅને તનેાથી તમન ેપીડા થઈ શકે છે. 
	 • �તમારી આંગળીઓ તમારા સ્તનને ફરત ેફેરવો જેથી તમે આખા સ્તનમાથંી દૂધ કાઢી શકો. આમ એક 

મિનિટ અથવા દૂધ વહવેાનુ ંબધં ન થાય ત્યાં સધુી કરવાનુ ંચાલ ુરાખો. તમે હાથ બદલવા અને 
એક સ્તનથી બીજા સ્તનને બદલવા ઇચ્છી શકો. દૂધના કોઇ ગાગંડા જો તમારા સ્તનમા ંહોય તો 
તેને કાઢવાનો પ્રયાસ કરો. જો તમારે વધ ુમાહિતીની જરૂર હોય તો બ્લોક્ડ ડક્ટ્સ માહિતી પત્રક 
આ સસંાધનમા ંજુઓ http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

	 • �દૂધને એક ચમચીમા ંઅથવા પહોળા મોંઢાવાળા વાસણમા ંએકત્ર  કરો. તે પછી તમે તમારા બાળકને 
એક કપ અથવા ચમચી વડે નવદૂગ્ધ અથવા ધાવણ આપી શકો છો. આ કેવી રીતે કરવુ ંતે બતાવવા 
તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તાને, હૉસ્પીટલની કે જાહેર આરોગ્યની નર્સને પછૂો. 

ક્યારેક કોઇ માતા તરત જ સ્તનપાન કરાવવા સક્ષમ ન હોય. 
અથવા માતા અને બાળકન ેતબીબી કારણોસર અલગ થવાનુ ં
થયુ ંહોય. બન્ને કિસ્સાઓમા ંએ અગત્યનુ ંછે કે તમારો દૂધનો 
પરુવઠો જળવાઇ રહ.ે જો તમારંુ બાળક સીધુ ંતમારા સ્તનથી 
દૂધ ન લેત ુ ંહોય તો તમે તમારો દૂધનો પરુવઠો હાથથી 
દબાણ આપીને કાઢવાથી, પપંીંગ કરીને અથવા બન્નેના 
મિશ્રણથી સ્થાપિત કરી શકો છો. એ અગત્યનુ ંછે કે જેટલી 
વાર એક બાળકને ખવડાવવાની જરૂર પડે, 24 કલાકમા ં
ઓછામા ંઓછું 8 વખત, એટલી વખત તમે દૂધ કાઢો. તમે 
તમારંુ બાળક જન્મ્યાના એક કલાકમા,ં તમારંુ બાળક સ્તન 
પર રહ્યા પછી, તમે શરૂઆત કરી શકો. જો તમારે વધ ુ
માહિતીની જરૂર હોય તો આ સસંાધન સાથેનુ ંમાહિતી  
પત્રક ‘એક્સ્પ્રેસિંગ એન્ડ સ્ટોરિંગ બ્રેસ્ટ મિલ્ક’ અહીં જુઓ.  
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-
0-12-months.

સકેંત-આધારિત ફીડિગ

તમારા બાળકને વારવાર સ્તનપાન કરાવો. બાળકોએ 24 કલાકમા ંઓછામા ંઓછું 8 વખત ખાવાની જરૂર 
પડે. તમારા બાળકના સકેંતોન ેજુઓ. તમારંુ બાળક તમને કહેશ ેકે ક્યારે ત ેફીડિગં માટે તયૈાર છે, જો ફીડિગં 
દરમિયાન તેને વિરામની જરૂર હશ ેતો તે અને જ્યારે તેણે ફીડિંગ પરૂ્ણ કર્યું તે. 

તમારંુ બાળક એ બતાવશ ેકે તે તૈયાર છે અને ફીડિંગ માટે આતરૂ છે. તે કેટલીક નિશાનીઓ બતાવશ ેજેને 
‘ફીડિંગના સકેંતો’ પણ કહવેામા ંઆવ ેછે.
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પ્રારભિક સકેંતો: “મને ભખૂ લાગી છે.” 
	 • ખસવુ,ં હાથ હલાવવા.
	 • મોં ખોલવુ,ં બગાસુ ંખાવુ ંઅથવા ચાટવુ.ં 
	 • હાથન ેમોં સધુી લઈ જવાનુ ંહલનચલન.
	 • માથુ ંએકથી બીજી બાજુ ફેરવવુ.ં
	 • �આતરૂતા, પોતાના મોંઢાથી વસ્તુ ઓ સધુી 

પહોંચવા પ્રયાસ કરવો.

મધ્યમ સકેંતો: “મને ખરેખર જ ભખૂ લાગી છે.” 
	 • આળસ મરડવી.
	 • વધનુ ેવધ ુખસવુ.ં 
	 • હાથન ેમોં સધુી લઈ જવાનુ ંહલનચલન.
	 • �ચસૂવાના, સીટી વગાડવા જેવા, શ્વાસ છોડવાના 

અવાજો. 

મોડા સકેંતો: “મને શાતં કરો, પછી મને ખવડાવો.”
	 • રડવુ.ં
	 • શરીરનુ ંઅકળાટભર્યું હલનચલન.
	 • રંગ લાલ થતો જાય.

જો તમારંુ બાળક ફીડિગંના મોડા સકેંતો દેખાડે, તો 
તનેે ફીડિગં કરાવતા પહલેા ંશાતં પાડવાનો એ સમય 
છે. તમ ેત ેઆ રીતે કરી શકો:
	 • વહાલ કરીને.
	 • ત્વચા-થી-ત્વચા અડકાડીન.ે
	 • વાત કરીન ેકે ગાઇને.
	 • થપથપાવીને કે ઝુલાવીને.

તમારંુ બાળક પર્યાપ્ત દૂધ પ્રાપ્ત કરે છે એ તમે જાણો છો જ્યારે:
	 • તમારંુ બાળક 24 કલાકમા ંઓછામા ંઓછું આઠ વખત ફીડિગં કરે છે. જો તમારંુ બાળક વધ ુવખત 
સ્તનપાન કરે તો એ યોગ્ય જ છે.  
	 • �તમારંુ બાળક ઝડપથી ચસૂવાથી શરૂઆત કરીને ધીમ ેચસૂવામા ંબદલાય છે. તમ ેતમારા બાળકને 

ગળતુ ંસાભંળી અથવા જોઇ શકો. એ ફીડિગંના પાછળના તબક્કે ફરી ઝડપથી ચસૂ.ે તમ ેતનેા 
ચસૂવામા ંએક વિરામ જોઇ શકશો જ્યારે તમારા બાળકનુ ંમોંઢંુ સૌથી વિશાળ ખલુ્યું હોય છે. 

	 • �ત ેચાર દિવસની ઉંમરનુ ંથાય, ત્યારે તમારા બાળકના ંદર 24 કલાકે ઝાડાથી બગડેલા ંત્રણ કે ચાર 
ડાઇપર્સ હોય છે. ઝાડાનો રંગ પીળો અન ેજાડા સપુ જેવો હોય છે. છ કે આઠ અઠવાડિયા ંપછી તે 
એટલી વખત સડંાસ ન કરે. તે સામાન્ય છે.  

	 • તમારંુ બાળક ફીડિગં કરી લે પછી તમારા સ્તન પોચા લાગે.

 
તમારા બાળક્ને શાતં કરવા આ સચૂનો અજમાવો:
	 • �જો તે રડ ેતો તમારા બાળકન ેતાત્કાલિક પ્રતિભાવ 

આપો. જો ત ેલાબંા સમય સધુી રડત ુ ંરહ ેતો 
બાળકન ેશાતં કરવુ ંવધારે અઘરંુ હોય છે. 

	 • �તનેે નિર્વસ્ત્ર કરી નાખો અન ેતમારી ખલુ્લી ત્વચા 
સામ ેતને ેમકૂો.

	 • �ભલેન ેથોડાક જ વખત પહલેા ંતેણે ખાધુ ંહોય તેમ 
છતા ંફરીથી સ્તનપાન કરાવવા પ્રયાસ કરો.

	 • �તમારા બાળકન ેતમારી છાતી અથવા તમારા ખભા 
સામ ેપકડી રાખો, અન ેતને ેલઈન ેચાલો અથવા 
ઝુલતી ખરુશીમા ંતેન ેઝુલાવો.

	 • તનેે ઓડકાર ખવડાવવાનો પ્રયાસ કરો.
	 • �તનેી સાથ ેવાત કરો, તનેી સાથ ેગીત ગાવ, અથવા 

“શ્શ્શશ” કહો.
	 • �તનેા ંબાળોતિયા ંજો બહ ુભીના ંઅથવા ગદંા ંથયા ં

હોય તો બદલો.
	 • �જ્યારે તમ ેચાલવા નીકળો ત્યારે બાળ-વાહક અથવા 

લપટેવાના વસ્ત્રનો ઉપયોગ કરો.
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સ્તનપાન કરાવતા ંશીખવું

સ્તનપાનની મદુ્રાઓ 

જ્યારે તમ ેતમારા શિશનેુ 
ખવડાવવાના હો ત્યારે એ સનુિશ્ચિત 
કરો કે તમ ેઅને બાળક એવી 
સ્થિતિમા ંહો કે સ્તનપાન કરાવવુ ં
સહલે ુ ંહોય. માતાઓ અને બાળકો 
જુદી જુદી મદુ્રાઓમા ંસ્તનપાન 
કરાવી/કરી શકે. શરૂઆતમા,ં તમને 
તમારી પ્રિય ખરુશીમા ંકે તમારા 
પલગં જેવી કોઇ એક ચોક્કસ મદુ્રામા ં
સ્તનપાન કરાવવાનુ ંઅનકુળૂ લાગત ુ ં
હોય છે. જેમ જેમ તમે અને તમારંુ 
બાળક સ્તનપાનમા ંનિષ્ણાત થતા 
જશો, તમે તેમ તમે તમારા શિશનેુ 
ચાલતા, કૅરિયરમા ંલઈ જતા ંઅથવા 
ટેબલ પાસ ેબેસીને એમ કોઇપણ 
જગ્યાએ સ્તનપાન કરાવી શકશો. 

તમે કોઇપણ મદુ્રા ઉપયોગમા ંલો (અઢેલીને સ્તનપાન, બેસીને કે આડા પડીને), તમારંુ બાળક એવી મદુ્રામા ં
હોવુ ંજોઇએ કે તે ચોંટીને વળગી શકે અને સહલેાઇથી ઘ ૂટંડા ઉતારી શકે. આ રહ્યા ધ્યાનમા ંરાખવા જેવા 
થોડાક મદુ્દાઓ: 
	 • તમારી પીઠન ેસારો ટેકો આપલેો રાખો.
	 • �સનુિશ્ચિત કરો કે તમ ેએવી મદુ્રામા ંહો જેનાથી પીડા (એપિસોટોમી કે સિઝેરિઅનની જગ્યાએથી પીડા) ના થાય.
	 • તમારા બાળકના કાન, ખભો અન ેનિતબં એક સીધી લીટીમા ંહોય.
	 • �તમારા બાળકનુ ંમાથુ ંપાછળની બાજુ સહજે ઢળેલુ ંહોવુ ંજોઇએ. તેનાથી તેને ચિટકીને વળગી રહવેાનુ ં

અન ેસહલેાઇથી ગળવાનુ ંશક્ય બને છે.
	 • તમે શરૂઆત કરો ત ેપહલેા ંએક પીણુ ંતમારી પહોંચની આસપાસ રાખો.

તમારા શિશનેુ નિપલ મોંમા ંપકડવામા ંમદદ કરવી 

જ્યારે તમારંુ બાળક નિપલ મોંમા ંલેવા તયૈાર હોય, ત્યારે તને ેતમારા સ્તનની પાસે લાવો. વળગાડવા માટે 
ઘણી મદુ્રાઓ અને રસ્તાઓ છે. આ રહ્યાં થોડા ંસચૂનો જે મદદરૂપ થઈ શકે. 

‘ટમી ટુ મમ્મી’- તમારા બાળકનુ ંપેટ તમારા પટે સામ ેલાવો. બાળકો તમેનુ ંમાથુ ંમકુ્ત રીતે ઊંચકવા અને 
હલાવવા મળે ત્યારે વધારે સારંુ સ્તનપાન કરતા હોઇ તમારા બાળકના ખભા અન ેશરીરને પકડો
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મદુ્રાઓ – બેસવાની મદુ્રામા ંતમારી આંગળીઓ તનેા માથાની બન્ને બાજુએ કાનની નીચે રાખો અથવા તનેી 
ગરદનન ેટેકો આપતી રાખો. સતૂ ેસતૂ ેઅન ે‘આડ ેપડખે’ મદુ્રામા ંતમારંુ બાળક પોતાનુ ંમાથુ ંહલાવવા 
પહલેેથી જ મકુ્ત હોય છે.

એવી કોઇપણ સ્થિતિ/મદુ્રા જે તમને અને તમારા બાળકને આરામદાયક હોય તે સ્વીકાર્ય મદુ્રા હોય છે. એક 
સારી મદુ્રા સરસ રીતે વળગવા દે છે.

ક્રૉસ ક્રેડલ (ઉલ્ટા હાથે પારણાની) મદુ્રા   
(જ્યારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવતા ંહો)
• તમારા બાળકને પોતાના જમણા હાથથી પકડો. 
• �તમારો જમણો હાથ તેના ખભા અને ગરદન 

પાછળ મકૂો. 
• તમ ેતમારા સ્તનને ડાબા હાથથી ટેકો આપી શકો છો.

ફુટબોલ જેવી પકડ  
(જ્યારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવતા ંહો)
• �તમારા હાથ અને બાળક્ને ટેકો આપવા તમારી પીઠ પાછળ અને 

બાજુમા ંઓશીકંુ મકૂો.  
• �તમારા બાળક્ને તમારી બાજુમા ંએ રીત ેમકૂો કે તને ુ ંશરીર તમારી 

ડાબી કોણી અન ેતમારા ડાબા પડખાની વચ્ચે આવ,ે જેથી તેના 
પગ અન ેચરણ તમારી પીઠ તરફ હોય.

• �તમારો ડાબો હાથ તનેા ખભા અને ગરદન પાછળ હશ.ે 
• �તમ ેતમારા સ્તનન ેતમારા જમણા હાથથી ટેકો આપી શકો.

આડે પડખે થઈને
જ્યારે તમે થાકેલા ંહોવ (અને બધી નવી માતાઓ થાકતી હોય 
છે!) ત્યારે સતૂા સતૂા સ્તનપાન કરાવી શકાય તો રાહત મળતી 
હોય છે. 
• �તમારા માથા નીચે ઓશીકંુ મકૂીને, એક પડખે સઇૂ જાવ. કેટલીક 

માતાઓન ેઓશીકંુ પોતાની પીઠ પાછળ અથવા તેમના ઘ ૂટંણો 
વચ્ચે પણ મકૂવાનુ ંગમત ુ ંહોય છે.

• ઓશીકાન ેતમારા માથાના ભારને ટેકો આપવા દો.
• �તમારા બાળકન ેએક પડખે સવુાડો અને તેનુ ંમોં તમારી સામે 

રહવેા દો. 
• �તને ેએ રીત ેનજીક લાવો કે તેનુ ંનાક તમારા નિપલન ેસમાતંર 

હોય અન ેતેની હડપચી તમારા સ્તનની સામે હોય. જ્યારે તે 
પોતાનુ ંમાથુ ંપાછળ ધકેલે છે અને તેનુ ંમોં પહોળું ખલુ્લું કરે છે, 
ત્યારે વળગી પડવામા ંસહાયક થાય એ રીતે તેને નજીક લાવો.

પારણાની મદુ્રા  
(જ્યારે ડાબા સ્તનથી સ્તનપાન કરાવતા ંહો)
• �તમારા બાળકન,ે તેનુ ંમાથુ ંતમારી કોણી નજીક રહ ેએમ 

તમારા ડાબા હાથમા ંપકડો. તમારો હાથ તનેા પષુ્ઠભાગને 
પકડી રાખે છે.

• �તમ ેતમારા સ્તનન ેજરૂર લાગે તો તમારા જમણા હાથથી 
ટેકો આપી શકો છો, અથવા તમારા જમણા હાથનો ઉપયોગ 
તમારા બાળકના વજનન ેટેકવવા કરી શકો છો.
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નિર્દેશ કરતા હાથ – બેસવાની મદુ્રામા ંવળગાડતી વખત,ે તમારે તમારા સ્તનન ેટેકો આપવાની કદાચ જરૂર 
પડી શકે. જ્યારે તમારી આંગળીઓના ઉપયોગથી તમારા સ્તનને કપ બનાવો, ત્યારે એ સનુિશ્ચિત કરજો કે તે 
તમારા નિપલન ેફરત ેઆવલેા ઘરેા અથવા ગલુાબી ભાગ (એરોલા)ની પર્યાપ્ત પાછળ હોય.

વળગવુ ં– તમારા બાળકનુ ંમોં 
તમારા નિપલની ઊંચાઇએ પકડો.
જ્યારે ત ેસારી રીતે વળગી પડશ,ે 
ત્યારે તનેી હડપચી તમારા સ્તનમા ં
દબાવશ,ે તેનુ ંમાથુ ંપાછળ નમેલુ ં
હશ ેઅને તેનુ ંનાક તમારા સ્તનને 
કદાચ અડત ુ ંહશ.ે તમારા નિપલ 
અન ેસ્તનનો વધમુા ંવધ ુભાગ તનેા 
મોંઢામા ંએ લે એમ તમે ઇચ્છો છો.

તમારા સ્તન ઉપર મોટંુ મોં 
મેળવવુ ં– તમારા બાળકની હડપચી 
તમારા નિપલથી એક ઇંચ દૂર 
તમારા સ્તનને અડતી હોય. પછી 
તેના મોંને પહોળાઇથી તમારા 
નિપલ ઉપર ખલુવાની રાહ જુઓ. 
પછી તમારા સ્તનને નિર્દેશ આપતા 
તમારા હાથના અંગઠુાનો ઉપયોગ 
કરીને, હળવકેથી તમારંુ એરોલા 
તેના મોંઢામા ંમકૂી દો. તમારંુ 
નિપલ તેના મોંમા ંલગભગ છેલ્લો 
ભાગ હશ.ે તેના ખભા વધ ુઅંદર 
ખોસો. ઊંડાઈથી વળગેલુ ંહોઇ, તેના મોંમા ંતમારંુ એરોલા વધ ુગયુ ંહશ ેઅને તમે વધ ુસવુિધાજનક થશો. 
હવ ેતમારંુ બાળક ચસૂવાનુ ંશરૂ કરશ.ે તમારે તમારા બાળકને તમારા સ્તન ઉપર ધકેલવાની જરૂર નથી. 
હકીકતમા ંતો, બાળકોને ધકેલાવાનુ ંપસદં નથી હોત ુ ંઅને કદાચ એ તમારા હાથને પરત ધક્કો મારી શકે. 
આને લીધે તમને લાગે કે તમારંુ બાળક ખાવા નથી માગત ુ.ં બેઠા ંહો ત્યારે પગના ટેબલનો ઉપયોગ કરીને 
તમારા ખોળાને સ્થિર કરી શકો અને ઓશીકાને એક જગ્યાએ રહવેામા ંસહાયતા કરી શકો. 

ઓશીકા ં– કોઇપણ પ્રકારના ંઓશીકા ંતમને ટેકો કરી શકે ખાસ કરીને તમારા કાડંા અને કોણીની નીચે. જો 
તમે સિઝેરિયન શસ્ત્રક્રિયા કરાવી હોય તો તે તમારા કાપાનુ ંપણ રક્ષણ કરી શકે.

અંતિમ દેખાવ – જ્યારે તમારંુ બાળક ફીડિંગ કરત ુ ંહશ ેત્યારે તમે જોશો કે તેની હડપચી તમારા સ્તનમા ં
ખોસાયેલી હશ,ે તેનુ ંમાથુ ંસહજે પાછળ ઢળેલુ ંહશ ેઅને તેનુ ંનાક મકુ્ત હશ.ે 

જો તમારે સ્તનપાનની તકલીફો હોય, તો લેક્ટેશન કન્સલ્ટન્ટ્સ હોવા એ એક 
બહ ુસરસ સસંાધન છે.
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સ્તનપાન એ શીખવાની પ્રક્રિયા છે, અને તમે અપેક્ષા રાખી હોય તેના કરતા ંવધ ુસમય લાગી 
શકે છે. તમારા બાળક સાથે મેળવી શકો એવો એ સૌથી સખુ આપનારો અને લાગણીઓથી 
બાધંતો અનભુવ હોય છે. 6 માસની ઉંમરે પણ, જો તે ખરેખર નારાજ થશે, તો તેને ત્વચાથી 
ત્વચાએ પકડી રાખવાથી અને/અથવા સ્તનપાનથી મારી દીકરીને હંમેશા ંશાતંિ મળશે.

જો તમારંુ બાળક નારાજ રહતે ુ ંહોય અને વળગતુ ંન હોય તો આ ચીજો અજમાવી જુઓ:
	 • તેને ટટ્ટાર મદુ્રામા ંતમારા સ્તનની વચ્ચે પાછળ ખસેડો.
	 • તમારા બાળક્ને થપથપાઓ અને તે જ્યાં સધુી શાતં ન થઈ જાય ત્યાં સધુી તેની જોડે વાતચીત કરો.
	 • તમારી જાતને શાતં કરો. આનાથી તમારંુ બાળક પણ શાતં થશ.ે 
	 • સ્તનપાનની કોઇ અલગ મદુ્રા બદલો.
	 • જુઓ કે સતૂા સતૂાની મદુ્રામા ંએ પોતાની જાતે વળગે છે કે કેમ.
	 • થોડુકં દૂધ કાઢીને તમારા નિપલ પર મકૂો જેથી બાળક તેને તરત જ સુઘંશ ેઅને ચાખશ.ે 

જો તમે તમારા બાળકને મોંમા ંનિપલ આપવા અશક્તિમાન હો તો, મદદ માટે માગણી કરો. મદદ મેળવવા 
‘ગેટીંગ હલૅ્પ’ ઉપર વધ ુમાહિતી મેળવવા આ પસુ્તિકાના પાના ન ં40 પર જાવ. 

તમારંુ બાળક બરાબર વળગ્યું છે કે કેમ એ કેવી રીતે ખબર પડે

તમારા બાળકની પરિચર્યા થતી હશ ેત્યારે તમારંુ બાળક નિપલ 
બરાબર મોંમા ંલે છે કે નહીં એ તમે જાણશો જો આ બાબતો 
થતી હશ ેતો: 
	 • સ્તનપાન તમારા માટે આરામદાયક છે. 
	 • તમારા બાળક્નું ચસૂવાનુ ંમજબતૂ, ધીમુ,ં નિયમિત છે. 
	 • તનેે ઘ ૂટંડા ગળે ઉતારત ુ ંસાભંળી શકો છો.
	 • �તમારા બાળકનુ ંમોંઢંુ પહોળા થતા હોઠવાળું ખાસુ ંખલુ્લું હોય 

છે. જો તમારંુ બાળક ઊંડે વળગ્યું હશ ેતો તમે કદાચ તેના 
હોઠ જોઇ નહીં શકો.  

	 • �જ્યારે ત ેચસૂ ેછે ત્યારે તમારા બાળકના કાન અને કપાળ 
હાલતા હોય છે. 

જ્યારે તમારા બાળકની પરિચર્યા પરૂ્ણ થાય ત્યારે:
	 • �તમારા નિપલ્સનો આકાર સામાન્ય, ગોળાકાર હોવો જોઇએ 

અન ેત ેદબાયલેા ન દેખાવા જોઇએ. 
	 • �તમારા સ્તન પોચા લાગે. સ્તનપાનના ંપ્રથમ થોડાકં સપ્તાહમા ંઆ વધારે ધ્યાનમા ંઆવ ેછે. 
	 • �તમારંુ બાળક સ્વસ્થ અન ેસતંષુ્ટ હોવુ ંજોઇએ. સાવ નાના ંબાળકો જ્યારે ફીડિગં કરી રહ ેછે ત્યારે તેઓ ઊંઘી 

જઇ શકે છે. વધ ુમોટા ંબાળકો કદાચ જાગતા ંરહ ેપરંત ુબીજી બાજુના ફરીને કે રમવાનુ ંશરૂ કરીને તમને 
જણાવી દે કે તેમનુ ંફીડિંગ પતી ગયુ ંછે.

	 • �નાના ંબાળકો ઘણીવાર સ્તન પર જ ઊંઘી જતા ંહોય છે, પરંત ુજયારે તમે તેને સ્તનથી દૂર લઈ જતા હો 
ત્યારે એ પાછા ંજાગી જાય છે. જો તમારંુ બાળક આમ કરે તો, એ ફીડિંગ નહીં પત્યાની નિશાની છે. 
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મારે કેટલી વાર અને કેટલો વખત સધુી સ્તનપાન કરાવવુ ંજોઇએ? 
મોટાભાગના ંનવજાત શિશઓુ 24 કલાકમા ંઓછામા ંઓછું 8 વખત ફીડિગં કરતા ંહોય છે. સ્તનપાન તમારા 
શિશનુા ઉછેર અન ેવિકાસ માટે ખોરાક પરૂો પાડે છે. ત ેખબુ સખુદાયી છે અન ેતમારા તથા તમારા બાળક વચ્ચે 
લાગણીનો એક નિકટ સબંધં વિકસાવવામા ંસહાયક થાય છે. કેટલાકં બાળકો નિયમિત ફીડિગં કરી લેતા ંહોય છે 
અન ેઝડપથી એક નિત્યક્રમ સ્થાપિત કરી દેતા ંહોય છે, બીજાઓને વારવાર નાના ંનાના ંફીડ જોઇએ ખાસ કરીને 
સાજં પડે અથવા રાત્રે. તને ે‘ક્લસ્ટર ફીડિગં’ કહવેાય છે. ત ેશરૂઆતના ંથોડા ંસપ્તાહમા ંબહ ુસામાન્ય હોય છે.
જ્યારે પણ તમારંુ બાળક ફીડિગં માટેના સકેંતો દેખાડે તને ેખવડાવો. જ્યાં સધુી તે ખાવા માગેં ત્યાં સધુી તેને 
ખવડાવો. જ્યારે એ એક સ્તન પર ફીડિગં પરંુૂ કરે, તેન ેઓડકાર ખવડાવો અન ેબીજુ ંસ્તન ધરો. આનાથી એ 
સનુિશ્ચિત થશ ેકે તમારંુ બાળક જેમ મોટંુ થત ુ ંજશ ેએમ તેનો દૂધનો પરુવઠો સારો રહેશ.ે કેટલાકં બાળકો 20 
મિનિટ સધુી ખાતા ંહોય છે, બીજાં વધ ુલાબંો સમય લેતા ંહોય છે. તમારંુ બાળક અમકુ સ્તનપાન વખતે લાબંો 
અન ેઅમકુ સ્તનપાન વખતે ઓછો સમય લઈ શકે છે. તમારે તમારા બાળકના ખાવાના સમયને માપવાની કે 
ચિંતા કરવાની જરૂર નથી હોતી જ્યાં સધુી તમારંુ બાળક:
	 • �વારવાર, 24 કલાકમા ં8 અથવા વધ ુવખત દિવસે અને રાત્રી દરમિયાન ખાય છે. આ સામાન્ય છે. જો 

તમારંુ બાળક લાબંા અંતરાલ સધુી ખાધા વિના રહતે ુ ંહોય તો લાયકાત ધરાવતા આરોગ્ય કાર્યકર્તા દ્વારા 
મલૂ્યાંકન કરાવો.

	 • ખાતી વખત ેમજબતૂ રીતે ચસૂ ેછે અન ેગળે ઉતારે છે.
	 • તનેા ંડાઇપર્સ ખબુ ભીના ંઅને ગદંા ંહોય છે.
	 • �યોગ્ય રીતે સતત વજન વધારત ુ ંહોય. બાળક માટે શરૂઆતના થોડા દિવસ વજન ગમુાવવુ ંસામાન્ય હોય 

છે. (પાના નબંર 22 પરના ચાર્ટન ેચકાસો).

યાદ રાખો, તમારા બાળકનુ ંધ્યાન રાખો, ઘડિયાળનુ ંનહીં. 
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જેમ જેમ બાળકો મોટા ંથાય એ કેટલો વખત અને 
કેટલી વાર ખાય તે બદલાત ુ ંહોય છે. તમારા 
બાળકના સકેંતોન ેઅનસુરો. તમારા બાળકન ેખબર છે 
કે ત ેક્યારે ભખૂ્યું છે અન ેક્યારે તને ુ ંપેટ ભરેલુ ંછે. 
જ્યારે પણ તમારંુ બાળક ખાવા ઇચ્છત ુ ંહોય, 
ત્યારે શરૂઆત એ સ્તનથી કરો જેમાથંી તેણે 
ફીડિંગ ન કર્યું હોય. જો બન્ને સ્તનમાથંી ફીડિંગ 
કર્યું હોય તો શરૂઆત એ સ્તનથી કરો જેમાથંી 
તમારા બાળકે છેલ્લે ફીડિંગ કર્યું હોય. તમારા 
બાળક્ને જ્યાં સધુી ફીડિંગમા ંરસ હોય ત્યાં સધુી 
ખાવા દો. બીજા સ્તને બદલો:
	 • �એકવાર પ્રથમ સ્તન વધારે પોચુ ંઅનભુવાય.

	 • તમારંુ બાળક સક્રિય રીતે ચસૂત ુ ંનથી.
	 • �તમારંુ બાળક સ્તનન ેજવા દે છે અથવા 

ઊંઘી જાય છે. 
એ નિશ્ચિત કરો કે તમારંુ બાળક તમારા ંબન્ને સ્તનમાથંી નિયમિત ફીડિગં કરે છે. જો તમારંુ બાળક બીજા સ્તન 
પરથી ખસી જાય અન ેહજી ભખૂ્યું લાગત ુ ંહોય તો તનેે પ્રથમ સ્તન ફરીથી ધરો. તમારંુ બાળક ધાવત ુ ંહોય 
ત્યારે તમારા સ્તન દૂધ બનાવવાનુ ંચાલ ુરાખતા હોય છે. ફીડિગં દરમિયાન દરેક સ્તનન ેએક કરતા ંવધ ુવખત 
ધરવાન ે“સ્વીચ” ઉછેર કહ ેછે. આ ખાસ કરીન ેશરૂઆતના દિવસો અન ેસપ્તાહોમા ંવિશષે મદદરૂપ થાય છે.
કેટલાકં બાળકો જ્યારે તેમણે સ્તનપાન પરૂ્ણ કર્યું હોય ત્યારે સ્તન છોડી દેતા ંહોય છે, જ્યારે બીજાં એમ નથી 
કરતા.ં જો તમારંુ બાળક બહ ુવખત અટકત ુ ંહોય અને ગળે ઉતારત ુ ંન હોય, તો તેને તમે તમારા સ્તનથી 
અલગ કરી શકો છો. તમારા બાળકના મોંઢા અને તમારા સ્તન વચ્ચે એક આંગળી સરકાવીને એ ચસૂણને 
અટકાવો. કેટલાકં બાળકો હમેશા ંબેઉ સ્તનથી ફીડિંગ કરતા ંહોય છે, બીજાં નહીં. કેટલાકં બાળકો એક 
નાનકડી ઊંઘ લે અને પછી બીજા સ્તનથી ફીડિંગ કરે.
સ્તન બદલવાનુ ંતમે દરેક ફીડિંગ વખતે શરૂ કરો. કેટલીકવાર માતાઓને ખબર હોય છે કે કઈ બાજુ અધિક 
ભરાયેલી છે. કેટલીક મહિલાઓ તેમની બ્રા ઉપર રિબન અથવા હાથ ેબ્રેસલેટ પહેરીને તેની નિશાની રાખતી 
હોય છે. તમારા અને તમારા બાળક માટે જે કામ લાગત ુ ંહોય તે કરો.

સ્તનને દબાવવાં
કેટલાકં નવજાત શિશઓુ ફીડિંગ દરમિયાન સહલેાઇથી સઇૂ જતા ંહોય છે. તમારા બાળકને એનુ ંપેટ ન 
ભરાય ત્યાં સધુી ફીડિંગ કરતા રહવેા પ્રોત્સાહન આપવા સ્તનને દબાવીને દૂધ કાઢવાના બ્રેસ્ટ કમ્પ્રેશન્સનો 
ઉપયોગ કરી શકો છો. તમારા સ્તનને ‘એરોલા’ની પાછળથી દબાવીને તમારા દૂધના પરુવઠાને વહતેો 
રહવેામા ંમદદ કરી શકો છો જ્યારે:
	 • તમારંુ બાળક સ્તન પાસે રહીને ફક્ત થોડી મિનિટોમા ંજ ઊંઘી જત ુ ંહોય.
	 • એ થોડાક ઘુટંડા સાથ ેધીમથેી ચસૂ ેછે.
	 • ચસૂવાનુ ંધીમી ચસૂ્કીઓ અથવા ધીમ ેધીમે કરડવાના અવાજમા ંબદલાય છે.
	 • ચસૂકીઓ બધં થઈ જાય છે. 
તમારા આખા હાથનો ઉપયોગ કરો અન ેહળવથેી પણ મક્કમતાથી નિચોવો. સ્તનન ેદબાણ આપતી વખતે તમારા 
સ્તનન ેકદી દુખાવો કે ઉઝરડો ન થવો જોઇએ. જુઓ કે તમારંુ બાળક ચસૂવાની વચ્ચે અથવા ચસૂતી વખતે 
દબાણ આપીને દૂધ કાઢો તો વધારે ગળે છે કે  કેમ. આનાથી તમારા બાળકને વધ ુદૂધ પ્રાપ્ત કરવામા ંમદદ 
મળશ.ે આખો વખત સ્તન દબાવીન ેદૂધ કાઢવાનુ ંકેટલાકં બાળકો માટે સમસ્યા થઈ શકે કારણ દૂધનો પ્રવાહ 
બહ ુબધો હોય છે. કેટલાકં બાળકો પછી સ્તનને નકારી દઈ શકે. સ્તનન ેદબાવીન ેકાઢવાનુ ંત્યારે જ કરવુ ંજોઇએ 
જ્યારે દૂધનો વધ ુભારે પ્રવાહ જરૂરી હોય. તમારા બાળકની ચસૂવાની પધ્ધતિનુ ંધ્યાન રાખવુ ંશ્રેષ્ઠ હોય છે. 
યોગ્ય રીતે દબાણ આપવા અંગેની વધ ુમાહિતીનો વીડિયો અહીં જુઓ   
www.breastfeedinginc.ca/content.php?pagename=vid-4dayold. એકવાર બાળક વીડિયોમા ંબતાવ્યા 
મજુબ ચસૂવાની શરૂઆત કરવા માડેં ત્યારે કેટલાકં બાળકો જ્યારે દબાણ આપવાનુ ંબન ેત્યારે બહ ુસારી રીતે 
કરતા ંહોય છે. બીજાં બાળકો ત્યારે વધારે સારંુ કરતા ંહોય છે જ્યારે દબાણ આપવાનુ ંચસૂવાના વિરામ વખતે 
બનતુ ંહોય છે. પ્રયોગ કરો અન ેજુઓ કે તમારા બાળક માટે શુ ંશ્રેષ્ઠ કામ કરે છે.



શુ ંમારંુ બાળક પરૂત ુ ંદૂધ મેળવે છે? 

આ નિશાનીઓ છે જે દર્શાવ ેછે કે તમારંુ બાળક પરૂત ુ ંદૂધ મળેવ ેછે (નીચે આપલેા ચાર્ટમા ંજુઓ): 
	 • તમારંુ બાળક 24 કલાકમા ંઓછામા ંઓછું 8 વાર ફીડિગં કરે છે. 
	 • તમારંુ બાળક તનેી ઉંમર પ્રમાણે પર્યાપ્ત ડાઇપર્સ ભીના ંઅને ગદંા ંકરે છે. 
	 • તમારંુ બાળક સક્રિય છે અન ેતને ુ ંરડવાનુ ંમજબતૂ છે. 
	 • તમારા બાળકનુ ંભીનુ ંગલુાબી મોંઢંુ અન ેચમકતી આંખો છે. 

તમારંુ બાળક પ્રથમ સપ્તાહમા ંપર્યાપ્ત દૂધ મળેવ ેછે એ સનુિશ્ચિત કરવા, તણેે 24 કલાકમા ંકેટલા ં
બાળોતિયા ં-ડાઇપર્સ- ભીના ંઅને ગદંા ંકર્યાં તેની ગણત્રી રાખો. 

શરૂઆતમા ંનવા ંમાબાપ માટે એ જાણવાનુ ંઅઘરંુ થઈ શકે કે તમેના બાળકે ડાઇપર ભીનુ ંકર્યું છે કે કેમ. 
એક ભીનુ ંડાઇપર સકૂા ડાઇપર કરતા ંવજનદાર હોય છે. જો તમારે જાણવુ ંહોય કે બહ ુભીનુ ંડાઇપર કેવુ ં
લાગે છે તો એક સકૂા ડાઇપર ઉપર 30 એમ.એલ. (2 ચમચી) પાણી રેડો. તમારા બાળકનો પશેાબ (મતૂ્ર) 
ચોખ્ખો અને આછો પીળો હોવો જોઇએ, અન ેતનેી કોઇ ગધં ન હોવી જોઇએ. જો એક ગદંું ડાઇપર વજનદાર 
હોય, તો તેન ેભીનુ ંડાઇપર અન ેમળ હોય એવુ ંગણવુ.ં 
જો તમારા બાળકના ંડાઇપર ભીના ંઅને ગદંા ંન થતા ંહોય, તો તાત્કાલિક મદદ મેળવો! 

�િત�દન ઓછામા ંઓછા 8 ફ��ડ�ગ. તમા�ંુ બાળક મજ�તૂ ર�તે �સૂે છે, ધીમેથી, એકધા�ંુ અને વારંવાર ગળે છે.

ચરૅ�ના કદ�ું અખરોટના કદ�ું

તમારા િશ�નુા પેટ�ુ ંકદ  

ક�ટલી વખત તમાર� 
સ્તનપાન કરાવ�ુ ંજોઇએ?

 

�િત�દન 24 કલાક દરિમયાન સર�રાશ

મોટાભાગના ંિશ�ઓુ જન્મના �થમ ૩ 
�દવસમા ંથો�ુ ંવજન �મુાવતા ંહોય છે �દવસ 4 પછ� મોટાભાગના ંિશ�ઓુ�ુ ંવજન િનયિમત વધ�ુ ંહોય છે.   તમારા િશ��ુ ુ ંવજન 

ઓછામા ંઓ� ં1 
ભી�ું

ઓછામા ંઓછા ં2 
ભીના

ઓછામા ંઓછા ં3 
ભીના

ઓછામા ંઓછા ં4 
ભીના ઓછામા ંઓછા ં6 આછા પીળા અથવા ચોખ્ખા પેશાબ સાથેના ં�બુ ભીના ં

ભીના ંડાઇપસર્: ક�ટલા,ં ક�ટલા ંભીનાં
 

�િત�દન, 24 કલાક દરિમયાન સર�રાશ

ઓછામા ંઓછા 1 થી 2 
કાળા અથવા લીલા

ઓછામા ંઓછા 3 કથ્થઈ, 
લીલા અથવા પીળા ઓછામા ંઓછા 3, મોટા, નરમ અન ેઅસ્તવ્યસ્ત પીળા

ગદંા ંડાઇપસર્:
ઝાડાની સખં્યા અને રંગ

 

�િત�દન, 24  કલાક દરિમયાન સર�રાશ

તમારા બાળકની �મર
1 �દવસ 2 �દવસો    3 �દવસો    4 �દવસો    5 �દવસો    6 �દવસો    7 �દવસો    

2 સપ્તાહ 3 સપ્તાહ1 સપ્તાહ

એક બાળકને પ્રથમ છ માસ માટ� આહાર તર�ક� માત્ર માતાના �ૂધની જ આવશ્યકતા હોય છે.    
તમે સલાહ, મદદ અને સમથર્ન અહ�થી મેળવી શકો છો:
      – તમારા આરોગ્ય સભંાળ પ્રદાતા.
      – ટ��લહ�લ્થ ઓન્ટ��રઓની સ્તનપાનની િવિશષ્ટ સેવાઓની સમથર્ન લાઇન  1-866-797-0000 પર અથવા ટ�ટ�વાય 1-866-797-0007 પર.
      – બાઇ�લ�ગલ ઓનલાઇન ઓન્ટ��રઓ બે્રસ્ટફ��ડ�ગ સિવ�િસસ �ડર�ક્ટર�   
             www.ontariobreastfeeds.ca. 

જરદા�ના કદ�ું �ડાના કદ�ું

તમારા બાળક�ુ ં�દન મજ�તૂ હો�ુ ંજોઇએ, સ��ય ર�ત ેહાલ�ુ ંજોઇએ અને સહ�લાઇથી �ગ�ુ ંજોઇએ. સ્તનપાન પછ� તમારા ંસ્તન 
નરમ અન ેઓછા ંભર�રૂ લાગવા ંજોઇએ.  

અન્ય િનશાનીઓ

સ્તનપાન કરાવતી માતાઓ માટ� માગર્દશર્ક ર�ખાકંનો

2016

આ ચાર્ટને ડાઉનલોડ કરવા, અહીં જાવ: www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf
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બાળકો તમેના જન્મના વજનના સરેરાશ 7% જન્મ પછીના 3 દિવસમા ંગમુાવતા હોય છે. દાખલા તરીકે, એક 
7 પાઉંડનુ ંબાળક લગભગ 230 ગ્રામ અથવા ½ પાઉંડ ગમુાવશ.ે દિવસ 4 પછી તમારા બાળકનુ ંવજન રોજના 
20 – 35 ગ્રામ (2/3 – 1 1/3 oz) વજન વધવુ ંજોઇએ અને 10 – 14 દિવસમા ંજન્મના સમયનુ ંવજન પનુઃ પ્રાપ્ત 
કરી લેવુ ંજોઇએ. પ્રથમ 3 – 4 મહિના તમારા 
બાળકનુ ંવજન રોજના 20– 35 ગ્રામ (2/3– 
11/3 oz) વધવાનુ ંચાલ ુરહવે ુ ંજોઇએ. જો 
તમારંુ બાળક વધ ુધીમેથી વજન પ્રાપ્ત 
કરે છે, તો તમારા બાળકન ેફીડિગં કરવા 
વધ ુવખત જગાડો અને તમારંુ બાળક સારી 
રીતે ફીડિગં કરે ત ેસનુિશ્ચિત કરવા મદદ 
મળેવો. તમે બ્રેસ્ટ કોમ્પ્રેશનનો પણ ઉપયોગ 
કરી શકો અન ેબેઉ બાજુથી એક કરતા ંવધ ુ
વખત ફીડિગં કરાવી શકો છો. તમે હાથના 
દબાણથી પણ કાઢી શકો અને સ્તનનુ ંજે 
દૂધ મળે ત ેતમ ેતમારા બાળક્ને આપો. 
જ્યારે પણ તે ભખૂ્યું લાગે તમારા બાળકને 
સ્તનપાન કરાવો.
બાળક 2 દિવસનુ ંથાય ત્યારે તમારા 
સ્તનપાન કરતા બાળકને રોજના 3 કે વધ ુ
મોટા, પોચા, સામાન્ય રીતે દાણાદાર ઝાડા 
થવાની અપેક્ષા રાખો. જો તમારા ત્રણ 
સપ્તાહથી ઓછી ઉંમરના બાળકને રોજના 
3 કે વધ ુઝાડા ન થતા હોય તો પાના ન ં
40 પર ‘મદદ મેળવો’ વિભાગ પર જાવ.
ત્રીજાથી ચોથા અઠવાડિયા સધુીમા,ં 
કેટલાકં બાળકોન ેરોજના 1 – 2 ઝાડા થશ.ે 
કેટલાકન ેથોડા દિવસે એક મોટો ઝાડો થતો 
હોય છે. આ સામાન્ય છે જ્યાં સધુી તમારંુ 
બાળક ફીડિગં સારી રીતે કરત ુ ંહોય, સતંષુ્ટ 
લાગત ુ ંહોય અન ેતનેા ઝાડા પોચા હોય. 
જો તમારંુ બાળક સારી રીતે ફીડિગં ના 
કરત ુ ંહોય, સામાન્ય કરતા ંવધારે નારાજ રહતે ુ ંહોય અથવા એક સપ્તાહથી વધ ુસમય માટે ઝાડો ન થયો 
હોય તો આ પસુ્તિકાના પાના ન.ં 40 પર ‘મદદ મળેવો’ વિભાગ પર જાવ. 

તમારા બાળકના પેટનુ ંકદ

તમારા બાળકન ેવારવાર ખાવાની જરૂર હોય છે, કારણ કે તમેનુ ંપટે નાનુ ંહોય છે. જ્યારે તમારંુ બાળક જન્મે 
છે ત્યારે તનેા પેટનુ ંકદ ચેરી જેવડુ ંહોય છે. દિવસ 3 સધુીમા ંતમારા બાળકનુ ંપટે વધીન ેઅખરોટ જેવડુ ંથઈ 
જાય છે. દિવસ 7ની ઉંમર થવાની આજુબાજુ, તમારા બાળકના પટેની સાઇઝ ઇંડા જેવડી થઈ જાય છે. આ 
તમ ેપાના ન.ં 22 પરના ચાર્ટમા ંજોઇ શકો છો.
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સહભાગીદારો અને પરિવારના સભ્યો ઘણી રીતે મદદ કરી શકે. બાળકના ંકપડા ં
બદલાવવા,ં ઓડકાર ખવડાવવો, ઝુલાવવુ ંકે ગાવુ ંએ તેમને મદદ કરે છે બાળકને 
જાણવામા ંઅને એ જાણવામા ંકે પોતે પોતાનો ભાગ નિભાવી રહ્યા છે.





વિભાગ 4  

જાણવા જેવી અગત્યની બાબતો

ઊંઘણશી બાળકને જગાડવુ ં

કેટલાકં નવજાત શિશ ુઊંઘણશી હોય છે. એનો અર્થ કે તમારંુ બાળક પોતાના ફીડિગં માટે 24 કલાકમા ં
ઓછામા ંઓછું 8 વખત કદાચ ન જાગે. અથવા તમારંુ બાળક ફીડિગં માટે વળગે અન ેફીડિગં શરૂ થયાની 
થોડીવારમા ંજ ઊંઘી જાય. જ્યાં સધુી તમારંુ બાળક નિયમિત ઉઠે નહીં અન ેધીમ ેધીમે વજન વધારે નહીં, 
તમારે કોઇક વાર તમારા બાળકને જગાડવુ ંપડશ.ે
ઊંઘતા બાળક્ને જગાડવા અન ેખવડાવવાના ંસચૂનો: 
	 • �તમારા બાળકન ેનજીક રાખો જેથી તમ ેધ્યાન રાખી શકો જ્યારે ત ેફીડિગંના કેટલાક સકેંતો દેખાડે. બાળકો 

જ્યારે પરૂેપરૂા ંજાગતા ંન હોય કે તદં્રામા ંહોય ત્યારે પણ ખાઇ શકતા ંહોય છે. એ જ્યારે ફીડિગંના સકેંતો 
દેખાડે ત્યારે ખવડાવવુ ંશ્રેષ્ઠ હોય છે. 

	 • �જેવુ ંતમારંુ બાળક ફીડિગંના સકેંતો દેખાડે કે તરત તને ેખવડાવો, નહીં તો તે પાછું ઘોર નિદ્રામા ંસરી 
પડશ.ે ફીડિગંના સકેંતો માટે આ પસુ્તિકાના પાના ન ં13 પર જાવ. 

	 • �તને ેત્વચા-થી-ત્વચાએ અડકાડીને 
પકડો. તમારંુ બાળક વધારે વખત 
સ્તનપાન કરશ ેજો જ્યારે તમ ેજાગતા ં
હોવ ત્યારે તને ેતમારી છાતી પર રાખો.

	 • �તમારા બાળકન ેઉઘાડુ ંકરો અન ેનિર્વસ્ત્ર 
કરો. જો ડાઇપર ભીનુ ંકે ગદંું થયુ ંહોય 
તો ત ેબદલાવો.

	 • �તને ેતમારા ખભા સધુી ઉંચકો અને 
તનેી પીઠે હાથ ફેરવો. તનેા શરીરને 
માલીશ કરો.

	 • �હળવકેથી તનેે એક બાજુથી બીજી બાજુ 
ગબડાવો. તેની સાથ ેવાત કરો.

	 • �જ્યારે તમ ેતને ેતમારા સ્તન પર લાવો 
ત્યારે ફીડિગં માટે વળગવાના વધારાના 
પ્રોત્સાહન તરીકે થોડુકં દૂધ કાઢો.

	 • �ઊંઘતા બાળકન ેવધારે સતર્ક રહવેા 
પ્રોત્સાહિત કરવા ફીડિગં દરમિયાન 
સ્તનન ેદબાવીન ેદૂધ કાઢવાનુ ંરાખો. 
આ દૂધ મળેવ્યાના જથ્થામા ંવધારે 
કરશ.ે સ્તનના દબાણથી દૂધ કાઢવા 
શીખવા આ પસુ્તિકાના પાના ન ં21 પર 
જાવ.

	 • �દરેક સ્તનન ેએક કરતા ંવધ ુવખત 
ધરો. તમારા બાળકન ેજાગવામા ંમદદ 
કરવા અન ેસક્રિય ફીડિગંન ેપ્રોત્સાહિત 
કરવા સ્તનન ેવારવાર બદલો 
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નારાજ બાળકને શાતં કરવુ ં

બાળકો ઘણા ંકારણોસર રડતા ંહોય છે - અસવુિધા, એકલાપણુ,ં ભખૂ, ડર, બીક, તણાવ, અથવા થાક. કેટલાકં 
બાળકો તદુંરસ્ત અન ેસારંુ ખાતા ંહોવા છતા ંબીજાંઓ કરતા ંવધ ુરડતા ંહોય છે. આવુ ંશરૂઆતના ત્રણ માસમા ં
વધ ુબનતુ ંહોય છે. એવુ ંવધારે રાત્રે પણ બનતુ ંહોય છે. તમારા બાળકને ઉંચકીને કે તેને છાનુ ંરાખીને કાઇં 
તમે તેને બગાડી નથી નાખતા.ં હકીકતમા ંતો, બાળકો પોતાનો શ્રેષ્ઠ વિકાસ ત્યારે સાધે છે, જ્યારે તેમના ં
માતા-પિતા તેમની જરૂરિયાતો અને સકેંતોનો પ્રત્યુત્તર આપે છે.  
જ્યારે તમારંુ બાળક કોઇ કારણ વિના રડત ુ ંલાગત ુ ંહોય, ત્યારે આ સચૂનો અજમાવી જુઓ:
	 • �જો તમ ેજાણતા હો કે તમારા બાળકે સારંુ ફીડિગં કર્યું છે અન ેઓડકાર પણ ખાધો છે, તો ત્વચા-થી-ત્વચાની, 

ચાલવાની, ઝૂલાવવાની, ઉભા રહવેાની અને લહેરાવાની અજમાઇશ કરો. બાળકો પોતાના જન્મના થોડાક 
મહિનાઓ પહલેાથંી પોતાની માતાના હ્રદયના ધબકારા, અવાજ અને હિલચાલથી વાકેફ થયા ંહોય છે અને 
આ રીત ેશાતં થાય છે. સહભાગીદાર અથવા એક વ્યક્તિ જે બાળકથી પરિચિત છે ત ેપણ આ ચીજો કરી શકે. 

	 • જો તમારા બાળકનુ ંડાઇપર ભીનુ ંકે ગદંું હોય તો બદલો.
	 • જો તમારા બાળકન ેબહ ુગરમી કે બહ ુઠંડી લાગતી હોય તો તને ેઓઢાડલે ુ ંઅથવા કપડાનં ેએડજ્સ્ટ કરો.
	 • �સ્તનપાન કરતા ંબાળકો બહ ુબધી હવા ગળતા ંનથી. છતા ંતમારા બાળક્ને ઓડકાર ખવડાવવા એ સારો 

વિચાર છે. કેટલાકં બાળકોને જ્યારે ઓડકાર ખાવાનો થાય, ત્યારે નારાજ થતા ંહોય છે. ઓડકાર તમારા 
બાળકને જાગ્રત થવામા ંસહાયક થઇ શકે જેથી તે તેની ઇચ્છા હોય તો ફીડિંગ કરવાનુ ંચાલ ુરાખી શકે. 
તમારા બાળકને કેટલીવાર ઓડકાર ખાવાની જરૂર પડે છે એ તરફ ધ્યાન રાખો. 

	 • �તમ ેજાત ેશાતં પડવાની યકુ્તિઓ અજમાવો, જેમ કે ધીરેથી દસ સધુી ગણો, ઊંડા શ્વાસ લો, અથવા બબલ્સ 
છોડતા ંહો એવુ ંનાટક કરો. આ યકુ્તિઓ ઘણીવાર તમારા બાળક્ને પણ શાતં કરી દેતી હોય છે. 

	 • �જો તમ ેહતાશ થતા ંહો, તો તમ ેવિરામ લો તે દરમિયાન તમારા સાથીદારન ેઅથવા તો અન્ય કોઇને તમારા 
બાળકને સભંાળવા કહો.

તમારા બાળકને ઓડકાર ખવડાવવો
સ્તનપાન કરતા ંબાળકો વધ ુહવા ગળતા ંનથી. છતા ંતમારા બાળક્ને ઓડકાર ખવડાવવા એ સારો વિચાર 
છે. કેટલાકં બાળકોને જ્યારે ઓડકાર ખાવાનો થાય, ત્યારે નારાજ થતા ંહોય છે. તમારા બાળકને કેટલીવાર 
ઓડકાર ખાવાની જરૂર પડે છે એ તરફ ધ્યાન રાખો.  
	 • કેટલાકં બાળકોન ેફીડિગં દરમિયાન અન ેફરી અંત ેઓડકાર ખવડાવવાની જરૂર પડતી હોય છે.
	 • કેટલાકં બાળકો જ્યારે ફીડિગં કરતા ંહોય કે ફીડિગં પરૂ્ણ કરે ત્યારે પોતાની જાત ેઓડકાર ખાતા ંહોય છે. 
	 • કેટલાકં બાળકો દરેક વખત ેકદાચ ઓડકાર ના પણ ખાય. 
	 • �કેટલાકં બાળકો ફીડિગં પછી થકૂતા ંહોય છે. જ્યાં સધુી તમારંુ બાળક સતંષુ્ટ લાગત ુ ંહોય અન ેસપ્તાહો વિતે 

એમ વજન વધતુ ંહોય, તો દૂધનો કોળિયો થકૂી કાઢે ત ેબદલ ચિંતા ના કરશો.
તમારા બાળકને ઓડકાર ખવડાવવા તેના માથાને ટેકો આપો અને પીઠ પર થપથપાઓ હવાનો એક પરપોટો 
વધ ુસહલેાઇથી ઉપર આવી શકે જો તેની પીઠ સીધી હોય. આ રહી ઓડકાર ખાવાની કેટલીક મદુ્રાઓ.

26     વિભાગ 4 – જાણવા જેવી અગત્યની બાબતો

તમારા બાળકને તમારા 
ખભાની સામે તેડી રાખો.

તમારા બાળકને તેના પેટના 
સહારે તમારા ખોળામા ંમકૂો.

તમારા બાળકને બેઠેલી સ્થિતિમા ંતમારા ખોળામા ં
પકડી રાખો. તમારો હાથ તેના જડબાને ટેકો કરતો 
હોય ત્યારે તમારંુ બાળક સહજે આગળ નમેલુ ંહશ.ે
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વિકાસનો ઉછાળો

બાળકો માટે કેટલાક દિવસો એવા હોય છે જ્યારે તે કાયમ કરતા ંવધ ુભખૂ્યાં હોય છે. આ સમયને વિકાસનો 
ઉછાળો કહવેાય છે.જ્યારે આમ બન ેછે, ત્યારે કેટલીક માતાઓ ચિતંા કરતી હોય છે કે તેમની પાસ ેપરૂત ુ ંદૂધ નથી. 
ચિતંા કરવાની જરૂર નથી. તમારા બાળક્ને તમે જેટલુ ંવધારે ફીડિગં કરશો, એટલુ ંવધારે દૂધ તમ ેઉત્પન્ન કરશો. 

દુખતા નિપલ્સ 

શરૂઆતમા,ં જ્યારે તેમનુ ંબાળક ચસુે છે ત્યારે મોટાભાગની માતાઓને શારીરિક ખેંચાણ અનભુવાય છે. આ 
થોડુકં અસવુિધાજનક હોઇ શકે છે. તમને નિપલમા ંદર્દ  ન થવુ ંજોઇએ. દુખતા નિપલ્સનુ ંસૌથી સામાન્ય 
કારણ બાળક યોગ્ય રીતે વળગ્યું ન હોય તે છે. જો તમારા નિપલ્સનુ ંદર્દ  અયોગ્ય રીતે વળગવાને લીધે થયુ ં
હોય, તો તમે જોશો કે:
	 • દર્દ  જન્મના 1 - 4 દિવસ પછી શરૂ થયુ ંહત ુ.ં
	 • દર્દ  ફીડિગંની શરૂઆતમા ંવધ ુખરાબ હોય, અને પછી સધુરે.
	 • ફીડિગં પછી તમારા નિપલ્સ દબાયલા અન ેબેડોળ લાગે.
	 • �તમારા નિપલ્સ કદાચ ઘવાયલા અથવા તો લોહીવાળા હોય. (તમારા નિપલ્સમાથંી ગળે ઉતારેલુ ંલોહી 

તમારા બાળકન ેનકુશાન નહીં કરે.)

દુખતા નિપલ્સન ેરોકવા અને સધુારવા એ સનુિશ્ચિત કરો કે: 
	 • �તમારા બાળકનુ ંમ્હોં આખુ ંખલુ્લું હોય અન ેતે સ્તનના 

શ્યામ કે બદામી ભાગ ‘એરેઓલા’ને વળગેલુ ંહોય. 
	 • �તમારા બાળકની જીભ નિપલની નીચે હોય અને તેના 

હોઠ બહાર પહોળા ફેલાયલેા હોય. 
	 • �તમારા બાળકનુ ંમાથુ ંથોડુકં પાછળ ઢળેલુ ંહોય જેથી તે 

પોતાનુ ંમ્હોં આખુ ંખોલી શકે.  
	 • �તમારો હાથ નિપલના વિસ્તારની પાછળ ગોઠવાયલેો 

હોય અન ેતમારી આંગળીઓ તમારા બાળકના ગાલન ેકે 
હોઠન ેઅડતી ના હોય.

બાળકન ેઊંડાણથી સ્તને વળગાડવા માટેની માહિતી તપાસવા 
પાના 19 પર જાવ. 

જો તમન ેદુખતા નિપલ્સ હોય તો: 
	 • �ફીડિગં પછી, દબાવીન ેકાઢેલુ ંમાતાનુ ંદૂધ તમારા 

નિપલ્સ પર ઘસો.
	 • �ફીડિગં પત ેપછી તમારા નિપલ્સન ેહવામા ંસકૂાવા દો. ફીડિગં દરમિયાન તમન ેતમારી બ્રાના ંઢાકંણને 

બાજુ પર મકૂવાનુ ંવધારે સવલત ભર્યું લાગી શકે અન ેતમ ેઢીલા ંટી-શર્ટ પહેરી શકો. તમે સતૂી વખતે 
તમારા નિપલ્સન ેહવામા ંખલુ્લા રાખી શકો.

	 • �તમારા નિપલ્સન ેસકૂાયલેા રાખો અન ેનર્સીંગપડ જ્યારે જ્યારે ભીના થાય ત્યારે બદલો. 
	 • જ્યાં સધુી તમારા નિપલ્સન ેસારંુ ન લાગે, પહલે ુ ંસ્તનપાન ઓછી દુખતી બાજુ કરાવો. 
	 • આરામથી સ્તનપાન કરાવવાનો પ્રયત્ન કરો, જુઓ પાનુ ં12, અથવા બીજી કોઇ શારીરિક મદુ્રાનો પ્રયાસ કરો. 
	 • જો તમે બેઠા ંહો, તો ફીડિગં દરમિયાન તમારા સ્તનન ેટેકો આપો. 
	 • તમારંુ બાળક સારી રીતે વળગે ત ેચોક્કસ કરવામાટે મદદ પ્રાપ્ત કરો અથવા તમારા નિપલ્સનો દુખાવો 
શા કારણે થાય છે ત ેચકાસો.

જો તમને 24 કલાકમા ંજરાક પણ સધુારો ના લાગે કે તમન ેલાલાશ, ઉઝરડા કે ચીરા ધ્યાન ેઆવ ેતો તમારા 
આરોગ્ય કાર્યકર્તાન ેમદદમા ટેફોન કરો. આ પસુ્તિકાના પાના 40 ઉપરનો ‘મદદમળેવો’ વિભાગ જુઓ. 

 



પેસીફાયર (ચસૂણી) વાપરવી
સ્તનપાન કરતા ંઘણા ંબાળકો ચસૂણી કદી વાપરતા ંનથી. ચસૂણીઓ સમસ્યા થઈ શકે છે કારણ કે:
	 • �એક બાળક જે હજી સ્તનપાન કરતા ંશીખી રહ્યું છે અને એક બાળક જેને સ્તનપાન કરતા ંઆવડી ગયુ ં

છે તેને પણ ચસૂણીથી સ્તનપાન તરફ વળવાનુ ંઅઘરંુ લાગી શકે.
	 • �બાળક ચસૂણીને વધારે પ્રાધાન્ય આપે અને સ્તન પર જવાનો ઇનકાર કરવાનુ ંશરૂ કરે.
	 • �ચસૂણીનો ઉપયોગ ખાસ કરીને ફીડિગ વચ્ચે લાબંો અંતરાલ રાખવા કરાતો હોય ત્યારે તમારંુ બાળક 

પરૂત ુ ંખાવાનુ ંપ્રાપ્ત ન કરે અને, તેન ુ ંવજન પણ ન વધે.
	 • �જો સ્તનપાનના સમય લબંાઇ જાય તો માતાઓ દૂધ ઓછું બનાવ.ે 
	 • �ચસૂણીના ઉપયોગથી કાનના ચેપ અન ેઆગળ જતા ંદાતંની સમસ્યાઓ થવાના ંજોખમો પણ વધી શકે છે.

જો તમ ેચસૂણીનો ઉપયોગ કરવાનુ ંનક્કી કરો છો, તો તમારંુ બાળક ફીડિગં કરી લે તનેા પછી થોડા સમય 
માટે તમારા બાળકન ેઆપો. તમ ેતમારી સ્વચ્છ આંગળી પણ તમારા બાળકન ેચસૂવા દઈ શકો. જો થોડાક 
સમયનુ ંચસૂવાનુ ંતમારા બાળકને શાતં ન કરે તો ફરીથી તમારા સ્તન ધરો. 

તમારા નારાજ બાળકન ેશાતં કરવા જો તમ ેચસૂણી આપવાનુ ંવિચારતા ંહો તો પાન ન.ં 26 પર ‘નારાજ 
બાળકન ેશાતં કરવુ’ં જુઓ. જો તમ ેતમારા બાળકન ેચસૂણી આપવાનુ ંવિચારતા ંહો તો તમારા આરોગ્ય 
કાર્યકર્તા સાથ ેવાત કરો.

અતિપરૂણ
મોટાભાગની મહિલાઓને બાળકના જન્મ પછી ત્રીજા કે ચોથા દિવસે પોતાના સ્તન મોટા અને ભારે 
લાગે છે. આવુ ંથોડાક દિવસ રહી શકે છે. જો તમારા સ્તન સોજાવાળા અને નાજુક લાગતા હોય, તો તેને 
એન્ગોર્જમેન્ટ – અતિપરૂણ - કહવેાયછે. જો તમારા સ્તનમા ંદૂધનો ભરાવો થઈ જાય તો તમારા બાળક 
માટે ખાવા વળગવુ ંવધારે મશુ્કેલ થઇ શકે. 

જો અતિપરૂણ થાય તો સામાન્ય રીતે તે સ્તનપાનના પ્રથમ સપ્તાહમા ંથાય છે, જ્યારે તમારંુ દૂધ ઉત્પાદન 
ધાવણથી દૂધમા ંબદલાવાનુ ંશરૂ થાય છે. એ આ કારણે થઈ શકે:
	 • તમારા સ્તનમા ંલોહીનો વધેલો પ્રવાહ.
	 • તમારા સ્તનમા ંસોજો આવ્યો હોય.
	 • તમારંુ બાળક લઇ રહ્યું હોય તનેા કરતા ંતમારા સ્તનમા ંવધ ુદૂધનુ ંહોવુ ં

તમે સ્તનમા ંદૂધનો ભરાવો ઘણીવાર અટકાવી શકો જો તમ:ે
	 • તમારા બાળકન ેજ્યારે જોઇએ ત્યારે સ્તનપાન કરાવો 24 કલાકમા ંઓછામા ંઓછુ 8 વખત.
	 • �એ સનુિશ્ચિત કરો કે તમારંુ બાળક તમન ેસારી રીતે વળગે અન ેકાર્યક્ષમ રીતે ફીડિગં કરે. તમારંુ બાળક 

ગળે ઉતારે ત ેતમને વારવાર સભંળાવુ ંજોઇએ. 
	 • �દરેક ફીડિંગ વખતે બન્ને સ્તનનો ઉપયોગ કરો. જો તમારંુ બાળક બીજા સ્તનને ન લેત ુ ંહોય, અને એ 

ખબુ ભરચક લાગત ુ ંહોય, તો એ બાજુથી પરૂત ુ ંદૂધ કાઢો જેથી તમને સવુિધાજનક લાગે. થોડા દિવસ 
પછી તમારા સ્તન વધ ુઆરામદાયક લાગશ.ે 

	 • ચસૂણીનો ઉપયોગ ટાળો.

જો તમારા સ્તનમા ંદૂધનો ભરાવો થઈ ગયો હોય તો:
	 • તમારા બાળકન ેવધ ુવખત સ્તનપાન કરાવો. 
	 • �જો તમારંુ બાળક ના વળગે, તો સ્તનમાનં ુ ંદૂધ કાઢો જેથી સ્તન ઉપરનો શ્યામ/બદામી વિસ્તાર એરોલા 

પોચો પડે અને ત ેપછી ફરીથી પ્રયત્ન કરો.
	 • �કેટલીક માતાઓન ેબ્રા પહેરવાનુ ંસવુિધાજનક લાગત ુ ંહોય છે. અન્ય માતાઓ તેના વગર રહવેાનુ ંપસદં 

કરતી હોય છે. જો તમ ેબ્રા પહેરો, તો એ નિશ્ચિત કરજો કે એ બહ ુતગં ન હોય. 
	 • વિરુધ્ધ દબાણ આપીન ેપોચા પાડવાનો ઉપયોગ કરો.
	 • ફીડિગંની વચ્ચે વચ્ચે બરફ વીંટેલા આઇસ પકૅ અથવા કોલ્ડ કમ્પ્રેસ સ્તનને લગાવો. 

28     વિભાગ 4 – જાણવા જેવી અગત્યની બાબતો
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જો અતિપરૂણ ન સધુરે અને તમારંુ બાળક સારી રીતે ફીડિંગ ન કરત ુ ંલાગત ુ ંહોય તો અગત્યનુ ંછે કે મદદ 
મેળવવી. જ્યાં સધુી તમે મદદ ન મળેવો તમારા સ્તનમાથંી હાથથી દબાણ આપીન ેદૂધ કાઢો અન ેતમારા બાળક્ને 
ફીડિંગ કરાવો. તમારા બાળકને તમારા સ્તને મકૂતા પહલેા ંતેને વિરુધ્ધ દિશાનુ ંદબાણ આપીને પોચા પાડો. 

સ્તનનુ ંભરપરૂ થવુ ંએ સામાન્ય છે અને તે થોડાક દિવસ કે બે અઠવાડિયા ંસધુી ચાલી શકે. આ તબક્કો 
પત્યા પછી તમારા સ્તન પોચા અને ઓછા ભરેલા લાગશ.ે આ સોજો જતા રહવેાના કારણે થાય છે. તેનો 
અર્થ એ નથી કે તમ ેદૂધનો પરુવઠો ગમુાવી રહ્યાં છો. 

તમારા સ્તનના દૂધનો સગં્રહ કરવો 

જો તમ ેદૂધ કાઢતા ંહો અને તે તમ ેતમારા બાળક માટે રાખવા માગંતા હો, તો માતાનુ ંદૂધ એકેડેમી ઓફ 
બ્રેસ્ટ્ફેડિગં મેડિસિનની માર્ગદર્શિકાઓ ઉપયોગમા ંલો.

 

સ્વચ્છ ગ્લાસ અથવા મજબતૂ પ્લાસ્ટિકનુ ંવાસણ જે ‘બીપીએ’ મકુ્ત હોય, અથવા ફ્રીઝીંગ મિલ્ક માટેની બનાવલેી 
થલેીઓ વાપરો. બૉટલ લાઇનર્સ ઘણીવાર તટૂી જતા હોય છે, પણ જો તમેન ેતમારા ફ્રીઝરમા ંબીજા વાસણમા ં
સગં્રહ્યા હોય તો વાપરી શકાય. વાસણ ઉપર દૂધ કાઢ્યાની તારીખ લખો. જૂનુ ંદૂધ પ્રથમ વાપરો. સગં્રહની 
જે સમયમર્યાદા આપી છે તેના કરતા ંજૂના કોઇ પણ દૂધને ફેંકી દો.
તમારા બાળકન ેતમ ેમાતાનુ ંકાઢેલુ ંદૂધ કપ કે ચમચી વડે ખવડાવી શકો છો. જો તમારે વધ ુમાહિતી અથવા 
મદદ જોઇતી હોય તો તમારા સ્થાનિક જાહેર આરોગ્ય યનુિટનો સપંર્ક કરો અથવા આ પસુ્તિકાના પાના 40 
પર ‘મદદમળેવો’ વિભાગ પર જાવ. તમારા સ્તનના દૂધન ેકાઢવા અને સગં્રહવા વધ ુમાહિતી માટે અહીં જાવ 
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

1. તમારા નિપલની દરેક બાજુએ તમારી આંગળીઓ મકૂો.

2. તમારી પાસંળીઓ તરફ ધકેલો. એક મિનિટ માટે પકડી રાખો.

3. તમારી આંગળીઓ નિપલન ેફરત ેફેરવો અન ેફરીથી કરો.

4. �તમારા નિપલનો એરોલાનો ભાગ હજી કઠણ હોય તો ફરીથી કરો.

5. �વિરુધ્ધ દબાણ આપીન ેપોચા પાડવાનુ ંથોડુકં અસવુિધાજનક 
હોઇ શકે છે પણ દુખવુ ંન જોઇએ. 

6. �યાદ રાખો કે તમ ેપ્રવાહીને એરોલાથી દૂર ધકેલી રહ્યાં છો. તમારંુ 
બાળક પોચા પડેલા એરોલાન ેવધારે સારી રીતે વળગી શકશ.ે

વિરુધ્ધ દબાણ આપીને પોચા પાડવા

ઘેર હોય એવા ંતદુંરસ્ત બાળકો માટે દૂધ સગં્રહની માર્ગદર શ્િકાઓ  
(એકેડેમી ઓફ બ્રેસ્ટ્ફેડિગં મડેિસિન, 2010) 

	 રૂમના તાપમાન પર લવાયલેુ ંઅત્યંત ઠંડુ કરેલુ ંદૂધ 	 • 1-2 કલાક
	 તાજુ ંહાથના દબાણથી કાઢેલુ ંમાતાનુ ં 
	 દૂધ રૂમના તાપમાન પર (16-29°C) 	 • 3-4 કલાક
	 તાજુ ંદૂધ ફ્રીઝમા ં(≤4°C) 	 • 72 કલાક
	 પીગળાવલેુ ંદૂધ ફ્રીઝમા ં	 • જ્યારથી પીગળવાનુ ંશરૂ કર્યું ત્યારથી 24 કલાક
	 ફ્રીઝરપકૅ સાથનેા કલૂર 	 • 24 કલાક
	 રેફ્રીજરેટર ફ્રીઝર (અલગ દરવાજા) 	 • 3-6 મહિના
	 ડીપફ્રીઝર (≤-17°C) 	 • 6-12 મહિના

ઉપરોક્ત સગં્રહ સમય કરતા ંજૂના કોઇ પણ દૂધને ફેંકી દો!





વિભાગ 5

વારંવાર પછૂાતા પ્રશ્નો
જો મારા સ્તન નાના હોય તો શુ ંહુ ંપર્યાપ્ત દૂધ બનાવી શકીશ? 
નાના અન ેમોટા સ્તન એક સરખુ ંજ દૂધ બનાવી શકે છે. 
તમ ેકેટલુ ંદૂધ બનાવો છો એ સીધેસીધુ ંએ બાબત સાથ ે
સકંળાયલેુ ંછે કે જ્યારે તમારંુ બાળક સ્તનપાન કરત ુ ંહોય 
ત્યારે અથવા તમ ેજાતે કાઢો છો ત્યારે કેટલુ ંદૂધ તમારા 
સ્તનમાથંી નીકળી જાય છે.

મારા સ્તનની શસ્ત્રક્રિયા થઈ હતી. શુ ંહું 
સ્તનપાન કરાવી શકંુ? 
સ્તનની શસ્ત્રક્રિયા પછી પર્યાપ્ત દૂધ ઉત્પન્ન કરવા 
શક્તિમાન થવાનો આધાર કેટલીક બાબતો પર હોય છે:  
	 • તમે કેવા પ્રકારની શસ્ત્રક્રિયા કરાવી હતી. 
	 • જે રીત ેએ શસ્ત્રક્રિયા થઈ હતી. 
	 • �તમારા જ્ઞાનતતંઓુ અને નસો ન ેકોઇ નકુશાન 

થયુ ંછે કે કેમ.
	 • શસ્ત્રક્રિયા થયા પછી વિતલેા સમયનો ગાળો.

સ્તનની શસ્ત્રક્રિયા પછી એક સ્ત્રીને સ્તનપાનમા ંકેટલી સફળતા મળશ ેએ આગાહી કરવી અશક્ય હોય છે. તમે 
સ્તનપાન કરાવી શકો છો કે નહીં એ ચોક્કસ જાણવાનો એક માત્ર રસ્તો છે તનેી અજમાયશ કરવી. તમારા દૂધનો 
પ્રવાહ શરૂ થવામા ંસામાન્યરીત ેલાગે તનેા કરતા ંકદાચ વધ ુસમય લાગી શકે. તમારા બાળક્ને શરૂઆતના ંથોડા ં
સપ્તાહો એક આરોગ્ય સભંાળ કાર્યકર્તા દ્વારા તપાસાવવુ ંજોઇએ. જો શક્ય હોય તો લેક ટ્ેશન કન્સલ્ટન્ટ સાથ ેકાર્ય 
કરો. તમારા બાળકના જન્મ પહલેા ંલેક ટ્ેશન કન્સલ્ટન્ટ જોડે કામ કરવાની શરૂઆત કરવી એ શ્રેષ્ઠ છે. આનાથી 
લેક ટ્ેશન કન્સલ્ટન્ટ સાથ ેઅને અન્ય આરોગ્ય કાર્યકર્તાઓ સાથ ેતે પછીના ફોલોઅપ સહિતના સ્તનપાનનુ ં
આયોજન કરવામા ંમદદ મળશ.ે 

મારા નિપલ્સ સપાટ અને અંતર્મુખ - અંદર વળેલા - છે. શુ ંહુ ંસ્તનપાન કરાવી શકંુ?
તમારા નિપલ્સનુ ંકદ કે તેનો આકાર જેવો પણ હશ ેમોટાભાગના ંબાળકો વળગી પડતા ંશીખી જશ ેભલેને તે 
સપાટ કે અંતર્મુખ હશે. તમને અને તમારા બાળક્ને શુ ંફાવશ ેએ જાણવામા ંકદાચ થોડોક સમય લાગી શકે. 
જો તમને અને તમારા બાળક્ને સમસ્યા રહતેી હોય તો તરત જ મદદ મેળવો. આ પસુ્તિકાના પાના 40 પરના 
‘મદદ મેળવો’ વિભાગમા ંજાવ. 

જો મારા સ્તનમા ંપર્યાપ્ત પ્રમાણમા ંદૂધ ન હોય તો શુ?ં 
મોટાભાગની સ્ત્રીઓમા ંપોતાના બાળક્ને જરૂર હોય ત ેકરતા ંવધ ુદૂધ હોય છે. તમારા બાળક માટે તમારી પાસે 
વિપલુ દૂધ હોય ત ેસનુિશ્ચિત કરવા માટે તમ ેકરી શકો એવી આ રહી કેટલીક બાબતો. 
	 • તમારા બાળકના જન્મના શક્ય એટલા તરત બાદ સ્તનપાન શરૂ કરાવી દો. 
	 • �પહલેા દિવસ ેપણ તમારા બાળક્ને વારવાર સ્તનપાન કરાવો, 24 કલાકમા ંઓછામા ંઓછું 8 વખત. 
	 • તમારા બાળકન ેજેટલુ ંશક્ય હોય એટલુ ંત્વચા-થી-ત્વચા અડકાડીને તેડો. 
	 • �જ્યારે પણ તમારંુ બાળક નારાજ હોય કે ફીડિગંના સકેંતો દેખાડે ત્યારે તમારંુ સ્તન ધરો.
	 • �જો તમારી કોઇ ચિતંાઓ હોય, તો દરેક ફીડિગં પછી હાથથી દબાવીન ેદૂધ કાઢો અન ેતમારંુ દૂધ તમારા 

બાળકન ેઓફર કરો. આ દૂધ નાના કપ અથવા ચમચીમા ંઆપો.

જો તમન ેચિંતા થતી હોય તો, તરત જ મદદ મળેવો. આ પસુ્તિકાના પાના 40 પરના ‘મદદ મળેવો’ વિભાગમા ંજાવ. 
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શા માટે મારંુ બાળક ઉતાવળે ઘ ૂટંડો 
ગળે છે, ગ ૂગંળાય છે અને નારાજ રહ ે
છે અથવા હુ ંતેને ફીડિગ કરાવવાનુ ં
શરૂ કરંુ કે તરત સ્તનથી અલગ થઈ 
જાય છે?
કેટલીકવાર ફીડિગંની શરૂઆતમા ંદૂધ થોડુ ં
ઝડપથી આવતુ ંહોય છે. તને ે‘ઓવર-ઍક્ટિવ 
ઇજૅક્શન રિફ્લૅક્સ’ (લેટ-ડાઉન) કહવેાયછે. 
તેને લીધે તમારા બાળકન ેકદાચ ગૅસ થઈ 
જાય, દૂધને થ ૂકંી કાઢી શકે અથવા પાણી 
જેવા ઝાડા થઈ જાય. સ્તનપાનના ંશરૂઆતના ં
6 અઠવાડિયામંા ંઆ સામાન્ય છે. આ રહી 
કેટલીક બાબતો જે તમે કરી શકો: 
	 • �તમારા બાળકન ેએ જાગે કે તરત, એ 

બહ ુભખૂ્યું થાય તે પહલેા,ં સ્તનપાન 
કરાવો. તમારંુ બાળક વધારે ધીરેથી 
દૂધ પીશ.ે

	 • �ફીડિગં કરાવવા આડા પડી જાવ કે 
પાછળ ઢળીન ેફીડિગં કરો જેથી દૂધ 
ઉપરથી નીચે વહ.ે

	 • �જ્યારે પણ તમારંુ બાળક ઉતાવળે 
ઘ ૂટંડા ભરત ુ ંહોય, ખાસંી કરે અથવા 
ગ ૂગંળાય તો સ્તનપાન અટકાવી દો 
અન ેતમારા બાળક્ને ઓડકાર ખવડાવો. 

	 • �કેટલીક માતાઓન ેએ સહાયક લાગત ુ ં
હોય છે કે પોતાના બાળક્ને બીજી બાજુ 
પર લેતા પહલેા ંપ્રથમ સ્તન ઉપર 
લાબંો સમય ફીડિગં કરાવ.ે કેટલાક કિસ્સાઓમા ંદરેક ફીડિગં વખતે એક સ્તન પર ફીડિગં કરાવવુ ંમદદરૂપ 
થત ુ ંહોય છે. ત ેપછીના ફીડિગં વખતે બીજા સ્તન પર રાખો. 

	 • �કેટલીક માતાઓન ેએ સહાયક લાગત ુ ંહોય છે કે ફીડિગં શરૂ કરતા પહલેા ંપોતાના દૂધન ેહાથથી કાઢે. એનો અર્થ 
એ કે તમારંુ બાળક ત્યારે ફીડિગં શરૂ કરે છે જ્યારે દૂધનો સૌથી ઝડપી પ્રવાહ પતી ગયો હોય છે. આવુ ંનિયમિત 
ન કરવુ ંએ શ્રેષ્ઠ છે, કારણ કે એ તમારા સ્તનન ેજરૂર કરતા ંવધ ુદૂધ ઉત્પાદન કરવા પ્રોત્સાહિત કરે છે.

શુ ંહુ ંએક સમયે એક કરતા ંવધ ુબાળકોને સ્તનપાન કરાવી શકંુ? 
હા, તમે જોડીયા ંબાળકોને અને અન્ય બહવુિધને સ્તનપાન કરાવી શકો. ઉપરાતં, તમે સગર્ભા હો ત્યારે પણ 
સ્તનપાન કરાવી શકો અન ેતમે મોટી ઉંમરના કે નાના બાળકને પણ સ્તનપાન કરાવી શકો. દૂધ નાના બાળક 
માટે હશ ેઅને તે મોટી ઉંમરના બાળક માટે પણ નિરોગી હશ.ે નાના બાળક્ને દૂધની પ્રાથમિકતા જરૂરી હોય છે 
અન ેલગભગ કાયમ તનેે વધ ુવખત ખવડાવાશ.ે માતાના સ્તન સામાન્ય રીતે જરૂરી એવુ ંતમામ દૂધ ઉત્પાદન 
કરવા બધંબેસતા હોય છે. 
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મારા દીકરાને સ્તનપાન શરૂ કરાવતા ંમને 6 અઠવાડિયા ંલાગ્યાં. જ્યાર અમે બન્ને સ્તનપાન 
શીખતા હતા, ત્યાર મારે પપં કરવુ ંપડત ુ ંઅને તેને સ્તનનુ ંદૂધ આપવુ ંપડત ુ.ં ટેકો હોવો 
સારી વાત હતી. કશુકં બિલકુલ કુદરતી છે, એ કાયમ કાઇં સહલે ુ ંનથી, પણ તમે શીખી શકો 
છો જો તમારી પાસે સાચા સસંાધનો હોય, સમર્થન હોય અને બહ ુજ ધીરજ હોય.



મને તાવ છે અને મારંુ એક સ્તન દુખે છે. તો 
પણ શુ ંહુ ંસ્તનપાન કરાવી શકંુ?
જો તમન ેસ્તનમા ંદર્દ , સોજો અન ેલાલાશ હોય અન ેતાવ 
હોય તો તમને સ્તનનો ચેપ હોઇ શકે છે, જેન ે‘મસ્તિતિસ’ 
પણ કહવેાય છે. સ્તનપાન કરાવવાનુ ંયથાવત રાખવુ ંયોગ્ય 
છે. હકીકતમા,ં ચેપવાળું સ્તન દર 2-3 કલાકે ખાલી કરાય 
એ ખબુ અગત્યનુ ંછે, અથવા ચેપ વધારે બગડી શકે છે. 
સારવાર પ્રાપ્ત કરવા તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તા સાથ ેસપંર્ક 
કરો. વધ ુમાહિતી માટે આ સસંાધન સાથનેા ‘બ્રેસ્ટ ઇનફેક્શન’ 
(મસ્તિતિસ)નુ ંમાહિતીપત્રક અહીં જુઓ http://en.beststart.
org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

મારા સ્તનમા ંએક ઉપસેલો ભાગ ધ્યાને આવ્યો 
છે. એ શુ ંહશ? 
જો તમન ેતમારા સ્તનમા ંઉપસલેો ભાગ ધ્યાન ેઆવ્યો હોય 
જે સ્તનપાન કરાવતા રહ્યા છતા ંજતો ન હોય તો મોટેભાગે તે 
જામ થયલેી નસ હશ.ે તમારા બાળકન ેસ્તનપાન કરાવવાનુ ં
ચાલ ુરાખો. વધ ુમાહિતી માટે Blocked Ducts વિશને ુ ંમાહિતી 
પત્રક જે આ સસંાધનન ેપરૂક બન ેછે ત ેઅહીં જુઓ:  
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-
0-12-months. જો તમારા સ્તનમા ંએવો ઉપસલેો ભાગ હોય જે 
જતો ન હોય તો તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તાન ેતત્કાળ જણાવો. 

મારી પાસે મારા બાળકને જરૂર છે તે કરતા ંવધ ુદૂધ છે. હકીકતમા,ં મારા ફ્રીઝરમા ંઘણુ ંદૂધ 
સઘંરેલુ ંછે. હુ ંશુ ંકરી શકંુ? 
એ સાવ સામાન્ય છે કે સ્તનપાનના ંશરૂઆતના ંથોડા ંસપ્તાહ કેટલીક માતાઓ બાળકન ેજરૂર હોય તનેા કરતા ં
વધ ુદૂધ ધરાવતી હોય છે, ખાસ કરીન ેજો તમારે બાળક નાનુ ંઅન ેનિયત સમય કરતા ંવહલે ુ ંજન્મેલુ ંહોય તો. 
દૂધનો પરુવઠો થોડા ંસપ્તાહમા ંથાળે પડી જતો હોય છે. 
કેટલીક માતાઓનો દૂધનો પરુવઠો અત્યંત અધિક માત્રામા ંઆવવાનો ચાલ ુરહતેો હોય છે. આમ બનવાનુ ં
કુદરતી હોઇ શકે છે  અથવા કદાચ તમ ેદૂધ નિયમિત રીતે કાઢતા ંહો તમેજ તમારા બાળકન ેફીડિગં પણ 
કરાવતા ંહો. જો તમે હાથના દબાણથી સ્તનનુ ંદૂધ કાઢતા ંહો, તો ત્યાં સધુી દૂધન ેકાઢવાની સખં્યામા ંધીમ ેધીમે 
ઘટાડો કરો, જ્યાં સધુી તમારા બાળક્ને આવશ્યક હોય એટલુ ંજ દૂધ કાઢતા ંન થાવ.  
જો દૂધ નહીં કાઢવા છતા ંતમારો દૂધનો પરુવઠો અત્યંત અધિક માત્રામા ંઆવતો હોય તો પજે 32ના મથાળે 
આપલેા ંસચૂનો અજમાવો. એકવાર તમારંુ બાળક ક્ઠણ આહાર લેત ુ ંથાય પછી તમારા ફ્રીઝરમા ંસગં્રહલેા દૂધને 
તમ ેશિશઓુના સિરિયલ કે અન્ય બાળ-આહાર સાથ ેમળેવી શકો. 
જો તમે બીમાર અથવા નિયત સમય કરતા ંપહલેા ંજન્મેલા ંબાળકોને દૂધ પરંુૂ પાડવા માગંતા ંહો, તો ‘હ્યુમન 
મિલ્ક બેંક’નો સપંર્ક કરો. ઓન ટ્ેરિઓમા ંઅહીં જાવ www.milkbankontario.ca.
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તમારા બાળકને માત્ર સાભંળો! એ ક્યાર ભખૂ્યું થયુ ંછે અને ક્યાર તેને શાતં પાડવાની 
જરૂર છે એ તે જાણે છે. સતત પ્રયાસ ચાલ ુરાખો એ સહલેુ ંથત ુ ંજાય છે... એક બીજાને 
ઓળખવા માટે તેને કમ સે કમ થોડાક મહિના આપો. આવડા મોટા આયોજનમા ંએ 
એટલો નાનકડો સમય છે.



મને કેવી રીતે ખબર પડશ કે મને છાલા-ંથ્રશ- થયા ંછે કે કેમ?
કેટલીક વખત માતા અન/ેઅથવા તનેા બાળકન ેથ્રશ થતા હોય છે. થ્રશ એક ફુગનો ચેપ છે જે તમારા નિપલ 
અન ેતમારા બાળકના મોંઢામા ંપણ વિકસી શકે છે. તનેા ંઘણા ંલક્ષણો હોય છે. તમારા નિપલ પીડા કરે અને 
ખજંવાળવાળા હોઇ શકે. તમારા બાળકના મોંઢામા ંસફેદ દાગ હોય. જો તમન ેલાગત ુ ંહોય કે તમન ેઅન/ેઅથવા 
તમારા બાળકન ેથ્રશ હોઇ શકે છે તો તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તાનો સપંર્ક કરો. વધ ુમાહિતી માટે થ્રશનુ ંમાહિતીપત્રક જે 
આ સસંાધનન ેપરૂક બન ેછે ત ેઅહીં જુઓ http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months.

મારા સ્તન શરૂઆતમા ંલાગતા હતા તે કરતા ંબહ ુપોચા લાગે છે. શુ ંમારી પાસે ઓછું દૂધ છે?
તમારા સ્તનમાનંા દૂધનો જથ્થો તમારા સ્તન કેવા લાગે છે ત ેસાથ ેસબંધંિત નથી. તમારા સ્તન સમયાતંરે 
બદલાતા રહ ેછે અન ેતમારા મોટા થતા બાળકન ેઅનકુળૂ થતા રહ ેછે. સામાન્ય રીતે, બાળક વધ ુમોટંુ હોય 
તનેો અર્થ કે સ્તન પોચા હોવાના.

મેં એવુ ંસાભંળ્યું છે કે જ્યાર મારંુ બાળક તેનુ ંરસીકરણ મેળવે ત્યાર મારે સ્તનપાન કરાવવુ ં
જોઇએ. શુ ંએ સાચુ ંછે? 
હા, જ્યારે તમારા બાળકનુ ંરસીકરણ થત ુ ંહોય ત્યારે તને ેસ્તનપાન કરાવવાથી તને ેદર્દ  અને માનસિક પીડા 
ઓછી કરવામા ંમદદ થશે. તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તાન ેજણાવો કે તમ ેઇચ્છો છો કે તમારંુ બાળક જ્યારે પોતાનુ ં
રસીકરણ મળેવ ેત્યારે તમ ેસ્તનપાન કરાવતા ંહોય અન ેતમારંુ બાળક સરસ રીતે ચસૂત ુ ંહોય. તમારા બાળકને 
જ્યાં સોય અપાવાની હોય તે પગ અથવા હાથ ખલુ્લા રહ ેત ેરીતે તનેે નિર્વસ્ત્ર કરવાથી શરૂઆત કરો. એ 
સનુિશ્ચિત કરો કે તમ ેસ્તનપાન કરાવવાની શરૂઆત કરો ત્યારે ત ેસારી રીતે વળગેલુ ંહોય અને ઇન્જેક્શન અપાઇ 
ગયા પછી સ્તનપાન ચાલ ુરાખો. સ્તનપાનની સાથ ેસાથ ેતમારો સ્પર્શ અન ેવહાલના શબ્દોનુ ંમિશ્રણ એ તમારા 
બાળકની પીડા ઓછી કરવાના શ્રેષ્ઠ માર્ગો પકૈીનો એક છે.

મારંુ બાળક ક્યાર આખી રાત સશેૂ?
દરેક બાળક અલગ હોય છે અન ેબાળકોન ેઆખો વખત 
ખવડાવવાની જરૂરિયાત હોય છે, ખાસ કરીન ેશરૂઆતના 
દિવસોમા.ં આનાથી તમારા બાળક્ના પટેનુ ંકદ નાનુ ં
હોવાના કારણે તનેી જરૂરિયાત પરૂ્ણ થાય છે અને તમારા 
સ્તનન ેવારવાર ઉત્તેજિત કરીન ેતમન ેમદદ કરે છે. 
તમારા બાળકને રાત્રે લાબંા સમયગાળા સધુી ફીડિગં 
કરાવ્યા સિવાય રાખો એ શરૂઆતના થોડા મહિના 
મદદરૂપ નથી થત ુ.ં  
તમારા ધ્યાને આવશ ેકે તમારંુ બાળક રાત્રે વધ ુવારવાર 
ઉઠી જાય છે જો:
	 • તમારા બાળકન ેવિકાસનો ઉછાળો હોય. 
	 • તમારંુ બાળક બીમાર હોય.
	 • �તમારંુ બાળક આળોટવાનુ ંઅથવા ઉભા થવાનુ ં

શીખ્યું હોય.
	 • તમારા બાળકન ેસરુક્ષિત મહસસૂ થવુ ંહોય.
	 • �દિવસ દરમિયાન તમે નોકરીએ કે સ્કૂલે ગયા હો 

અન ેવારવાર દિવસ દરમિયાન તમારા બાળક્થી 
દૂર રહ્યા હો.

જેમ જેમ તમારંુ બાળક મોટંુ થશ ેતે ઓછો સમય જાગશ.ે મોટાભાગના ંબાળકોને આમા ંસમય લાગતો હોય છે. 
તમ ેએકલા ંનથી... ઘણી નવી માતાઓ એની રાહ જોતી હોય છે કે ક્યારે તઓે આખી રાત સવૂા પામશ.ે હાલ 
પરૂત ુ ંતો, તમારંુ બાળક સતૂ ુ ંહોય ત્યારે કોઇની મદદમા ંજો અને જ્યારે પણ શક્ય હોય આરામ કરી લો. 
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હુ ંરોતલ, ચિતંિત અને ચિડીયા સ્વભાવની 
થતી જાઉં છું. મને એમ પણ લાગે છે કે 
મારા બાળક્નો હુ ંઆનદં લેતી નથી. શાથી 
મને આમ લાગે છે? 
કેટલીક માતાઓ દુખી થયા કરતી હોય છે અથવા 
તમેન ેકશાયમા ંરસ હોતો નથી, પોતાના બાળકમા ં
પણ નહીં. આવુ ંથત ુ ંહોય એવા ંતમ ેએક માત્ર 
માતા નથી. લગભગ દર 5માથંી 1 માતાન ેપ્રસતુિ 
બાદની મિજાજની અવ્યવસ્થા – પોસ્ટપાર્ટમ મડૂ 
ડિસઓર્ડર – રહતેો હોય છે. મદદ ઉપલબ્ધ છે. 
‘પોસ્ટપાર્ટમ મડૂ ડિસઑર્ડર’ નો ઇલાજ દવાઓથી, 
પરામર્શથી અન ેજે આવા જ અનભુવમાથંી પસાર 
થઈ ચકૂી હોય એવી અન્ય માતાઓની સહાયતાથી 
થઈ શકે છે. જો તમન ેઆમ થતુ ંહોય તો તમારા 
આરોગ્ય કાર્યકર્તાનો સપંર્ક કરો. અહીંથી પણ તમને 
માહિતી મળી શકે છે: www.lifewithnewbaby.ca. 

શુ ંહુ ંબીમાર હોઉં ત્યાર સ્તનપાન કરાવી શકંુ? 
સામાન્ય રીત ેજ્યારે તમ ેબીમાર હો ત્યારે પણ 
સ્તનપાન કરાવી શકો. જો તમન ેશરદી, ફ્લૂ  કે 
અન્ય ચેપ થયો હોય. તો તમારંુ શરીર ત ેબીમારીને 
લડત આપવા પ્રતિકારક શક્તિ તયૈાર કરશ.ે જ્યારે 
તમ ેબીમાર હો, તમારે કોઇ સાવચેતીના ંપગલા ં
લેવાના ંછે કે કેમ તનેી તપાસ તમારા આરોગ્ય 
કાર્યકર્તા પાસે કરાવવી શ્રેષ્ઠ હોય છે.

જ્યાર હું સ્તનપાન કરાવતી હોઉં ત્યાર 
મારે શુ ંખાવુ ંજોઇએ? 
આગળ વધો અને તમારા પ્રિય તમામ સ્વસ્થ આહાર આરોગો. તમારો આહાર સપંરૂ્ણ ખોરાક નહીં હોય તો 
પણ તમારા દૂધમા ંતમારા બાળકને જરૂરી એવુ ંતમામ પોષણ હશ.ે બાળક માટે ‘વિટામિન ડી સપ્લિમેન્ટ્સ’ 
ની માહિતી માટે, પાના 37 પર જાવ. તમારા પોતાના સ્વાસ્થ્ય માટે કેનેડાની ફૂડ ગાઇડને અનસુરો, ખબુ 
પ્રવાહી પીઓ અને ઘણો આરામ કરો. ‘ઇટીંગ વલૅ વીથ કેનેડાસ ફૂડ ગાઇડ’ - કેનેડાની આહાર માર્ગદર્શિકા 
સાથ ેસારી રીતે જમવુ ં– ની નકલ મેળવવા જાહેર આરોગ્યની તમારી સ્થાનિક શાખાને ફોન કરો અથવા 
વબૅસાઇટ www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php. 

પોષણ અંગે તમારા વધ ુપ્રશ્નો હોય તો, ‘ઇટ રાઇટ ઓન ટ્ેરિઓ’ નો અહીં સપંર્ક કરો www.eatrightontario.ca 
અથવા 1-877-510-510-2 પર ફોનકરો.

જ્યાર હું સ્તનપાન કરાવતી હોઉં ત્યાર શરાબનુ ંસેવન કરવુ ંસલામત હોય છે? 
શરાબ માતાના દૂધ મારફત તબદીલ થાય છે. શરાબ લેટડાઉન રિફ્લેક્સન ેઓછા કરે છે અન ેતનેો અર્થ એ થઈ 
શકે કે તમારંુ બાળક ફીડિંગ દરમિયાન માતાનુ ંદૂધ ઓછું મેળવ.ે એવા ંબાળકો, કે જેમની માતાઓ સ્તનપાન 
કરાવતી વખત ેખબુ પીએ છે, તઓેન ેવજન ઓછું વધવાનુ,ં ઓછા વિકાસનુ ંઅન ેવિકાસના વિલબંની શક્યતાનુ ં
જોખમ રહ ેછે. જો તમે સ્તનપાન કરાવતી વખતે પ્રસગંોપાત મદ્યાર્ક યકુ્ત પીણુ ંલેવાનુ ંપસદં કરો, તો તેનુ ં
આગોતરંુ આયોજન કરો એ અગત્યનુ ંછે અને શરાબ સ્તનપાન કરાવ્યા પછી પીઓ, નહીં કે સ્તનપાન પહલેા.ં વધ ુ
માહિતી માટે ‘મિક્સિંગ આલ્કોહોલ એન્ડ બ્રેસ્ટ્ફીડિગં’ અહીં જુઓ. www.beststart.org/resources/alc_reduction/
breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf and www.motherisk.org. તમ ેમધર્સરિસ્કન ેઅહીં ફોન પણ કરી શકો 
છો 1-877-439-2744. 



જ્યાર હુ ંસ્તનપાન કરાવતી હોઉં ત્યાર દવાઓ લેવી સલામત હોય છે? 
તમ ેસ્તનપાન કરાવતા ંહો ત્યારે મોટાભાગની દવાઓ લેવામા ંસલામત હોય છે, પરંત ુહમેંશા ંતમારા આરોગ્ય 
કાર્યકર્તા, તમારા ફાર્માસિસ્ટ અથવા ‘મધરરિસ્ક’ પાસે ખાત્રી કરાવો. જો તમ ેશરેીઓમાનંી દવાઓ – સ્ટ્રીટ ડ્રગ્સ – 
લેતા ંહો તો સ્તનપાન અંગે તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તા સાથ ેવાત કરો. ‘સ્ટ્રીટડ્રગ્સ’ તમારા બાળકન ેનકુશાન કરી 
શકે છે. દવાઓ કે અન્ય ‘ડ્રગ્સ’ અન ેસ્તનપાન વિશ કોઇ પ્રશ્નો હોય તો www.motherisk.org પર ‘મધરરિસ્ક’ની 
મલુાકાત લો અથવા 1-877-439-2744 પર ફોન કરો. 

હુ ંધમુ્રપાન કરંુ, તો શુ ંમારે સ્તનપાન કરાવવુ ંજોઇએ? 
ભલેને તમે ધમુ્રપાન કરતા ંહો તો પણ સ્તનપાન તમારા બાળક માટે સૌથી તદુંરસ્ત વિકલ્પ છે. જો તમે કરી 
શકતા ંહો તો, ધમુ્રપાન ઓછું કરો અથવા છોડી દો. ધમુ્રપાન તમારા બાળકને નારાજ રહવેાનુ ંકારણ બની શકે. ભારે 
ધમુ્રપાન તમ ેઉત્પન્ન કરો છો ત ેદૂધની માત્રાને ઘટાડી શકે છે. જો તમ ેઅથવા તમારા ઘરમા ંઅન્ય કોઇ ધમુ્રપાન 
કરત ુ ંહોય તો તમારા બાળકને બીજા કે ત્રીજા મારફત આડકતરા ધમુ્રપાન સમક્ષ આવવાન ેઓછું કરો. આડકતરા 
ધમુ્રપાનની અસરો પ્રત્યે શિશઓુ અન ેબાળકો વિશષ રૂપ ેદયનીય હોય છે, જોખમ ઓછા કરવાના ંકેટલાકં સચૂનો:
	 • તમે ધમુ્રપાન કરો ત ેપહલેા ંસ્તનપાન કરાવો.
	 • તમારા ઘર અન ેગાડીની બહાર ધમુ્રપાન કરો.
	 • �જો તમ ેધમુ્રપાન કર્યું છે, તો તમારા બાળકને લેતા પહલેા ંતમારા હાથ સારી રીત ેધઓૂ અને ઉપરના ં

વસ્ત્રો બદલી નાખો. 
	 • લોકોને તમારી અથવા તમારા બાળકની આસપાસ ધમુ્રપાન ન કરવા કહો.

તમારા પર્યાવરણન ેધમુ્રપાન રહિત બનાવવા મદદ માટે ‘સકેન્ડ એન્ડ થર્ડ હને્ડ સ્મોક- હને્ડઆઉટ’ માહિતી જોવા 
અહીં જાવ www.beststart.org/resources/tobacco/pdf/tobacco_handout_eng_FINAL.pdf

વધ ુમાહિતી અન ેધમુ્રપાન છોડવામા ંમદદ માટે અથવા ઓછું કરવા માગંતા હો તો:
	 • �www.smokershelpline.ca ની મલુાકાત લો અથવા ‘સ્મોકર્સ હલે્પ લાઇન’ન ે1-877-513-5333 પર ફોન કરો.
	 • �www.pregnets.org 

મારે મારા બાળક્ને વિટામિન્સ આપવા ંજોઇએ? 
સ્તનપાન કરાવતી તમામ માતાઓન ે‘ધી પબ્લિક હલે્થ 
એજન્સી ઑફ કેનડેા’ અન ે‘ધી કેનડેિઅન પિડિયાટ્રિક 
સોસાયટી’ બાળકોન ે‘વિટામિન ડી ડ્રૉપ્સ’ આપવા 
સલાહ આપ ેછે. આ તમે સ્થાનિક ફાર્મસી પાસેથી પ્રાપ્ત 
કરી શકો છો.બાળકને કેટલુ ંઆપવુ ંત ેમાટે તમારા 
આરોગ્ય કાર્યકર્તા સાથ ેવાત કરો.

મને જાહરેમા ંસ્તનપાન કરાવવુ ંસવુિધાજનક 
નથી લાગત ુ.ં હુ ંશુ ંકરી શકંુ? 
તમામ માતાઓને પોતાના બાળકોને કોઇપણ જગ્યાએ, 
કોઇપણ સમય,ે જાહેરમા ંફીડિગં કરાવવાનો અધિકાર 
છે. જો તમે ના ઇચ્છતા હો તો તમારે કવર-અપ 
અથવા બ્લેન્કેટ વાપરવાની જરુર નથી. સ્તનપાન 
કરાવવા કોઈએ પણ તમને બાથરુમ અથવા કોઈ 
બીજી જગ્યાએ જવા કહવે ુ ંજોઈએ નહીં.
જો તમન ેજાહેરમા ંસ્તનપાન કરાવવાનુ ંતત્કાળ સવુિધાજનક ન લાગત ુ ંહોય, તો ઘણા મૉલ અન ેજાહેર ઇમારતોમા ં
સ્તનપાન કરાવતી માતાઓ માટે સ્વચ્છ, ખાનગી જગ્યા હોય છે. આ સચૂનો કદાચ તમન ેમદદરૂપ થાય:
	 • તમન ેઅને તમારા બાળકને ઢાકંવા તમ ેતમારા બાળકના એ ભાગ ઉપર ધાબળો મકૂી શકો.
	 • બટનવાળું શર્ટ પહેરો અન ેનીચેથી બટન ખોલી નાખો.
	 • �ઢીલા ટોપ પર જેકેટ પહેરો. સ્તનપાન કરાવવા તમે ટોપન ેઊંચુ ંકરો અને જેકેટ આજુબાજુથી તમને 

ઢાકંવામા ંસહાયક થશ.ે 
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	 • �તમારી ત્વચાન ેવધ ુઢાકંવા ટ્યુબ ટોપ અથવા વસ્ત્રોના ં
બીજાં સ્તર પહેરો. 

એકવાર તમ ેકેટલીક વાર પ્રેક્ટિસ કરી હશ ેતો તમન ેજાહેર 
સ્થળોએ સ્તનપાન કરાવવાનુ ંવધારે સવુિધાજનક લાગશ.ે 
કેટલીક માતાઓને જાહેરમા ંસ્તનપાન કરાવતા પહલેા ં
પોતાના સહભાગીદાર અથવા નજીકના મિત્ર કે આયનાની 
સામ ેસ્તનપાન કરાવવાનુ ંમદદરૂપ થત ુ ંલાગત ુ ંહોય છે. 

મારે મારા બાળક્ને માતાના દૂધ ઉપરાતંનુ ંક્યાર 
ખવડાવવુ ંજોઇએ? 
બાળકોન ેપ્રથમ 6 માસ સધુી તો ફક્ત માતાનુ ંદૂધ અને 
‘વિટામિન ડી ડ્રૉપ્સ’ જ જરૂરી હોય છે.
જ્યારે તમારંુ બાળક તયૈાર હોવાની નિશાનીઓ બતાવ ેઅન ેછ મહિનાથી મોડુ ંનહી એવી ઉંમર પછી તરત તમે 
તમારા બાળકને કઠણ ખોરાક શરૂ કરાવી શકો. તમારા બાળકન ેએવા ખોરાક કે જે લોહતત્વથી સમધૃ્ધ હોય તમેાથંી 
વધારાના લોહતત્વની આવશ્યકતા હોય છે.
તમારંુ બાળક ક્યારે કઠણ ખોરાક માટે તયૈાર છે એ વિશ વધ ુમાહિતી માટે તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તા સાથ,ે પજંીકૃત 
આહાર વિશષેજ્ઞ અથવા જાહેર આરોગ્ય નર્સ સાથ ેવાત કરો:
	 • કેનડેાના આહાર વિશષેજ્ઞો: નિ:શલુ્ક ફોન કરો 1-877-510-5102 અથવા www.dietitians.ca

	 • �તમારો સ્થાનિક જાહેર આરોગ્ય વિભાગ: પજંીકૃત આહાર વિશષજ્ઞ અથવા જાહેર આરોગ્ય નર્સ સાથ ેવાત કરો 
1-800-267-8097 અથવા www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

	 • �ઇટ રાઇટ ઓન ટ્ેરિઓ પજંીકૃત આહાર વિશષેજ્ઞ સાથ ેનિઃશલુ્ક વાત કરો: 1-877-510-510-2 અથવા www.
eatrightontario.ca

ત ેપછી તમારા બાળકને વિવિધ કઠણ આહાર અન ેપ્રવાહીઓ શરૂ કરાવતા રહો ત ેદરમિયાન બે વરસ અન ેતથેી આગળ 
સધુી સ્તનપાન ચાલ ુરાખો. સ્તનપાન તમારા બાળકન ેજ્યારે કઠણ ખોરાક શરૂ કરાવ્યા હોય ત્યારે પણ અગત્યના ંપોષક 
તત્વો અને રોગપ્રતિકારક સરુક્ષા પ્રદાન કરે છે. વધ ુમાહિતી માટે ‘ફીડિંગ યોર બેબી’ પસુ્તિકા અહીં ચકાસો  
http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months

 

મારા બાળકને હુ ંગાયનુ ંદૂધ ક્યાર આપી શકંુ? 
તમ ેસ્તનપાન કરાવતા ંહો ત્યારે ગાયનુ ંદૂધ શરૂ કરાવી શકો છો. તમ ેગાયનુ ંદૂધ શરૂ કરાવો ત ેપહલેા,ં તમારા બાળકને 
9થી 12 માસનુ ંથવા દો. તમ ેગાયનુ ંદૂધ વાપરવાનુ ંશરૂ કરો ત્યારે અગત્યનુ ંછે કે તમ ે‘પૅસ્ચ્યુરાઇઝ્ડ હોલ (3.25%) 
મિલ્ક’ વાપરો. તમારા બાળક્ના મગજન ેયોગ્ય રીત ેવિકસવા એ દૂધમાનંી ચરબી -ફટૅ- અન ેકેલરીની જરૂર હોય છે. જ્યાં 
સધુી તમારંુ બાળક 2 વર્ષની વયનુ ંન થાય ત્યાં સધુી, તને ે1% અથવા 2%નુ ંમલાઇ કાઢી લીધેલુ ંદૂધ ન આપશો. 

હુ ંશાળાએ કે નોકરીએ પાછી ફરંુ તો શુ?ં
જ્યારે તમ ેશાળાએ કે નોકરીએ જાવ છો, ત્યારે પણ તમે તમારા બાળક્ને માતાના દૂધથી ફીડિગં કરાવી શકો છો. જેમણે 
આમ કરેલુ ંછે એવી માતાઓ સાથ ેઅથવા લેક ટ્ેશન કન્સલ્ટન્ટ અથવા જાહેર આરોગ્યની નર્સ સાથ ેવાત કરો. વધ ુ
માહિતી માટે ‘ઍક્સ્પ્રેસિગં, સ્ટોરિગં, એન્ડ ફીડિગં યૉર બેબી બ્રેસ્ટ મિલ્ક’નુ ંમાહિતીપત્રક અહીં જુઓ http://en.beststart.
org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months. તમ ે‘રિટર્નીંગ ટુ વર્ક આફ્ટર બેબી’ એ પરિચય પસુ્તિકા પણ 
અહીં જોઇ શકો છો www.beststart.org/resources/wrkplc_health/pdf/Return_to_Work_ENG_Final.pdf. 
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તમારી બિરાદરીમા ંબીજી માતાઓને શોધો. જે ‘ધી અર્લી યર્સ સેન્ટર’મા ંહુ ંગઇ તે મેં કરેલી અત્યાર 
સધુીની સૌથી શ્રેષ્ઠ બાબત હતી. મારી દીકરી 10.5 મહિનાની થઈ ગઇ છે અને હુ ંહજીય ત્યાં જાઉં છું. 
અમે વાતો કરીએ છીએ, સાભંળીએ છીએ, એકબીજાની કહાણીઓ અન્યોઅન્યને વહેંચીએ છીએ અને 
શીખીએ છીએ. એ આશ્ચર્યજનક વાત છે કે સ્તનપાન કુદરતી હોવા છતા ંતેમા ંહજીય કેટલુ ંશીખવાનુ ંછે.



કયા પ્રકારના ગર્ભનિરોધક હુ ંવાપરી શકંુ? 
સ્તનપાન અન ેજન્મ નિયતં્રણ સસુગંત છે. આદર્શ રીતે, એક બાળકના જન્મ અન ેબીજાના ગર્ભધારણ વચ્ચે 2 
વર્ષ જવા દો. તમારી અન ેતમારા સાથીદાર પાસ ેકેટલાક ભરોસાપાત્ર ગર્ભનિરોધક વિકલ્પો હોય છે. 
નીચે જણાવલેી પસદંગીઓની સ્તનપાન સબંધં ઉપર કોઇ અસર નથી હોતી અન ેસામાન્ય રીતે ત ેબાળજન્મ 
પછી અથવા પ્રસવોત્તર તપાસ પછી તરત શરૂ કરી શકાય છે. 
	 • કોન્ડમ (નર અને માદા)			   • શકુ્રાણનુાશક (ફોમ, જૅલ, યોનિ ગર્ભનિરોધક પટ્ટી)
	 • �આંતર ગર્ભાશય સાધન – ઇન્ટ્રા – 	 	 • ડાયાફ્રામ (બાળકના જન્મ પછી ફરીથી ફીટ કરવુ ંજોઇએ) 

યટુ્રિન ડિવાઇસ (આઇ.ય.ુડી.)
	 • નસબધંી (પરુુષ માટે કાયમી)		  • ટ્યુબો બાધંવી (સ્ત્રીઓ માટે કાયમી)
	 • �લેક ટ્ેશન એમનેોરિઆ મથેડ  

(નીચે સમજાવવામા ંઆવી છે)

‘લૅક્ટેશ્નલ ઍમેનોરિઆ મૅથડ’ (એલએએમ) એ જન્મ નિયતં્રણનો એક અસરકારક પ્રકાર છે, પરંત ુત્યારે જ જ્યારે 
તમ ેનિમ્નલિખિત તમામ નિવદેનોના જવાબ ‘હા’મા ંઆપ્યા હોય:

q મારંુ બાળક 6 મહિનાથી ઓછી વયનુ ંછે.

q �મારા માસિક પિરીયડ પરત આવ્યા નથી. (‘એમનેોરિયા’નો અર્થ આ થાય છે).

q �મારંુ બાળક પરૂ્ણ રીતે અથવા લગભગ પરૂ્ણ રીતે સ્તનપાન કરે છે.

q �મારંુ બાળક દિવસ દરમિયાન ઓછામા ંઓછું દર ચાર કલાકે અને રાત્રે ઓછામા ંઓછું દર છ કલાકે 
સ્તનપાન કરે છે. 

‘પરૂ્ણ રીત ેસ્તનપાન’ એટલે તમારંુ બાળક તનેો તમામ આહાર તમારા સ્તનમાનંા દૂધન ેપીન ેમળેવ ેછે. ‘લગભગ 
પરૂ્ણ રીતે સ્તનપાન’ એટલે તમારંુ બાળક સ્તનપાન અને વિટામિન ડી ઉપરાતં, દરરોજ પ્રવાહી અથવા કઠણ 
ખાદ્યપદાર્થના એક કે બે કોળિયા મેળવી રહ્યું છે.  
જો તમે સગર્ભાવસ્થાનુ ંઆયોજન ન કરતા ંહોવ અને ભલેન ેતમ ેએક પણ નિવદેનનો જવાબ ‘ના’ મા ંઆપ્યો હોય, 
તો પણ તમારે જન્મ નિયતં્રણનો બીજો કોઇક પ્રકાર ઉપયોગમા ંલેવાનો જરૂરી બનશ.ે કેટલીક તબીબી સ્થિતિઓ એવી 
હોય છે જ્યાં LAMની સલાહ નથી અપાતી. તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તા સાથ ેવાત કરો.

હોર્મોન આધારિત પણ ગર્ભનિરોધક હોય છે. તમે જો હોર્મોન આધારિત જન્મ નિયતં્રણનો 
ઉપયોગ કરવાનો નિર્ણય કરો છો, તો એ ભલામણ કરવામા ંઆવ ેછે કે માતાઓ ફક્ત 
પ્રોજેસ્ટિન જન્મ નિયતં્રણ પ્રકારનો ઉપયોગ કરે, જે તમારંુ બાળક 6 સપ્તાહનુ ંથયા પછી 
તરત શરૂ કરી શકાય છે. કેટલીક ‘ફક્ત પ્રોજિસ્ટિન’ પસદંગીઓમા ંઓછા પરુવઠાના 
અહવેાલો છે તથેી તેમન ેઅજમાવો અન ેઆ વાત દિમાગમા ંરાખો. હોર્મોન આધારિત 
જન્મ નિયતં્રણોમા ંસમાવિષ્ટ છે:
ફક્ત પ્રોજિસ્ટિન			   એસ્ટ્રોજન અન ેપ્રોજેસ્ટિન
	 • નાની ગોળી		       • બર્થ કન્ટ્રોલ પીલ
	 • ડેપો-પ્રોવરેા		       • બર્થ કન્ટ્રોલ પચૅ
	 • હોર્મોન છોડતા IUDs	      • વજાઇનલ કોન્ટ્રાસપે્ટિવ રિગં

ડેપો પ્રોવરેા જેવા લાબંો સમય કામ કરે એવા ગર્ભનિરોધકને બદલે શરૂઆતમા ંટૂંકો સમય કામ કરનારી નાની 
ગોળીથી શરૂઆત કરવી ડહાપણભર્યું હોય છે. એ રીતે જો તમારા દૂધના પરુવઠામા ંકશો ફેરફાર તમારે ધ્યાને 
આવ ેતો તમે સહલેાઇથી બીજા ગર્ભનિરોધક તરફ વળી શકો.

શુ ંમારા બાળક્ને દાતં આવે ત્યાર હુ ંસ્તનપાન કરાવી શકીશ?
હા, સ્તનપાન કરતી વખત ેઘણા ંબાળકો દાતંનો ઉપયોગ કરતા ંનથી. ઘણી માતાઓન ેચિતંા હોય છે કે એકવાર 
તમેના બાળકન ેદાતં આવશ ેપછી એ નિપલન ેબચકંુ ભરશ ેકે ચાવશ.ે જો તમારંુ બાળક કરડ,ે તો તમારો કુદરતી 
પ્રતિભાવ બાળકને સ્તનથી દૂર કરી દેવાનો હશ.ે ઘણીવાર આનાથી ફરીથી બચકંુ ભરવા માટે નિરુત્સાહ કરશ.ે 
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વિભાગ 6

મદદ મેળવવી
સ્તનપાન સ્વાભાવિક છે, પરંત ુએ શીખતા ંસમય લાગી શકે છે. એવા સમય હોઇ શકે છે જ્યારે એક વ્યાવસાયિકની 
મદદ લેવાની આવશ્યકતા ઉભી થાય. જો તમારે મદદની જરૂરત હોય, તો તમારા આરોગ્ય કાર્યકર્તાનો, એક 
લેકટેશન કનસલટ્ન્ટ અથવા જાહેર આરોગ્યના સ્થાનિક એકમનો સપંર્ક કરો.  

આ પૈકીનુ ંકોઇપણ લક્ષણ ધ્યાને આવ ેતો તાત્કાલિક મદદ મળેવવાનુ ંસનુિશ્ચિત કરો:  
	 • તમારંુ બાળક 24 કલાકમા ં8 વખત કરતા ંઓછા વખત દૂધ પી રહ્યું છે.
	 • જન્મના દિવસ 4 પછી, તમારા બાળક્ને કાળા અથવા ઘાટ્ટા લીલા ઝાડા થતા હોય.
	 • �જન્મના દિવસ 4 પછી, તમારા બાળક્ને 3 થી ઓછા ઝાડા થતા હોય કે 24 કલાકમા ં6થી ઓછા ંડાઇપર્સ 

ભીના ંથતા ંહોય. 
	 • તમારંુ બાળક અસાધારણ રીત ેઊંઘમા ંરહતે ુ ંહોય, નારાજ રહતે ુ ંહોય કે બેચેન રહતે ુ ંહોય.

કશીક ગરબડ છે તેની બીજી નિશાનીઓ આ છે: 
	 • તમારા નિપલ્સ દુખતા હોય.
	 • તમારા સ્તન સખત અન ેપીડાદાયી લાગતા હોય. 
	 • તમન ેએવુ ંલાગત ુ ંહોય કે તમને ફ્લૂ  થયો છે. 

મદદ ક્યાંથી મેળવવી?

તમામ માતાઓ સ્તનપાન કરાવતી અન્ય માતાઓ અથવા વ્યાવસાયિકોના ટેકાથી લાભ પામે છે. આ 
સમર્થનો સ્તનપાન માટેનો તમારો આત્મવિશ્વાસ નિર્માણ કરવામા ંસહાય કરી શકે. સ્તનપાનના ંજુથો, ડ્રોપ-
ઇન્સ, વર્ગો અથવા ક્લિનિક્સ સહિતની સવેાઓ માટે બાઇલિગંલ ઓનલાઇન ઓન ટ્ેરિઓ બ્રેસ્ટ્ફીડિગં સર્વિસિસ 
ડીરેક્ટરી અહીં શોધો www.ontariobreastfeeds.ca. 

અન્ય એવા ંસસંાધનો જે રૂબરૂમા,ં ફોન પર અથવા ઇન્ટરનેટ પર મદદ અને ટેકો આપે છે: 
	 • �જાહેર આરોગ્યના ંએકમો   

www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx 

	 • �લા લેશ લીગ કેનડેા – માતા-થી-માતાને સ્તનપાનનો સહારો   
www.lllc.ca અથવા અહીં ફોન કરો 1-800-665-4324

	 • �ટેલીહલે્થ ઓન ટ્ેરિઓ – એક રજીસ્ટર્ડ નર્સ 24 કલાક નિઃશલુ્ક ઉપલબ્ધ, ફોન કરો 1-866-797-0000  
www.health.gov.on.ca/en/public/programs/healthykids/breastfeeding.aspx 

	 • �મધરરિસ્ક – નશીલી ડ્રગ્સ અન ેદવાઓ વિષેની માહિતી  
www.motherisk.org અથવા ફોન કરો 1-877-439-2744

	 • �ઇટ રાઇટ ઓન ટ્ેરિઓ  
www.eatrightontario.ca અથવા ફોન કરો 1-877-510-510-2

	 • �INFACT Canada 
www.infactcanada.ca  

	 • �OMama 
www.omama.com/en/postpartum.asp  
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દૂગ્ધપાન પરામર્શક –લેક્ટેશન કન્સલ્ટન્ટ્સ:
	 • �તમારા વિસ્તારના દૂગ્ધપાન પરામર્શક લેક ટ્ેશન કન્સલ્ટન્ટ્સને શોધવા www.ilca.org/why-ibclc/falc, 

પર જાવ અન ેસ્ક્રોલ ડાઉન કરો. તમ ેજ્યાં રહો છો તેની નજીક એકાદ લેક ટ્ેશન કન્સલ્ટન્ટ હોઇ શકે છે. 

બેસ્ટ સ્ટાર્ટ  રિસોર્સ સેન્ટર પાસે સ્તનપાન અંગેના ંકેટલાકં સસંાધનો છે:
	 • �મારંુ સ્તનપાન માર્ગદર્શિકા. 

www.beststart.org/resources/breastfeeding/BSRC_My_Breastfeeding_Guide_EN.pdf 

	 • �બ્રેસ્ટફીડિગં યોર બેબી –મેગ્નેટ (બાળઉછેર કરતી માતાઓ માટે માર્ગદર્શિકાઓ) 
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf 

	 • �શરાબ અન ેસ્તનપાન ભેગા ંકરવા ં
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

	 • �માતા માટે મોકટેઇલ્સ  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

	 • �પ્રથમ ત્રણ માસમા ંશુ ંઅપકે્ષા રાખવી – નવા ંમાતાપિતા માટે માહિતી  
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/K82-E-hospitalhandout.pdf

સ્થાનિક સસંાધનો:
	 • �211 ઓન્ટેરિઓ

તમારા વિસ્તારમાનંા કાર્યક્રમો અને સેવાઓ શોધવાની હલે્પલાઇન  
www.211ontario.ca

	 • �બાળક અને પરિવાર કાર્યક્રમો  
નાના ંબાળકો તથા તેમના ંપરિવારો માટે ઉપલબ્ધ કાર્યક્રમો અન ેસવેાઓ વિશ ેમાહિતી મળેવો 
અન ેપ્રારભિક વર્ષોના વ્યાવસાયિકો સાથ ેતમેજ અન્ય માતાપિતાઓ અન ેસભંાળ રાખનારાઓ સાથ ે
વાતચીત કરો   
www.edu.gov.on.ca/childcare/FamilyPrograms.html

	 • �તમારંુ સ્થાનિક જાહરે આરોગ્ય એકમ  
તમારા સમદુાયમા ંસૌથી નજીકનુ ંઆરોગ્ય એકમ અને મળતી સવેાઓ શોધવામા ંતમન ેસહાયક થવા
1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

	 • �તમારા સમદુાયમા ંઆરોગ્ય સભંાળ સેવાઓ અહીંથી શોધો 
www.ontario.ca/locations/health/index.php?lang=en

	 • �કેનેડિઅન એસોસિએશન ઓફ ફેમિલી રિસોર્સ સેન્ટર  
કેનડેાભરમા ંપરિવાર સસંાધન નામાવલી અહીંથી શોધો 1-866-637-7226  
www.parentsmatter.ca/index.cfm?fuseaction=Page.viewPage&pageId=602

સ્તનપાનના સાથીદાર (માતા-થી-માતા) સમર્થન સહિતના ંઘણા ંસ્થાનિક સસંાધનો ઉપલબ્ધ હોય છે. તમારા ં
સ્થાનિક સસંાધનો વિશ ેશોધી કાઢો. તમેન ેઝડપથી મળી આવ ેત ેમાટે નીચે આપલેી ખાલી જગ્યામા ંતને ેલખી લો. 



બેસ્ટ સ્ટાર્ટ : ઓન ટ્ેરિઓનુ ંમાતતૃ્વને લગતુ,ં નવજાત શિશ ુઅને પ્રારભિક બાળ વિકાસ સસંાધન કેન્દ્ર

www.healthnexus.ca  |  www.beststart.org

 

આ દસ્તાવજે ઓન ટ્ેરિઓની સરકાર દ્વારા પરૂા પડાયેલા ફંડ વડે તૈયાર કરાયો છે.

હુ ંઆ પસુ્તિકા અને સ્તનપાનને ટેકો આપતા ંજુથોની ખબુ આભારી છું. જ્યાર 
મારી દીકરીનો જન્મ થયો ત્યાર પ્રથમ તો હુ ંગમુસમુ અને લાગણીઓથી તટૂી 
ગઈ હતી. મારા વિસ્તાર ઓફર કરેલા તમામ સહારાઓથી હુ ંઅભિભતૂ થઈ હતી. 
સપોર્ટ ગ્રુપમાનંી અન્ય માતાઓ દંગ રહી જવાય એવી હતી! તેમા ંઅમે દરેકે 
કહલેી પોતાની કહાણીઓ, સફળતાઓ અને સઘંર્ષોએ મને સ્તનપાન કરાવતા 
રહવેાના મારા નિર્ણયમા ંવિશ્વાસ સાથે રહવેા દીધી હતી. આ જુથો અને પસુ્તિકાઓ 
ખરેખર અગત્યના ંછે.
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