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अनुभाग 1

स्तनपान का मितव 
सतनपटान आपके और आपके बचचे के ललिए सबसे अच्टा है। रटां कटा दधू नविटात लशशुओ ंके ललिए पटाकृनतक भोिन 
है। इस रें वह सब कु् शटालरलि है बिसकी आपके बचचे को िरूरत है। कोई सवटालि नहीं, कोई बहस नहीं, कोई 
संदेह नहीं है। 
लशशुओ ंको पहलेि 6 रहीनों रें केवलि रटां के दधू की िरूरत है। लिगभग 6 रहीने पर बचचों को ठोस खटादय पदटा्थ्ट 
देने शुरू करें और दो सटालि और उससे आगे तक सतनपटान िटारी रखें। www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/
stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/pdf/reasons-raisons-eng.pdf पर अपने बचचे को सतनपटान 
करवटाने के ललिए 10 बट़ियटा कटारणों कटा पतटा लिगटाएँ। 

स्तनपान मितवपरू्ण िै कयोंकक:
 •  सतनपटान से हर कोई लिटाभ पटातटा है: आप, आपकटा बचचटा, आपकटा पररवटार और अपकटा सरदुटाय।
 •  रटा ंकटा दधू सवुवधटािनक है और हरेशटा सही तटापरटान पर और ककसी भी सरय उपलि्ध रहतटा है। 
 •  सतनपटान ननःशलुक है। 
 •  सतनपटान आपके और आपके बचचे के बीच बंधन को रिबतू करतटा है। 
 •  सतनपटान पयटा्टवरण के अनुकूलि है। 
 •  सतनपटान आपके पररवटार और सरटाि की सवटास्थय देखभटालि की लिटागत को कर करतटा है। 

स्तनपान आपके बचचे के ललए मितवपरू्ण  
िै कयोंकक स्तनपान ... 
 •  कई सरंिरणों और बीरटाररयों से आपके बचचे  

की रक्टा करतटा है।
 •  खटाने की सवस्थ आदतों कटा ननरटा्टण करतटा है। 
 •  िबडों के उधचत ववकटास को ब़िटावटा देतटा है।
 •  टदरटाग के तदंरुुसत ववकटास को ब़िटावटा देतटा है।

स्तनपान आपके ललये मितवपरू्ण िै, कयोंकक 
स्तनपान ...
 •  पसवोततर (postpartum) रकतस्टाव को ननयंत्रित 

करतटा है। 
 •  सतन और गभटा्टशय के कैं सरों की दरों को कर 

करतटा है।
 •  आपकी रटाहवटारी की वटापसी को धीरटा करतटा है। 
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स्तनपान करवाने वाली मा्ताओ ंके अधिकार 
आपको ककसी भी सरय, कहीं भी सतनपटान करवटाने कटा अधधकटार है। यह हक कैनेडडयन अधधकटार और सवतरंितटा के 
चटा्ट्टर दवटारटा सुरक्क्त है। अगर आप रहससू करती हैं कक आपके सतनपटान अधधकटारों कटा समरटान नहीं ककयटा िटा रहटा 
है, तो िो हुआ उसकी ररपो्ट्ट ओ्ंटटाररयो रटानवटाधधकटार आयोग को करें। लिटा लेिश लिीग कनटाडटा (La Leche League 
Canada) यटा इनफैक्ट कनटाडटा (INFACT Canada) िसेै सरहू अनतररकत सहटायतटा पदटान कर सकत ेहैं। इन सरहूों 
के बटारे रें अधधक िटानकटारी के ललिए इस पबुसतकटा के पषृठ 40 पर गेट्टगं हेलप (Getting Help) अनभुटाग पर िटाएँ।

एक औरत िो सतनपटान करवटा रही है और कटार पर लिौ्ट रही है,को ओ्ंटटाररयो हयूरन रटाइटस के तहत अधधकटार है 
कक उसे कटाय्टस्थलि रें सवुवधटा दी िटाए तटाकक वह अपने बचचे को सतनपटान करवटानटा िटारी रख सके। डडबसरिरनेशन 
त्बकॉज़ आफ पेगननसी ऐनड बे्स्टफीडडगं (Discrimination Because of Pregnancy and Breastfeeding) के बटारे 
रें नीनत और वीडडयो देखने के ललिए www.ohrc.on.ca यटा www.beststart.org/resources/wrkplc_health/
index.html पर िटाएँ 
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आि, ओ्ंटटाररयो रें अधधकटांश रटातटाएँ अपने बचचों को सतनपटान करवटाने कटा फैसलिटा करती हैं। अपने 
सतनपटान अनुभव को और भी अधधक सफलि और सुखद बनटाने के ललिए आपकी रदद करने के ललिए 
www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/dca-dea/stages-etapes/childhood-enfance_0-2/nutrition/
tips-cons-eng.php पर 10 वलैयूबलि ट्टपस फॉर सकसेसफुलि बे्स्टफीडडगं देखें। 



बेबी फे्न्डली इननशीऐहिव 

सभंव है आपने बेबी फे्न्डलिी श्द, सनुटा हो। बेबी फे्न्डलिी 
इननशीऐट्टव सभी रटातटाओ ंऔर बचचों को ननमनललिखखत 
के दवटारटा सर्थ्टन देने के ललिए डडज़टाइन की गई एक 
अतंररटाषट्रीय युबकत है: 
 •  रटातटाओ ंको अपने बचचे को दधू वपलिटाने के बटारे 

रें सधूचत ननण्टय करने रें रदद करनटा। 
 •  ऐसी प्थटाओ ंको ब़िटावटा देनटा िो रटातटाओ ंऔर 

बचचों को एक सवस्थ शरुूआत देती हैं। 
 •  फटारू्टलिटा कंपननयों के ववपणन दबटावों से उनकी 

रक्टा करनटा। 

ऐसे असपतटालि, सटाव्टिननक सवटास्थय इकटाइयटंा और 
सटारदुटानयक सवटास्थय केनद् हैं िो यह उपटाधध पटापत कर 
चकेु हैं यटा इस टदशटा रें कटार कर रहे हैं। वे रटाओं ंऔर 
पररवटारों कटा सर्थ्टन कैसे करत ेहैं, इस पर उचच रटानकों 
को लिटाग ूकरत ेहैं। ये रटानक आपकी रदद करेंगे: 
 •  अपने बचचे को ककस तरह से खखलिटानटा है इस 

पर सधूचत फैसलिटा करने रें। 
 •  लशश ुको दधू वपलिटाने के बटारे रें सही िटानकटारी 

के सटा्थ तयैटार रहने रें। 
 •  सरध्थ्टत रहससू करने रें िसेै आप अपने बचचे 

को दधू वपलिटानटा और उसकी देखभटालि करनटा 
सीखती हैं।

एक सधूच्त ननर्णय लेना 

जयटादटातर लिोग िटानत ेहैं कक रटां कटा दधू बचचों के ललिए सवटास्थयपद दधू है। रगर कभी कभी, फटारू्टलिटा वपलिटाए िटाने 
के ललिए यह कटारण हो सकत ेहैं:
 •  बचचे की कोई रेडडकलि अवस्थटा है और उसे फटारू्टलिटा यटा एक ववशषे फटारू्टलिटा पटापत करने की िरूरत है।
 •  रटा ँकी कोई गंभीर रेडडकलि अवस्थटा है और वह अपने बचचे को सतनपटान करवटाने रें असर्थ्ट है।
 •  रटा ँऔर बचचटा एक दसूरे से अलिग हैं और रटा ंअपने बचचे तक पयटा्टपत रटा ंकटा दधू पहँुचटाने रें असर्थ्ट है। 
 •  रटा,ं लशश ुफटारू्टलिटा वपलिटाने के बटारे रें सोचती है अगर वह सतनपटान सबंंधी कु् चनुौनतयों कटा सटारनटा कर रही है। 

लशशु फटारू्टलिटा वपलिटाने कटा ननण्टय सटावधटानी से ककयटा िटानटा चटाटहए। अगर आपके बचचे को अधधक कैलिोररयों की 
िरूरत है, तो आप एक पूरक देने की िरूरत होगी। सबसे अच्टा ववकलप रटां कटा दधू है। यह हटा्थ से दबटा कर 
और/यटा पंप से ननकटालिटा िटा सकतटा है। सतन को हटा्थ से दबटा कर रटां कटा दधू ननकटालिने के बटारे रें और िटानकटारी  
के ललिए, पषृठ 13 पर िटाएँ। 
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सतनपटान करने वटालेि लशश ुको फटारू्टलिटा 
देनटा आपके रटा ंके दधू की आपनूत्ट 
को कर कर सकतटा है। फटारू्टलिटा के 
सटा्थ अनपुरूण कटा नतीिटा आपकी 
रोकने की बनटाई गई योिनटा से पहलेि 
सतनपटान ्ोडनटा हो सकतटा है। 
सतनपटान ्ोडने के बटाद उसे पुनः 
आरंभ करनटा कटठन हो सकतटा है। 

यह अगर उपलि्ध हो तो पहलेि कयटा 
आज़रटायटा िटाए के रिर रें परूकों की 
एक सचूी है:
 •  आपकटा अपनटा सतन कटा तटाज़टा 

दधू, हटा्थ से दबटा कर और/यटा 
पंप करके ननकटालिटा गयटा।

 •  आपकटा अपनटा तटाज़टा सतन 
कटा दधू बिसे िरटायटा गयटा 
और पयोग करने से पहलेि 
वपधलिटायटा गयटा है। 

 •  एक रटानव दधू बैंक से पटा्चरीकृत रटानव दधू (सतन कटा दधू)। कु् दधू बैंकों के पटास केवलि ववशषे 
िरूरतों वटालेि बचचों िसेै कक पी्टर्ट बचचों के ललिए है पयटा्टपत दधू हो सकतटा है।

 •  वटाखणबजयक फटाररूलिटा िो कक गटाय के दधू पर आधटाररत है।

कई रटातटा वपतटा पूरक देने के ललिए एक बोतलि कटा उपयोग करत ेहैं। बोतलि से दधू वपलिटाए िटाने वटालेि बचचों के ललिए 
सतनपटान कटठन हो सकतटा है। आप इन तरीकों रें से एक यटा उससे अधधक कटा उपयोग करके अपने बचचे को एक 
परूक खखलिटा सकत ेहैं। एक िटानकटार पेशवेर की रदद के सटा्थ इन पर ववचटार करें: 
 •  कप (खलुिटा कप, लसपी कप नहीं) यटा चमरच।
 •  सतनपटान सटाधन िो आपके सतन पर एक टयूब कटा उपयोग करतटा है। 
 •  आपकी सटाफ उंगलिी से िडुी एक टयबू के सटा्थ कफंगर फीडर। 
 •  बोतलि। 
 •  फीडडगं के और ववशषे उपकरण।

अगर आप फटारू्टलिटा के उपयोग पर ववचटार कर रहीं हैं, तो खुद से पू े्ं :
 •  रैंने सतनपटान करवटाने कटा फैसलिटा कयों ककयटा?
 •  रैं लशश ुफटारू्टलिटा वपलिटाने कटा ववचटार कयों कर रही हँू?
 •  कयटा रैं सोचती हँू कक फटारू्टलिटा रेरे बचचे को शटंात करने रें रदद करेगटा?
 •  कयटा रझु ेअपने बचचे को शटातं करने के सटारे तरीके पतटा हैं? 
 •  कयटा रैंने फटारू्टलिटा वपलिटाने की सवटास्थय सरसयटाओ ंिसेै कक दसत और कटान रें सरंिरणों के बटारे रें ववचटार ककयटा है?
 •  कयटा रझु ेगलित तरीके से पभटाववत ककयटा िटा रहटा है? (पररवटार, दोसत, रीडडयटा, आटद)
 •  पतयेक ववकलप के फटायदे और नुकसटान कयटा हैं?
 •  कयटा रैंने एक ऐसे सवटास्थय देखभटालि पदटातटा के सटा्थ बटात की है िो रटातटाओ ंऔर बचचों की लशश ुको दधू 

वपलिटाने के सटा्थ रदद करने रें अनभुवी और िटानकटार है?
 •  रेरे बचचे, रेरे ललिए और रेरे पररवटार के ललिए सबसे अच्टा ननण्टय कयटा है?
 •  कयटा रैं अपने ननण्टय के सटा्थ सहि रहससू करती हँू?

6     अनभुाग 1 - स्तनपान का मितव 
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आपके ऊपर सूचीबद्ध ककए गए सवटालिों से अधधक सवटालि हो सकत ेहैं। एक सतनपटान ववशषेज्ञ के सटा्थ बटातचीत करें यटा 
एक नस्ट के सटा्थ बटात करने के ललिए अपनी स्थटानीय सटाव्टिननक सवटास्थय इकटाई को फोन करें। यह रहतवपूण्ट है कक 
आपके दवटारटा पटापत लशश ुको खखलिटाने सबंंधी कोई भी िटानकटारी अनसुधंटान पर आधटाररत है और वयबकतगत पूवटा्टग्रह के 
त्बनटा दी िटाती, और एक ववपणन अलभयटान से गुररटाह नहीं हो रही है।

फटारू्टलिटा को सरुक्क्त ढंग से तयैटार करने, खखलिटाने और भडंटारण के बटारे रें िटानें। आप कु् फटारू्टलिटा कटा उपयोग करतीं हैं और 
सतनपटान करवटानटा िटारी रखने की योिनटा बनटाती हैं, तो उसे अपने दधू की आपनूत्ट बनटाए रखने के ललिए एक योिनटा होनटा 
रहतवपूण्ट है। कफर, एक िटानकटार सवटास्थय देखभटालि पदटातटा के सटा्थ अपने रलूि सतनपटान लिक्यों की टदशटा रें कटार करें।

 

फामू्णला दिू वपलाने के जोखखम
सतनपटान नटा करने वटालेि लशशओु ंऔर ्ो्ेट बचचों को इनकटा अधधक िोखखर है:
 •  सरंिरण िसेै कक कटान और सीने के सरंिरण।
 •  पे्ट और आतं की गडबडी के कटारण दसत।
 •  सडन इनफन्ट ड्ेथ लसडं्ोर (SIDS) 

 •  रो्टटापटा और बटाद के िीवन रें दीर्टकटाललिक रोग। 
 •  बचपन के कु् कैं सर। 

रटातटाओ ंके ललिए, सतनपटान न करवटाने से उनके ये िोखखर ब़ि िटात ेहैं: 
 •  पसवोततर रकतस्टाव। 
 •  ्टटाइप 2 डटाइअबी्टीज़।
 •  सतन यटा अडंटाशय के कैं सर।

पाररवाररक समर्णन 
सभी रटातटाओ ंको अपने सटा्थी, पररवटार, सतनपटान करने वटालिी रटाओं ं
और सरदुटाय के सर्थ्टन से लिटाभ होतटा है। वे आपको अपने बचचे को 
िीवन रें सबसे अच्छी शरुुआत देने रें रदद कर सकत ेहैं। सतनपटान 
सवटाभटाववक है और बचचे सतनपटान के ललिए पदैटा होत ेहैं।
िनर के बटाद शरुुआती टदनों के दौरटान, कु् लशशओु ंऔर रटातटाओ ंको 
सीखने के ललिए और सही  ढंग से करने के ललिए सरय की िरूरत 
होती है। अनय लिोग कयटा कहत ेहैं यटा वव्वटास करत ेहैं आपके 
सतनपटान के अनुभव को पभटाववत कर सकतटा है। अपने सटा्थी और 
पररवटार के सटा्थ बटात करें। उनहें बतटाएँ कक आपकी सतनपटान करने की 
योिनटा है। उनहें इस पबुसतकटा और सतनपटान की दसूरी वव्वसनीय 
िटानकटारी के सटा्थ पररधचत होने के ललिए पोतसटाटहत करें तटाकक उनको 
पतटा हो कक आपकटा सर्थ्टन कैसे करनटा है। उनकी रदद और सर्थ्टन 
सवीकटार करें तटाकक आप अपनी और अपने बचचे की देखभटालि कर 

सकें ।

अपने बचचे के आने से पिले िी स्तनपान और उसके सभी लाभों के बारे में सवयं को लशक्षि्त 
कर लें। स्तनपान करवाने के ललए अपना ननर्णय लें और योजना बनाएँ और अपनी दिू की 
आपून्त्ण को कैसे बनाए रखना िै के बारे में ज्ानपूर्ण िों। अपना ननर्णय खुद को पयार करने 
और सिारा देने वालों के सार साझा करें। अ्ंत में, आपको आपके लक्य ्तक पिँुचने में मदद 
करने के ललए अपने समदुाय में समर्णनों का प्ता लगाएँ।
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पररवार और दोस्त नीचे हदए ्तरीकों से स्तनपान को एक सफल्ता बनाने में मदद कर सक्त ेिैं:
1.  जानकार बनें। बचचे के िनर से पहलेि आप सतनपटान के बटारे रें बितनी िटानकटारी संभव हो सके, पटापत करें। 

दोसतों, रर्तदेटारों, सतनपटान करने वटालेि अनय पररवटारों और सवटास्थय पेशवेरों से यह सीखने के ललिए बटात करें 
कक सतनपटान के अनुभव को कयटा सफलि बनटातटा है। एक पसवपूव्ट सतनपटान कोस्ट रें भटाग लेिने पर ववचटार करें। 
यह पुबसतकटा प़िें।

2.  जानें कक सिारा किां उपलबि िै। अपने सरुदटाय रें संसटाधनों के बटारे रें िटानें। रटां को उन सहटारों तक पहँुचने 
रें रदद करें। 

3.  प्ोतसािन पेश करें। एक नई रटाँ को धचतंटा हो सकती है कक उसके पटास अपने बचचे के ललिए पयटा्टपत दधू नहीं 
है। उसे आ्वसत करें कक जयटादटातर रटहलिटाओ ंके पटास पयटा्टपत से जयटादटा रटां कटा दधू होतटा है। उसे बतटाएँ कक 
सतनपटान उसके बचचे की देखभटालि करने कटा सबसे अच्टा तरीकटा है। उसे बतटाएँ कक आपको उस पर वव्वटास 
है। उसे बतटाएँ कक आप उसकी रदद करने के ललिए रौिूद हैं। 

4.  परेशान न करें। बचचे के िनर के बटाद के शुरू के सपतटाहों के दौरटान आगंतुकों, ्ेटलिीफोन कॉलिों और अनय 
ववघनों को सीलरत करें। इस तरीके से रटाँ और बचचटा एक दसूरे को िटान सकत ेहैं और सफलितटापूव्टक सतनपटान 
करवटानटा और करनटा सीख सकत ेहैं। 

5.  आराम को प्ोतसाहि्त करें। एक नई रटाँ को बचचे पर धयटान कें टद्त करने के ललिए ऊिटा्ट की बहुत िरूरत होती 
है। रोिररटा्ट की िरूरतों िसेै कक भोिन बनटाने, बत्टन और कपड ेधोने, रर सटाफ रखने और अनय बचचों की 
देखभटालि करने रें सहटायतटा करें।

6.  बचचे की देखभाल में माँ की मदद करें। लशशु कई कटारणों से रोत ेहैं - लसफ्ट  भूख से ही नहीं। बचचे के संकेतों 
को िटानें, बचचे को टदलिटासटा देने के ववलभनन तरीके िटानें िसेै कक चरडी से चरडी लिगटा कर पकडनटा, रूरनटा, 
गटानटा यटा नटाचनटा। सनटान करने, कपड ेबदलिने और डकटार टदलिवटाने रें रदद करें। रटाँ की रदद करनटा रटां को 
सतनपटान करवटाने और अपनटा खयटालि रखने के ललिए और अधधक सरय देतटा हैं।

7.  यरार्णवादी उममीदें रखें। एक नयटा बचचटा िीवन हरेशटा के ललिए बदलि देतटा है। इन पररवत्टनों के बटारे रें लरधरित 
भटावनटाओ ंकटा होनटा सटारटानय बटात है। सतनपटान करवटानटा ्ोड देनटा इन भटावनटाओ ंको खतर नहीं करेगटा। 
सतनपटान रटां और बचचे दोनों की रदद करेगटा।

8.  सिाय्ता प्ाप्त करें। अगर रटां को लिगतटा है कक सतनपटान संबंधी चीज़ें ठछीक तरह से नहीं चलि रही हैं, तो उसे 
रदद रटांगने के ललिए पोतसटाटहत करें।

9.  याद रखें कक प्तयेक मां अलग िै। उससे पू े्ं  के ऐसटा कयटा है िो उसे लिगतटा है कक उसकी रदद करेगटा। 

मैं सोच्ती िंू कक पररवारों के ललए 
स्तनपान के मितव को समझना 
मितवपरू्ण िै। नई मा्ताओ ंको 
सिाय्ता की बिु्त आवशयक्ता 
िो्ती िै न केवल उसके पन्त से, 
बल्क पूरे पररवार से। िैय्ण और 
दृढ़्ता की आवशयक्ता िै लेककन 
यि संबंि जडु़ने का एक अद््ुत 
अनभुव िै, एक ऐसा अनुभव 
लजसे मैं िमेशा संजोकर रखूंगी!



मां से मां को सिारा
रटातटाओ ंको सतनपटान करवटा रही अनय रटातटाओ ंके सहटारे से भी लिटाभ होतटा है। सभंव है कक आपके ऐसे दोसत यटा 
रर्तदेटार हों िो अपने बचचों को सतनपटान करवटा रहे हैं यटा बिनहोंने हटालि ही रें सतनपटान करवटायटा हो। आप 
ननमनललिखखत के रटाधयर से भी अनय गभ्टवती यटा सतनपटान करवटा रही रटातटाओ ंसे लरलि सकती हैं: 
 •  पसवपवू्ट कक्टाएं।
 •  पेरेंट्टगं सबंंधी सरहू। 
 •  सतनपटान कटा सर्थ्टन करने वटालेि ने्टवक्ट । 
 •  लिटा लेिश लिीग कनटाडटा सरहू। 
 •  स्थटानीय फेसबुक सरहूों सटहत सोशलि रीडडयटा।

सतनपटान सबंंधी सहटायतटा के बटारे रें अधधक िटानकटारी के ललिए, इस पबुसतकटा के पषृठ 40 पर िटाएं। 
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मझु ेमेरा सिारा स्तनपान करवा रिी मा्ताओ,ं मेरी सरानीय सवास्थय नससों, मेरी मां, कु् 
करीबी दोस्तों, और मेरे पन्त में लमला। लेककन मेरा सबसे बड़ा सिारा यि जानना रा कक 
मैं अपने ्ोिे बचचे को वि सब कु् दे रिी री लजसकी जरूर्त उसे सवसर और मजब्ूत 
बड ेिोने और एक संरक्षि्त प्न्तरषिा प्राली िोने के ललए री। मैं बबना सोचे यि सब कु् 
कफर से करंूगी!





अनुभाग 2 

अपने बचचे को एक अच्छी शरुुआ्त करने  
में मदद करना
आप ऐसे अपने बचचे को सतनपटान सीखने रें रदद कर सकती हैं: 
 •  अपने बचचे को चरडी से चरडी लिगटाकर पकडनटा।
 •  लशश ुके ननददेशन से ननपपलि को रुहं रें देने कटा अभयटास। 
 •  अपने बचचे के सकेंतों कटा पटालिन करनटा। 
 •  सतन को हटा्थ से दबटा कर कोलिोसट्रर औऱ को रटा ंके दधू को ननकटालिनटा सीखनटा।

चमड़ी से चमड़ी 

चरडी से चरडी अपने बचचे को पकडने कटा एक ऐसटा तरीकटा है बिसकटा आनंद बचचे और रटातटा वपतटा दोनों लेित ेहैं। 
बचचटा केवलि एक डटायपर ही पहने होतटा है और उसे सीधी बस्थनत रें पकडटा िटातटा है। बचचे की ्टाती रटा ँकी ्टाती 
की चरडी पर होती है। सनुनब्चत करें कक लशश ुके नटाक और रुहं टदखटाई दे रहे हैं और यह कक बचची उसकटा लसर 
उठटाने के ललिए सवतरंि है।
बचचे की पीठ के आर पटार एक हलकटा कंबलि ओढटायटा िटा सकतटा है। िब लशशओु ंको चरडी से चरडी लिगटाकर सटा्थ 
पकडटा िटातटा है, तो वे उनकी रटा ंके टदलि की धडकन और सटासं लेिने को सनु सकत ेहैं, और उस की चरडी को सूरँ 
और रहससू कर सकत ेहैं। यह पररधचत और आरटारदटायक होतटा है, और उनहें अपनी सवटाभटाववक पवबृततयों कटा 
उपयोग करने रें रदद करतटा है। 
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चमड़ी से चमड़ी का मितव
 •  आपको बचचे को सरुक्क्त और रहफूज़ रहससू करने रें रदद करतटा है।
 •  आपके बचचे की धडकन दर, ्वटास और रकत शक्ट रटा को बस्थर करतटा है। 
 •  आपके बचचे को आपके शरीर की गरमी के रटाधयर से गर्ट रखतटा है। 
 •  सबंंध िोडने और आपको आपके बचचे को िटानने को ब़िटावटा देतटा है। 
 •  आपके बचचे को शटातं होने और कर रोने रें रदद करतटा है। 
 •  आपको अधधक वव्वटासपूण्ट और तनटाव रकुत होने रें रदद करतटा है। 
 •  आपके दधू के पवटाह रें रदद करतटा है और हो सकतटा है कक आपके दधू की आपनूत्ट को सधुटारे।
 •  बचचे को ननपपलि को अच्छी तरह से रुहं रें पकडने को ब़िटावटा देतटा है। इसकटा रतलिब यह है कक आपकी 

पीडटादटायक ननपपलिें ववकलसत करने की सभंटावनटा कर होगी और आपके बचचे को अधधक दधू लरलेिगटा।

िनर देने के बटाद बितनी िलदी हो सके अपने बचचे को चरडी से चरडी लिगटाकर पकडें। इस ववशषे सरय से आप 
दोनों को िनर से उबरने रें रदद लरलेिगी। अपने बचचे को कोई ववघनों के त्बनटा पकडें, एक र्ेंट यटा उससे अधधक 
के ललिए, बितनी देर के ललिए आप चटाहें। बचचे को तौलिनटा और बचचों की ननयलरत दवटाएँ बटाद रें दी िटा सकती हैं। 
आप इस इनफोग्रकैफक रें अधधक देख सकती हैं: www.healthunit.org/children/resources/skin-to- skin_
infographic.pdf. िसेै-िसेै आपकटा बचचटा ब़ितटा है, उसे चरडी से चरडी लिगटाकर अकसर और लिबंी अवधध के ललिए 
पकडनटा िटारी रखें। आप इस वीडडयो रें अधधक देख सकती हैं: http://library.stfx.ca/abigelow/skin_to_skin/ 
skin_to_skin.parents.mp4. सरय से पहलेि पदैटा हुए बचचों को भी इससे लिटाभ होतटा है। आप इसे कंगटारू रदर 
केयर (Kangaroo Mother Care) कहटा िटातटा भी सनु सकती हैं। आपकटा सटा्थी, यटा आपकटा कोई अनय करीबी 
वयबकत भी सरय - सरय पर आपके बचचे को आरटार देने और पोषण करने के ललिए चरडी से चरडी की देखभटालि 
पदटान कर सकतटा है। 

लशश ुके ननददेशन से ननपपल को मुिं में देना (इसे लेड-बकै बे्सि फीडडगं  
या जवैवक पोषर भी किा जा्ता िै) 

लशश ुके ननददेशन से ननपपलि को रुहं रें देनटा (Baby-led latching) आपके बचचे के ललिए, िनर के तरंुत बटाद यटा 
ककसी भी सरय िब आप सतनपटान करवटा रही हैं, आपकटा सतन खोिने के ललिए एक पटाकृनतक और सरलि तरीकटा है। 
यह ववशषे रूप से उपयोगी है िब आपकटा बचचटा सतनपटान करनटा सीख रहटा हो, अगर आपकटा बचचटा अच्छी तरह से 
सतनपटान नहीं कर रहटा हो, यटा आपकी ननपपलिें पीडटादटायक हों ।
 •  सहटारे के सटा्थ आरटार से पी्े झुककर बठैें ।
 •  अपनी बचची को अपने सीने के ऊपरी टहससे और अपने सतनों के बीच चरडी से चरडी के सटा्थ पकडें, तटाकक 

उसकटा लसर आपके सतन के पटास हो। 
 •  आपकी बचची ऐसे सवतःसफूत्ट पनतकरियटा (रीफलेिकस) के सटा्थ पदैटा हुई ्थटा िो उसे आपके ननपपलि को खोिने 

रें रदद करती है। इसे “रूट्टगं रीफलेिकस” कहटा िटातटा है। आप उसे आपके सतन को तलिटाशने के ललिए अपनटा 
लसर रोडत ेहुए यटा उसे ऊपर नीचे करत ेहुए देखेंगे। यह डोलिने यटा चोंच रटारने की तरह लिग सकतटा है। 

 •  िब बचची आपके सतन की ओर सरक रही हो तो अपनी बचची की पीठ और ननचलेि भटाग को अपनी बटँाह 
और हटा्थ के सटा्थ सहटारटा दें। िब उसके कंधों और कूलहों को सहटारटा लरलितटा है, तो वह अपनटा लसर ्थोडटा सटा 
पी्े झुकटा सकती है। यह ननपपलि को रुहं रें लेिने रें उसकी रदद करेगटा। 

 •  आपकी बचची आपकटा ननपपलि ढंूढ लेिगी। हो सकतटा है कक वह पहलेि उसे हटा्थों से ्ूए।
 •  कु् कोलशशों के बटाद आपकी बचची अपनी ठोडी को आपके सतन रें धसंटा देगी, खलेुि रुहं के सटा्थ उस तक 

पहँुचेगी और आपके सतन को रुहं रें लेि लेिगी।
 •  आपके बचचे दवटारटा सतन को रुहं रें लेि लेिने के बटाद, आप अपनी बस्थनत और अपने बचचे की बस्थनत को 

यह सनुनब्चत करने के ललिए सरटायोबित कर सकती हैं कक आप दोनों आरटार से हैं। 

 

12     अनभुाग 2 - अपने बचचे को एक अच्छी शरुुआ्त करने में मदद करना
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स्तन को िार से दबा कर कोलोसट्रम  
या मां के दिू को ननकालना

सतन को हटा्थ से दबटा कर ननकटालिनटा (Hand 
expression) अपने सतनों रें से दधू ननकटालिने के ललिए 
अपने हटा्थों कटा उपयोग करनटा है। कोलिोसट्रर, एक 
सरदृ्ध, पीलेि रंग कटा तरलि पदटा्थ्ट, पहलिटा दधू होतटा है। 
आपके बचचे के ललिए आपकटा कोलिोसट्रर पटापत करनटा 
रहतवपणू्ट है कयोंकक यह आपके बचचे की पनतरक्टा 
पणटालिी की रदद करतटा है और पोषक ततवों रें बहुत 
सरदृ्ध है। िनर के बटाद पहलेि 2 – 3 टदनों रें, आपको 
कोलिोसट्रर की एक ्ो्टी रटारिटा पटापत होगी। 
सतन को हटा्थ से दबटा कर दधू ननकटालिनटा (Hand 
expression) रटातटाओ ंके ललिए एक रहतवपणू्ट कौशलि  
है कयोंकक यह इस रें आपकी रदद करतटा है: 
 •  ननपपलि को रुहं रें लेिने रें बचचे रें टदलिचसपी पदैटा करने के ललिए सतन को हटा्थ से दबटा कर दधू की कु् बूदँें ननकटालिें। 
 • अपने ननपपलिों पर हलके से दधू की कु् बूदँें रगड कर पीडटा को रोकें । 
 •  अगर आपके सतन भरे हुए हैं तो अपने बचचे को ननपपलि पर लिगटाने से पहलेि अपने सतनों को ननपपलिों के पटास 

नरर करें। 
 • अगर आपके सतन भरे हुए हैं और आपकटा बचचटा दधू नहीं पी रहटा है तो अपने सतनों को सहि करें। 
 •  अगर आप अपने बचचे से दरू िटाने वटालिी हैं यटा उसे सतन पर सीधे खखलिटाने से अनय तरीके से खखलिटाने की िरूरत 

है तो अपने बचचे के ललिए सतन को हटा्थ से दबटा कर दधू ननकटालिें। 
 • अपनी दधू की आपनूत्ट को ब़िटाएँ।

आप अपने बचचे कटा िनर होत ेही यटा अपने बचचे कटा िनर होने से एक यटा दो सपतटाह पहलेि भी सतन को हटा्थ से दबटा 
कर दधू ननकटालिने कटा अभयटास कर सकती हैं। 
अपने बचचे के ललिए सतन को हटा्थ से दबटाकर कोलिोसट्रर यटा सतन कटा दधू ननकटालिने के ललिए:
 •  अपने हटा्थ अच्छी तरह से धो लिें। 
 •  ऐसी िगह ढंू़िें िहटा ंआप आरटार से और तनटाव रकुत हैं।
 •  धीरे से अपने सतनों की रटाललिश ्टाती की दीवटार से ननपपलि की ओर करें। रटाललिश से दधू के पवटाह रें रदद लरलि 

सकती है। अपनी उंगललियों के सटा्थ अपने ननपपलिों को नररी से ्ूनटा भी सहटायक हो सकतटा है। 
 •  कु् लरन्ट के ललिए अपने सतन पर एक गर्ट तौललियटा रखनटा आज़रटाएँ।
 •  अपने सतन को एक हटा्थ से पकडें, ननपपलि के बहुत जयटादटा निदीक नहीं। आपके हटा्थ कटा अगूंठटा और उंगललियटां 

एक दसूरे के ववपरीत और आपके ननपपलि से लिगभग 2 ½-4 सें्टीरी्टर (1 से 1 ½ इंच) पी्े होनी चटाटहए। 

दबाओ (वटापस अपने सीने की तरफ) दबाना ववश्ाम 



फीडडगं के पटारंलभक संकेत: रुंह खोलिनटा, 
िमहटाई लेिनटा, च्टकटारे लेिनटा।

फीडडगं के रधयर संकेत: बेचनैी, गहरी 
सटाँसें लेिने की आवटािों कटा उँचटा होनटा। 

फीडडगं के ववलिंब वटालेि संकेत: धचडनटा, 
रोनटा, उततबेित होनटा। 

 •  अपने सतन को धीरे से अपनी ्टाती की ओर अदंर दबाएँ। 
 •  अपने अगंठेू और उंगललियों को अपनी चरडी को रगड ेत्बनटा एक सटा्थ एक दसूरे की तरफ दबाएँ।
 •  अपनी उंगललियों को कु् सेकंड के ललिए ववश्ाम दें और कफर इसी हरकत को दोहरटाएँ। अपने ननपपलि के बेस को नटा 

दबाएँ, कयोंकक यह दधू के पवटाह को बंद कर सकतटा है और आपको पीडटादटायक बनटा सकतटा है। 
 •  अपनी उंगललियों को अपने सतन के चटारों ओर ररुटाएँ तटाकक आप पूरे सतन को दबटा कर दधू ननकटालि सकें । यह लिगभग 

एक लरन्ट के ललिए यटा तब तक िटारी रखें िब तक दधू कटा पवटाह बंद नहीं हो िटातटा। सभंव है कक आप हटा्थ बदलिनटा 
चटाहें और कभी कभी एक सतन से दसूरे पर िटानटा चटाहें। दधू की कोई भी ऐसी धगलिटठयटा ंदबटा कर ननकटालिने की कोलशश 
करें िो सभंव है आपके सतन रें हों। अगर आपको और जयटादटा िटानकटारी चटाटहए तो http://en.beststart.org/for_
parents/do-you-have-baby-0-12-months पर अवरोधधत नललिकटाऐं फैक्ट शी्ट देखें िो इस ससंटाधन कटा परूक है।

 •  दधू को एक चमरच पर यटा चौड ेरुहं वटालेि डड्बे रें इकट्टा करें। कफर आप एक कप यटा चमरच कटा उपयोग करके 
अपने बचचे को कोलिोसट्रर यटा सतन कटा दधू वपलिटा सकती हैं। आपको यह कैसे करनटा है टदखटाने के ललिए, अपने 
सवटास्थय देखभटालि पदटातटा, असपतटालि यटा सटाव्टिननक सवटास्थय नस्ट से कहें। 

संभव है कक कई बटार एक रटाँ तुरंत ही सतनपटान करवटाने रें सक्र 
नटा हो। यटा एक रटाँ और बचचे को रेडीकलि कटारणों से अलिग करने 
की िरूरत हो सकती है। दोनों ही रटारलिों रें, आपके दधू की 
आपूनत ्ट को ननयलरत करनटा और बनटाए रखनटा रहतवपूण्ट है। अगर 
आपकटा बचचटा आपके सतन से सीधे ही दधू नहीं लेि रहटा है, तो, 
आप सतन को हटा्थ से दबटा कर दधू ननकटालि कर यटा पबमपंग दवटारटा 
यटा इन दोनों के लररिण से अपने दधू की आपूनत्ट को ननयलरत कर 
सकती हैं। यह रहतवपूण्ट है कक आप उतनी बटार ही दधू ननकटालिें 
बितनी बटार एक बचचटा दधू पीएगटा, 24 रं्ेट रें कर से कर 8 बटार। 
आप िनर के बटाद पहलेि रं्ेट रें भी शुरू कर सकती है, आपके 
बचचे के आपके सतन पर होने के बटाद। अगर आपको और िटानकटारी 
चटाटहए तो http://en.best- start.org/for_parents/do-you-
have-baby-0-12-months पर इकसपेलसगं ऐनड स्टोररगं बे्स्ट 
लरलक त्थय परिक देखें िो इस संसटाधन कटा पूरक है।

सकें्त (कयू) के आिार पर दिू वपलाना
अपने बचचे को अकसर सतनपटान करवटाएं। बचचों को 24 रं्ेट रें कर से कर 8 बटार दधू पीने की िरूरत होती हैं। अपने 
बचचे के संकेतों की तरफ धयटान दें। आपकी बचची आपको बतटा देगी कक कब वह दधू पीने के ललिए तयैटार है,कब उसे 
दधू पीने के दौरटान बे्क चटाटहए और कब उसकटा दधू पीनटा पूरटा हो गयटा है। 
आपकी बचची टदखटाएगी कक वो फीड करने के ललिए तयैटार और उतसुक है। वह फीडडगं कयूि (feeding cues) कहे िटाने 
वटालेि कु् संकेत टदखटाएगी।

14     अनभुाग 2 - अपने बचचे को एक अच्छी शरुुआ्त करने में मदद करना
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पटारंलभक सकेंत: “मझु ेभखू लगी िै।” 
 •  करियटाशीलि, टहलिती बटंाहें।
 •  रुहं खोलिनटा, िमहटाई लेिनटा यटा चटा्टनटा। 
 •  हटा्थ से रुहँ तक हरकतें। 
 •  लसर को एक तरफ से दसूरी तरफ रोडनटा। 
 •  रूट्टगं, अपने रुहं से चीज़ों तक पहँुचने  

की कोलशश करनटा। 

रधय सकेंत: “मझु ेबिु्त भखू लगी िै।” 
 •  अगँडटाई लेिनटा।
 •  और अधधक टहलिनटा डुलिनटा। 
 •  हटा्थ से रुहँ तक हरकतें। 
 •  चसूनटा, कंू कंू करनटा यटा गहरी सटँासें लेिनटा।

ववलिबं वटालेि सकेंत: “मझु ेशां्त करो, कफर मझु ेखखलाओ।”
 •  रोनटा।
 •  उततबेित शटारीररक हरकतें।
 •  रंग लिटालि होनटा। 

अगर आपकी बचची खखलिटाने के ववलिबं वटालेि खखलिटाने  
के सकेंत टदखटाती है, तो ये अपने बचची को खखलिटाने  
से पहलेि शटातं करने कटा सरय है। आप यह ऐसटा करके 
कर सकती हैं:
 •  शरीर से ललिप्टटानटा।
 •  चरडी से चरडी लिगटा कर पकडनटा। 
 •  बटात करनटा यटा गटानटा। 
 •  सहलिटानटा यटा झुलिटानटा। 

आपको पतटा है कक आपके बचचे को पयटा्टपत दधू लरलि रहटा है िब:
 •  आपकटा बचचटा हर 24 र्ेंट रें कर से कर 8 बटार दधू पीतटा है। अगर आपकटा बचचटा इससे अधधक बटार 

सतनपटान करतटा है तो यह ठछीक है। 
 •  आपकटा बचचटा फीडडगं की शरुूआत रें तिेी से चसुने से धीरटा चसूने रें पररवनत्टत होतटा है। सभंव है कक आप 

अपने बचचे को ननगलित ेहुए देख यटा सुन सकें । वह फीडडगं रें बटाद रें कफर से तिेी से चसूने रें पररवनत्टत 
हो सकतटा है। आप चसूने के दौरटान एक ठहरटाव देखेंगे िब आपके बचचे कटा रुहं सब से चौडटा खुलितटा है। 

 •  चटार टदन कटा होने के बटाद, हर 24 र्ेंट रें आपके बचचे के कर से कर तीन यटा चटार रलि वटालेि डटायपर होत े
हैं। रलि रंग रें पीलिटा और गटा़ेि सपू की तरह है। सभंव है कक ्ह यटा आठ सपतटाह के बटाद, वह इतनी बटार 
रलि नटा करे। यह सटारटानय बटात है।

 •  आपके सतन आपके बचचे के दधू पीने के बटाद नरर रहससू हो सकत ेहैं। 

 
अपने बचचे को दधू वपलिटाने के ललिए शटातं करने के ललिए  
यह ट्टप आज़रटाएँ: 
 •  अगर आपकटा बचचटा रोने लिगतटा है तो अपने बचचे के 

ललिए िलदी से पनतकरियटा करने की कोलशश करें। एक 
बचचे को शटंात करनटा कटठन होतटा है अगर वह लिबें  
सरय के ललिए रो रहटा है।

 •  उसके कपड ेउतटारें और उसे अपनी नंगी चरडी के सटा्थ रखें। 
 •  उसे कफर से दधू वपलिटाने कटा पयटास करें, भलेि ही उसने 

कु् सरय पहलेि ही दधू वपयटा ्थटा।
 •  अपने बचचे को अपने सीने यटा अपने कंधे के सटा्थ पकडें 

और उसके सटा्थ ररूें यटा उसे एक झूलिी कुरसी रें झलुिटाएँ। 
 •  उसे डकटार टदलिवटाने की कोलशश करें।
 •  उस से बटात करें, उसके ललिए गटानटा गटाएँ, यटा “इश” कहें। 
 •  उसके डटायपर बदलिें अगर वो गीलेि यटा रलि वटालेि हैं।
 •  िब आप बटाहर ररूने िटात ेहैं तो एक बेबी कैरीयर यटा 

रैप कटा उपयोग करें। 



अनुभाग 3

स्तनपान करवाना सीखना

स्तनपान की पोलजशन (लसरन्तयां)

िब आप अपने बचचे को दधू वपलिटाने 
वटालिी हैं तो सनुनब्चत करें कक आप 
और आपकटा बचचटा ऐसी बस्थनत 
(पोबिशन) रें हैं िो सतनपटान करने को 
आसटान बनटाती है। रटातटाएँ और बचचे 
कई अलिग अलिग बस्थनतयों रें 
सतनपटान करवटा – कर सकत ेहैं। शरुू 
रें, आपको लिग सकतटा है कक आपको 
ककसी खटास बस्थनत रें जयटादटा आरटार 
लरलितटा है, िसेै कक पसदंीदटा कुसमी रें 
पी्े हो कर बठेै हुए यटा अपने त्बसतर 
रें लेि्ेट हुए। िसेै-िैसे आप और 
आपकटा बचचटा सतनपटान रें दक् होत े
िटात ेहैं, आप अपने बचचे को कहीं भी 
दधू वपलिटा सकें गी, ररूत ेहुए, उसे 
कैरीयर रें उठटा कर ललििटात ेहुए यटा रेि पर बठेै हुए। 

आप बिस भी बस्थनत कटा उपयोग करनटा पसदं करें (लेिड बकै बे्स्टफीडडगं, बठेै हुए यटा लेि्ेट हुए), आपकटा बचचटा ऐसी 
बस्थनत रें होनटा चटाटहए िो गहरटाई से ननपपलि को रुहं रें पकडने और आसटानी से ननगलिने देने रें रददगटार हो। 
यहटंा धयटान रें रखने के ललिए कु् बटातें दी िटा रही हैं: 
 •  अपनी पीठ को अच्छी तरह से सहटारटा दें।
 •  सुननब्चत करें आप ऐसी बस्थनत रें हैं बिससे आपको दद्ट नहीं हो रहटा है (भग्ेदन (episiotomy)  

यटा सी-सेकशन से)। 
 •  आपके बचचे कटा कटान, कंधटा और कूलहटा एक सीधी रेखटा रें होने चटाटहए।
 •  आपके बचचे कटा लसर ्थोडटा सटा पी्े की ओर झुकटा होनटा चटाटहए। यह उसे गहरटाई से ननपपलि को  

रुहं रें पकडने और आसटानी से ननगलिने रें रदद करतटा है। 
 •  आपके शरुू करने से पहलेि अपनी आसटान पहंुच के भीतर एक डड्कं रखें। 

अपने बचचे को ननपपल को मुिं में पकड़ने में मदद करना

िब आपकटा बचचटा ननपपलि को रुहं रें पकडने के ललिए तयैटार हो, तो उसे अपने सतनों तक लिटाएँ। कई सटारी 
पोबिशनें (बस्थनतयटा)ं और ननपपलि को रुहं रें पकडने के कई सटारे तरीके हैं। यहटँा कु् सझुटाव हैं िो रदद कर 
सकत ेहैं। 

िमी िु मौमी (Tummy to Mommy) - अपने बचचे के पे्ट को अपने पे्ट के सटा्थ पोबिशन करें। अपने 
बचचे के कंधे और शरीर को पकडें कयोंकक बचचों के ललिए बेहतर होतटा है िब वे उनके लसर को सवतंरि रूप  
से उठटा और टहलिटा सकते हैं।

16     अनभुाग 3 - स्तनपान करवाना सीखना  
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लसरन्तयां - बठैछी हुई बस्थनत रें, अपनी उंगललियों को उसके लसर के दोनों ककनटारों पर कटान के नीचे यटा उसकी 
गद्टन को सहटारटा देत ेहुए रखें। लेि्टी हुई यटा करव्ट लेि कर लेि्टी हुई बस्थनत रें आपकटा बचचटा पहलेि से ही अपने 
लसर को टहलिटाने के ललिए सवतंरि है।

कोई भी अवस्थटा िो आपके और आपके बचचे के ललिए सुववधटािनक है एक सवीकटाय्ट अवस्थटा है। एक अच्छी अवस्थटा 
ननपपलि को रुंह रें अच्छी तरह से पकडने देती है।

क्रॉस - के्डल अवलसरन्त 
(बटाएं सतन से सतनपटान करवटात ेहुए)

•  अपने दटाटहने हटा्थ के सटा्थ अपने बचचे को पकडें।
•  अपने दटाटहने हटा्थ को उसके कंधों और गरदन के 
बीच रखें। 

•  आप अपने बटाएं हटा्थ के सटा्थ अपने सतन को 
सहटारटा दे सकती हैं। 

फुिबरॉल िो्ड  
(बटाएं सतन से सतनपटान करवटात ेहुए)

•   अपनी बटंाह और बचची को सहटारटा देने के ललिए अपनी पीठ के 
पी्े और अपने सटा्थ एक तककयटा रखें।

•   अपनी बचची को उसके शरीर को अपनी बटायीं कोहनी और अपने 
पहलूि के बीच रख कर अपने शरीर के सटा्थ पकडें, तटाकक उसकी 
्टटागँें और परै आपकी पीठ की ओर हैं।

•   आपकटा बटायटँा हटा्थ उसके कंधों और गरदन के बीच होगटा।
•   आप अपने दटाटहने हटा्थ के सटा्थ अपने सतन को सहटारटा दे सकती हैं।

लेिना 
िब आप ्थकी हुई हैं (और सभी नई रटातटाएँ ्थकी होती हैं!)  
लेि्ट कर सतनपटान करवटा सकनटा रददगटार होतटा है।
•  अपने लसर के नीचे एक तककए के सटा्थ, करव्ट लेिकर लेि्टें।  
कु् रटातटाएँ उनकी पीठ के पी्े यटा उनके र्ुटनों के बीच  
भी एक तककयटा पसदं करती हैं। 

•  तककए को अपने लसर के विन को सहटारटा देने दें। 
•  अपनी बचची को करव्ट लेिकर और उसकटा रुहँ अपनी ओर  
करके ललि्टटाएँ। 

•  उसे अपने करीब खींचें तटाकक उसकी नटाक कटा सतर आपके ननपपलि  
के सटा्थ हो और उसकी ठोडी आपके सतन रें दब रही हो। िब वह 
अपनटा लसर पी्े झुकटाती और अपनटा रुहं परूटा खोलिती है, उसे 
ननपपलि को रुहं रें पकडने रें रदद करने के ललिए अपने करीब लिटाएँ। 

के्डल अवसरा 
(बटाएं सतन से सतनपटान करवटात ेहुए)

•  अपने बचचे को अपनी बटायीं बटंाह रें पकडें, उसकटा लसर 
आपकी कोहनी के पटास के सटा्थ। आपकटा हटा्थ उसकटा ननचलिटा 
भटाग पकडतटा है। 

•  अगर आपको िरूरत हो तो आप अपने सतन को अपने 
दटाटहने हटा्थ के सटा्थ सहटारटा दे सकती हैं, यटा अपने दटाटहने 
हटा्थ कटा उपयोग अपने बचचे के विन को सहटारटा देने रें 
रदद करने के ललिए कर सकती हैं। 
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माग्णदश्णक िार - बठैछी हुई बस्थनत रें, लिधैचगं के दौरटान आपको अपने सतन को सहटारटा देने की आव्यकतटा हो सकती 
है। अपने सतन को पकडने के ललिए अपनी उंगललियों कटा उपयोग करत ेहुए, सनुनब्चत करें कक वे आपके ननपपलि के 
आसपटास के गहरे रंग के यटा गलुिटाबी क्रेि (अरीओलिटा - areola) से कटाफी पी्े हैं। 

लचै - अपने बचचे के रुहँ को अपने 
ननपपलि की ऊंचटाई पर पकडें। िब वह 
अच्छी तरह से रुहं रें पकड लेितटा है, 
उसकी ठोडी अपने सतन रें दबी होगी, 
उसके लसर पी्े झुकटा होगटा और हो 
सकतटा है कक उसकी नटाक कटा उपरी 
भटाग आपके सतन को ्ू रहटा हो। आप 
चटाहेंगी कक वह आपके ननपपलि और 
आपके सतन के कु् भटाग को अपने 
रुहं रें लेि। 

आपके स्तन पर एक बड़ा मुँि िोना - 
आपके बचचे की ठोडी अपने सतन को 
्ू रही होगी, आपके ननपपलि से करीब 
एक इंच दरू। कफर उसके ललिए आपके 
ननपपलि के ऊपर अपनटा रुंह चौडटा 
खुलिने की पतीक्टा करें। कफर, अपने 
सतन रटाग्टदश्टक हटा्थ के अंगूठे कटा 
पयोग करत ेहुए, धीरे से अपने 
अरीओलिटा को उसके रुंह रें धकेलिें। 
आपकटा ननपपलि उसके रुंह रें लिगभग आखखरी टहससटा होगटा। उसके कंधों को और अधधक अदंर दबटाएँ। सतन को 
गहरटाई से पकडने के सटा्थ, उसके रुंह रें और अधधक अरीओलिटा होगटा और आप और अधधक आरटार से होंगी। 
आपकटा बचचटा अब दधू पीनटा शुरू कर सकतटा है। आपको अपने बचचे को अपने सतन रें धकेलिने की िरूरत नहीं है। 
वटासतव रें, बचचों को धकेलेि िटानटा पसंद नहीं है और संभव है कक वह आपके हटा्थ के खखलिटाफ वटापस धकेलेि। इस से 
आपको लिग सकतटा है कक आपकटा बचचटा दधू नहीं पीनटा चटाहतटा है। िब आप बठैछी हुई हैं तो आप अपनी गोद को 
बस्थर करने रें रदद करने के ललिए और तककए को अपनी िगह रें रहने रें रदद करने के ललिए एक परै रखने वटालेि 
स्ूटलि कटा उपयोग कर सकती हैं।

्तककए - ककसी भी पकटार कटा तककयटा आपको सहटारटा दे सकतटा है ववशषे रूप से आपकी कलिटाई और कोहनी के नीचे। 
यटद आपकटा एक सीिेररयन सेकशन हुआ ्थटा तो वे आपके ्टटाकंों की रक्टा कर भी सकत ेहैं।

अनं्तम नज़र - िब आपकटा बचचटा दधू पी रहटा है तो आप देखेंगी कक उसकी ठोडी आपके सतन रें दबी हुई है, उसकटा 
लसर ्थोडटा पी्े झुकटा हुआ है, और उसकी नटाक रुकत है।

अगर आपको स्तनपान में कहिनाइयां िो रिी िैं, दगुि पान सलािकार, आपके 
ललए एक अद््ुत संसािन िैं।
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स्तनपान एक सीखने की प्कक्या िै, और इस में आपकी उममीद से जयादा समय लग सक्ता िै। 
यि सबसे सांतवनादायक और भावनातमक सबंंि जोड़ने का अनभुव िै, जो आपका अपने बचचे के 
सार िो सक्ता िै। 6 मिीने की िोने पर भी अगर वि बिु्त परेशान िो जा्ती िै, ्तो उसे चमड़ी 
के सार चमड़ी से पकड़ना और/या उसे स्तनपान करवाना मेरी बेिी को िमेशा शां्त करेगा।

अगर आपकटा बचचटा परेशटान करतटा है और ननपपलि को रुहं रें नहीं लेि पटा रहटा है, तो ये चीज़ें आज़रटाएँ: 
 •  उसे अपने सतनों के बीच एक सीधी बस्थनत रें वटापस लेि आएँ।
 •  उसके शटांत हो िटाने तक अपने बचचे को सहलिटाएँ और उससे बटात करें।
 •  अपने आप को शटांत करें। यह आपके बचचे को भी, शटांत करेगटा।
 •  सतनपटान की अलिग बस्थनत बदलिें। 
 •  देखें अगर वह लेि्टी हुई (लेिड-बकै) बस्थनत रें खुद ही सतन को रुंह रें पकड लेितटा है।
 •  हटा्थ से ननकटालि कर ्थोड ेदधू को अपने ननपपलि पर लिगटाएँ तटाकक आपकटा बचचटा तुरंत उसको सूंरेगटा और चखेगटा। 

अगर आप अपने बचचे के रुंह रें ननपपलि नहीं दे पटा रही हैं, तो रदद रटांगें।गेट्टगं हेलप (Getting Help) के बटारे रें 
िटानकटारी के ललिए इस पुबसतकटा के पषृठ 40 पर िटाएं। 

कैसे ब्ताएँ कक आपके बचचे ने ननपपल अच्छी ्तरि से पकड़ा िै
िब आप कटा बचचटा दधू पी रहटा है तो आपको पतटा चलेिगटा कक आपके 
बचचे ने ननपपलि अच्छी तरह से पकडटा है, िब ये बटातें हो रही हों: 
 •  सतनपटान आप के ललिए सुखदटाई है।
 •  आपके बचचे कटा चूसनटा रिबूत, धीरटा,ननयलरत है।
 •  आप ननगलिनटा सुन सकती हैं। 
 •  आपके बचचे कटा रुँह फैलेि हुए (धधकत)े होंठों के सटा्थ पूरटा खुलिटा 

है। अगर आपके बचचे ने ननपपलि को गहरटाई से पकडटा हुआ है 
संभव है आपको उसके होंठ नटा टदखें। 

 •  आपके बचचे के चूसने के दौरटान उसके कटान यटा कनप्टी टहलि 
रहें हैं। 

िब आपके बचचे ने दधू पीनटा सरटापत कर टदयटा है: 
 •  आपके ननपपलिों कटा आकटार सटारटानय, गोलि होगटा और वे वपचके 

हुए नहीं टदखने चटाटहए। 
 •  आपके सतन नरर रहसूस होत ेहैं। यह सतनपटान के पहलेि कु् हफतों के दौरटान और अधधक सुसपष्ट होतटा है।
 •  आपके बचचे को तनटावरुकत और सनतुष्ट होनटा चटाटहए। िब ्ो्ेट लशशुओ ंने दधू पी ललियटा है तो हो सकतटा है कक 

वे सो िटाएँ। बड ेबचचे िटागत ेरह सकत ेहैं लेिककन वे दसूरी तरफ रुंह रोड कर यटा खेलिनटा शुरू करके आपके बतटा 
देंगे कक दधू पीनटा पूरटा हो गयटा है।

 •  ् ो्ेट बचचे अकसर सतन पर सो िटात ेहैं, लेिककन िब आप उनहें दरू लेि िटात ेहैं, तो वे कफर से िटाग िटात ेहैं। अगर 
आपकटा बचचटा ऐसटा करतटा है, तो यह संकेत है कक उसकटा दधू पीनटा अभी तक खतर नहीं हुआ ्थटा। 
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मझु ेकक्तनी बार स्तनपान करवाना चाहिए और कक्तनी देर के ललए?
अधधकटांश नविटात लशश ु24 रं्ेट रें कर से कर 8 बटार दधू पीत ेहैं। सतनपटान आपके बचचे के ब़िने और ववकलसत 
होने के ललिए भोिन पदटान करतटा है। यह सटांतवनटादटायक भी है और आपको और आपके बचचे को एक करीबी 
भटावनटातरक रर्त ेके ववकटास रें रदद करतटा है। कु् बचचे ननयलरत रूप से फीड करत ेहैं और िलदी से एक 
ननयलरत टदनचयटा्ट स्थटावपत कर लेित ेहैं, दसूरों को जयटादटा बटार ्ो्टी फीड पसंद होती हैं, खटासकर शटार को यटा रटात 
रें। इसे कलिस्टर फीडडगं (cluster feeding) कहटा िटातटा है। यह पहलेि कु् हफतों रें बहुत आर है। 
िब भी आपकटा बचचे फीड करने के संकेत टदखटातटा है तो उसे दधू वपलिटाएँ। िब तक वह दधू पीनटा चटाहतटा है उसे 
दधू वपलिटाएँ। िब वह पहलेि सतन पर दधू पीनटा बंद कर देतटा है, उसे डकटार टदलिवटाएँ और दसूरे सतन की पेशकश 
करें। यह सुननब्चत करेगटा कक िसेै-िसेै आपकटा बचचटा ब़ितटा है आपके पटास दधू की अच्छी आपूनत्ट होगी। कु् बचचे 
20 लरन्ट के ललिए दधू पीत ेहैं, दसूरे कहीं अधधक सरय लेित ेहैं। कई बटार कु् खुरटाकों के दौरटान आपकटा बचचटा लिंबे 
सरय तक दधू पी सकतटा है और अनय खुरटाकों के दौरटान कर सरय लिगटा सकतटा है। आपको उसके फीड के सरय 
कटा धयटान रखनटा यटा उसके बटारे रें धचतंटा करने कक िरूरत नहीं है िब तक कक आपकटा बचचटा: 
 •  अकसर दधू पीतटा है, 24 र्ेंट रें 8 यटा उस से अधधक बटार, दोनों टदन के दौरटान और रटात के दौरटान। यह सटारटानय 

बटात है। अगर आपकटा बचचटा को दधू वपए त्बनटा सरय की लिबें दौर त्बतटा रहटा है, एक योगय सवटास्थय देखभटालि 
पदटातटा दवटारटा रलूयटंाकन की रटागं करें।

 •  रिबतू चसूने और ननगलिने के सटा्थ दधू पीतटा है। 
 •  उसके कटाफी गीलेि और गंदे डटायपर होत ेहैं। 
 •  उसकटा विन उधचत ढंग से ब़ितटा है। िनर के बटाद पहलेि कु् टदनों रें आपके बचचे के विन रें करी होनटा 

सटारटानय बटात है (पषृठ 22 पर टदए चटा्ट्ट को देखें)। 

याद रखें; अपने बचचे को देखें, घड़ी को निीं।

 20      अनुभाग 3 - स्तनपान करवाना सीखना  
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िसेै िसेै बचचे बड ेहोत ेहैं वे बदलि सकत ेहैं कक वे कब 
तक यटा ककतनी बटार दधू पीत ेहैं। अपने बचचे के सकेंतों 
कटा पटालिन करें। आपकटा बचचटा िटानतटा है कक कब वह 
भखूटा है और कब उसकटा पे्ट भर गयटा है। 
िब भी आपकटा बचचटा दधू पीनटा चटाहतटा है, तो सबसे अधधक 
भरे हुए सतन के सटा्थ शरुू करें। यह आरतौर पर वह सतन 
है बिस पर उसने अपनी वप्लेि फीड सरटापत की ्थी। अगर 
वप्लिी बटार उसने केवलि एक ही सतन से दधू पीयटा ्थटा, तो 
उस सटाइड से शरुू करें बिस से आपके बचचे ने उस सरय 
दधू नहीं वपयटा ्थटा।अपने बचचे को िब तक उसकी टदलिचसपी 
है तब तक दधू पीने दें। दसूरे सतन पर तब बदलिें िब: 

 •  एक बटार िब पहलिटा सतन नरर लिगतटा है। 
 •  आपकटा बचचटा सकरिय रूप से चसू नहीं रहटा है। 
 • आपकटा बचचटा सतन को ्ोड देतटा है यटा सो िटातटा है। 

सनुनब्चत करें कक आप अपने बचचे को ननयलरत रूप से अपने दोनों सतनों से दधू वपलिटाती हैं। अगर आपकटा बचचटा दसूरे 
सतन को ्ोड देतटा है और ऐसटा पतीत होतटा है कक वह अभी भी भखूटा है, तो पहलिी सटाइड कफर से पेश करें। आपके सतन 
आपके बचचे के दधू पीने के दौरटान दधू बनटानटा िटारी रखत ेहैं। फीड के दौरटान बचचे को हर सतन एक से अधधक बटार पेश 
करने को “बसवच नलसिंग” कहटा िटातटा है। यह शरुुआती टदनों यटा हफतों रें ववशषे रूप से उपयोगी हो सकतटा है। 

कु् बचचे सतन को ्ोड देत ेहैं, दसूरे नहीं। अगर आपकटा बचचटा बहुत बटार रुकतटा रहटा है और अब ननगलि नहीं रहटा है, 
तो आप उसको अपने सतन से ह्टटा सकती हैं। चषूण तोडने के ललिए अपने सतन और अपने बचचे के रसडूों के बीच एक 
उंगलिी डटालिें। कु् बचचे हरेशटा ही दोनों सतनों से दधू पीत ेहैं, दसूरे ऐसटा नहीं करत।े कु् बचचे सकं्क्पत झपकी लेित ेहैं 
और कफर दसूरे सतन से दधू पीत ेहैं। 

हर फीडडगं पर शरुू करने वटालेि सतन को बदलिें। कभी कभी रटातटाओ ंको पतटा होतटा है कक कौन सटा पक् अधधक भरटा हुआ 
है। कु् रटहलिटाएँ अपनी ब्टा पर एक ररबन यटा अपनी बटँाह पर एक बे्सलेि्ट डटालि कर टहसटाब रखती हैं। वही करें िो आपके 
और आपके बचचे के ललिए कटार करतटा है। 

स्तन को दबाना
कु् नविटात लशश ुदधू पीत ेहुए आसटानी से सो िटात ेहैं। अपने बचचे को पे्ट भर िटाने तक पोतसटाटहत करने के ललिए, 
आप सतन को दबटाने (breast compressions) कटा उपयोग कर सकती हैं। अपने दधू के बहने रें रदद करने के ललिए 
अपनी पसललियों और अरीओलिटा (areola) के बीच अपने सतन को दबटाएँ िब:
 •  आपकटा बचचटा आपके सतन पर केवलि कु् ही लरन्ट के बटाद सो िटातटा है।
 •  वो कु् ही बटार ननगलिने के सटा्थ हलके से चसू रहटा है। 
 •  चसूनटा हलके से चसूने यटा रूहँ रटारने रें बदलि िटातटा है। 
 •  चसूनटा बंद हो िटातटा है।

अपने परेू हटा्थ कटा पयोग करें और धीरे से लेिककन दृ़ितटा से दबटाएँ। सतन को दबटाने से आपके सतन को कभी भी दद्ट नहीं 
होनटा चटाटहए यटा खरोंचनटा नहीं चटाटहए। आप देखें यटद आपकटा बचचटा तब अधधक ननगलितटा है िब आप अपने सतन को चूसने 
के बीच यटा चूसने के सटा्थ दबटाती हैं। यह आपके बचचे को और अधधक दधू पटापत करने के रें रदद करेगटा। सटारी फीडडगं के 
दौरटान सतन को दबटाने कटा पयोग करनटा कु् बचचों के ललिए एक सरसयटा हो सकती है कयोंकक दधू पवटाह बहुत अधधक होतटा 
है। कु् बचचे तो कफर सतन को असवीकटार कर सकत ेहैं। सतन को दबटाने कटा इसतरेटालि तभी ककयटा िटानटा चटाटहए िब भटारी 
दधू पवटाह की िरूरत होती है। आपके बचचे के चसूने के तरीके को देखनटा सबसे अच्टा है।

उधचत ढंग से दबटाने के बटारे रें अधधक िटानकटारी के ललिए www.breastfeedinginc.ca/content.
php?pagename=vid-4dayold पर वीडडयो देखें। कु् बचचे अच्टा करत ेहैं िब दबटानटा उस सरय होतटा है िब 
बचचटा दधू पीनटा शुरू कर देतटा है िसेै कक वीडडयो रें।अनय बचचे तब बेहतर करत ेहैं िब दबटानटा, चूसने रें ठहरटावों के 
दौरटान होतटा है। पयोग करें और देखें कक आपके बचचे के ललिए कयटा सबसे अच्टा कटार करतटा है।



कया मेरे बचचे को पया्णप्त दिू लमल रिा िै?

ये सकेंत हैं कक आपके बचचे को पयटा्टपत दधू लरलि रहटा है (नीचे टदए चटा्ट्ट को देखें): 
 •  आपकटा बचचटा हर 24 र्ेंट रें कर से कर 8 बटार दधू पीतटा है।
 •  आपके बचचे के उसकी उम्र के टहसटाब से पयटा्टपत गीलेि और गंदे डटायपर होत ेहैं। 
 •  आपकटा बचचटा सकरिय है और उसके रोने की आवटाि िोरदटार है।
 •  आपके बचचे कटा रुहं गीलिटा, गलुिटाबी है और आखँें चरकीलिी हैं। 

ये सनुनब्चत करने के ललिए के आपके बचचे को पहलेि सपतटाह के दौरटान पयटा्टपत दधू लरलि रहटा है, 24 र्ेंट की एक 
अवधध रें गीलेि और गंदे डटायपरों की सखंयटा कटा टहसटाब रखें। 

शरुुआत रें नए रटातटा वपतटा के ललिए यह िटाननटा कटठन हो सकतटा है कक कयटा उनके बचचे कटा डटायपर गीलिटा है यटा 
नहीं। एक बहुत गीलिटा डटायपर एक सखेू डटायपर से भटारी होतटा है। अगर आप िटाननटा चटाहती हैं कक एक बहुत गीलिटा 
डटायपर कैसटा लिगतटा है तो एक सखेू डटायपर पर 30 लरलिीलिी्टर (2 बड ेचमरच) पटानी डटालिें। आपके बचचे कटा ररूि 
(पेशटाब) सटाफ यटा हलकटा पीलिटा होनटा चटाटहए, और उसकी कोई गंध नहीं होनी चटाटहए। अगर एक गंदटा डटायपर भटारी है, 
तो उसकी धगनती एक गीलेि डटायपर और एक रलि यटा रलि वटालेि डटायपर दोनों के रूप रें करें। 

अगर आपके बचचे के काफी गीले और गंदे डायपर निीं िै, ्तरंु्त मदद प्ाप्त करें!

प्र�त �दन कम से कम 8 खुराक� । आपका बच्चा दृढ़ता से, धीरे-धीरे, �नरंतर चूस और अक्सर �नगल रहा है।

एक चेर� का आकार एक अखरोट का आकार

आपके बच्चे के पेट का नाप 

आपको �कतनी बार 
स्तनपान करना चा�हए? 
प्र�त �दन, औसतन 24 घंट� म� 

अ�धकांश बच्च� का वजन जन्म के बाद 
पहले 3 �दन� म� कम होता है। 4थे �दन के बाद, अ�धकांश बच्च� का वजन �नय�मत रूप से बढ़ता है।

आपके बच्चे का वजन 

कम से कम 1 
गीला

कम से कम 2 
गीले

कम से कम 3 
गीले

कम से कम 4 
गीले कम से कम 6 भार� गीले हल्के पीले या साफ मूत्र के साथ 

गीले डायपर: �कतने, 
�कतने गीले
प्र�त �दन, औसतन 24 घंट� म�

कम से कम 1 से 2 
काले या गहरे हरे रंग

कम से कम 3 
भूरे ,हरे या पीले कम से कम 3, बडे़ मुलायम और बीजदार पीले

गंदे डायपर:
दस्त� क� संख्या और रंग
प्र�त �दन, औसतन 24 घंट� म�

आपके बच्चे क� उम्र
1 �दन 2 �दन 3 �दन 4 �दन 5 �दन 6 �दन 7 �दन

2 हफ्ते 3 हफ्ते1 हफ्ता

मां का दधू वह सारा भोजन है िजसक� जरूरत एक बच्चे को पहले छह मह�न� के �लए होती है। 
आप इन से सलाह, सहायता और समथर्न प्राप्त कर सकती ह�:
      – आपका स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता।
      – 1-866-797-0000 या 1-866-797-0007 ट�ट�वाए पर टेल�हेल्थ ओटंा�रयो क� �वशषे स्तनपान सेवाओं क� समथर्न लाइन।
      – - www.ontariobreastfeeds.ca.  पर बाई�लगंुअल आनलाइन ओटंा�रयो बे्रस्टफ�ं�डगं स�वर्�सज़ डायरेक्टर�  

एक खबूानी का आकार एक अडं ेका आकार

आपके बच्चे का रोना मजबूत होना चा�हए, उसे स�क्रय रूप से �हलना जुलना चा�हए और आसानी से जागना चा�हए। आपके स्तन� 
को स्तनपान करवाने  के बाद नरम और कम भरा हुआ महससू होना चा�हए। 

अन्य ल�ण

स्तनपान कर रह� माताओ ंके �लए �दशा �नद�श

2016

इस चाि्ण को डाउनलोड करने के ललए, www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf  
पर जाएँ।
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लशश ुिनर के बटाद के पहलेि 3 टदनों रें उनके िनर के सरय के विन कटा औसत 7% खो देत ेहैं। उदटाहरण के 
ललिए, 7 पटाउंड के एक बचचे कटा विन 230 ग्रटार यटा 1 ½ पटाउंड कर हो िटाएगटा। चौ्ेथ (4) टदन से आगे आपके 
बचचे कटा विन पनतटदन 20-35 ग्रटार (2/3 से 1 1/3 औसं) ब़िनटा चटाटहए और 10-14 टदन रें अपने िनर के सरय 
कटा विन वटापस हटालसलि कर लेिनटा चटाटहए। पहलेि 
3-4 रहीनों के दौरटान आपके बचचे कटा विन 
पनतटदन 20-35 ग्रटार (2/3-1 1/3 औसं) ब़िनटा 
चटाटहए। अगर आपके बचचे कटा विन इस से धीरे 
ब़ि रहटा है तो अपने बचचे को अधधक बटार दधू 
वपलिटाने के ललिए िगटाएँ, और यह सनुनब्चत करने 
के ललिए रदद लिें कक आपकटा बचचटा अच्छी तरह 
से दधू पी रहटा है। आप सतनों को दबटाने कटा 
उपयोग कर सकती हैं और दोनों पक्ों से एक से 
अधधक बटार पर दधू वपलिटा सकती हैं। आप हटा्थ लेि 
दबटा कर भी दधू ननकटालि सकती हैं और पटापत 
ककए गए कोई भी रटा ंके दधू को अपने बचचे को 
दे सकती हैं। अपने बचचे को हरेशटा उस सरय 
सतनपटान करवटाएँ िब वह भखूटा लिगतटा है। 
बचचे कटा 2 टदन कटा हो िटाने के बटाद अपने 
सतनपटान करने वटालेि बचचे की पनत टदन 3 यटा उस 
से अधधक बड,े रलुिटायर, आर तौर पर बीिदटार 
रलि करने की उमरीद करें। अगर आपके बचचे को 
3 सपतटाह की उम्र से कर पर पनतटदन 3 यटा 
उससे अधधक रलि नहीं आत ेहैं तो पषृठ 40 पर 
गेट्टगं हेलप (Getting Help) अनभुटाग पर िटाएँ।
तीन यटा चटार सपतटाह पर, कु् बचचों को पनतटदन 
केवलि 1-2 दसत ही होंगे। कु् को हर ्थोड ेटदनों 
रें एक बडटा रलि होगटा। यह सटारटानय है िब तक 
कक आपकटा बचचटा अच्छी तरह से दधू पी रहटा है, 
सनतषु्ट लिगतटा है और उसके रलि नरर हैं। अगर 
आपकटा बचचटा अच्छी तरह से दधू नहीं पी रहटा है, 
सटारटानय से अधधक धचडधचडटा है यटा उसको एक 
सपतटाह से अधधक सरय से रलि नहीं आयटा है, तो इस पुबसतकटा के पषृठ 40 पर गेट्टगं हेलप (Getting Help) 
अनभुटाग पर िटाएँ।

आपके बचचे के पेि का आकार

आपके बचचे को अकसर दधू वपलिटाने की िरूरत होती है कयोंकक उसकटा पे्ट ्ो्टटा है। िब आपके बचचे कटा िनर 
होतटा है, तो उसकटा पे्ट एक चेरी के आकटार के लिगभग होतटा है। टदन 3 तक, आपके बचचे कटा पे्ट लिगभग एक 
अखरो्ट के आकटार तक ब़ि िटातटा है। लिगभग 7 टदनें कटा होने पर, आपके बचचे कटा पे्ट एक अडं ेके आकटार के 
लिगभग होतटा है। आप पषृठ 22 पर टदए चटा्ट्ट पर यह देख सकती हैं।

स्तनपान मितवपरू्ण िैै         23

सारी या पररवार के सदसय कई सारे ्तरीकों से मदद कर सक्त ेिैं। बचचे के कपड़ ेया 
डायपर बदलना, उसे डकार हदलाना, झुलाना या गाना उनके दवारा बचचे को जानने में 
और उनको ये प्ता लगने में सिायक िो सक्ता िै कक वे अपना दानयतव ननभा रिे िैं।





अनुभाग 4 

जानने के ललए मितवपरू्ण बा्तें
ननद्ाल ुलशश ुको जगाना

कु् नविटात लशश ुननद्टालि ुहोत ेहैं। इसकटा रतलिब है कक सभंव है कक आपकटा बचचटा 24 र्ेंट रें कर से कर 8 बटार 
अपने आप न िटागे। यटा हो सकतटा है कक आपकटा बचचटा सतन को पकड लेि और दधू पीनटा शरुू करने के बटाद शीघ्र ही 
सो िटाए। िब तक आपकटा बचचटा ननयलरत रूप से न िटागे और उसके विन रें लिगटातटार ववृद्ध नहीं हो रही है, तो 
आपको अपने बचचे को कभी-कभी िगटानटा पडगेटा। 

ननद्ाल ुलशश ुको जगाने और दिू वपलाने के ललए यलुक्तयाँ:
 •  अपनी बचची को अपने करीब रखें तटाकक िब वह दधू पीने के ललिए संकेत दे तो आपको पतटा चलेि। बचचे पूरी 

तरह से िटागे त्बनटा यटा नींद से भरे हुए भी दधू पी सकत ेहैं। उनको उस सरय दधू वपलिटानटा सब से अच्टा है 
िब वे दधू पीने के ललिए संकेत दें।

 •  अपनी बचची को दधू पीने के ललिए संकेत देत ेही दधू वपलिटाएँ, अनय्थटा वह गहरी नींद रें वटापस चलिटा िटाएगी। दधू 
पीने के ललिए संकेतों के बटारे रें िटानने के ललिए इस पुबसतकटा के पषृठ 13 पर िटाएं। 

 •  उसे चरडी से चरडी लिगटा कर पकडें। आपकी 
बचची अधधक बटार सतनपटान करेगी, अगर आप 
िटागत ेहुए उसे अपने सीने पर चरडी से चरडी 
लिगटा कर रखेंगी।

 •  अपनी बचची कटा ललिप्टटा न रहने दें और उसके 
कपड ेउतटार दें। अगर उसकटा डटायपर गीलिटा यटा 
गंदटा है तो उसे बदलि दें।

 •  उसे अपने कंधे तक उठटाएँ और उसकी पीठ 
रलिें। उसके शरीर की रटाललिश करें। 

 •  उसे आरटार से एक सटाइड से दसूरी सटाइड 
लिु़िकटाएँ। उससे बटात करें। 

 •  िब आप उसे अपने सतन के पटास लिटाएँ तो 

 •  उसे और पोतसटाटहत करने के ललिए सतन को 
दबटा कर ्थोडटा दधू ननकटालिें।

 •  दधू वपलिटाने के दौरटान सतन को दबटाने (breast 
compressions) कटा उपयोग करनटा ननद्टालिु 
लशशओ ंको अधधक सतक्ट  होने के ललिए पोतसटाटहत 
करेगटा और उनके दवटारटा पीए गए दधू की रटारिटा रें 
ववृद्ध करेगटा। सतन को दबटाने (breast 
compressions) के बटारे रें और िटानकटारी के 
ललिए इस पबुसतकटा के पषृठ 21 पर िटाएं। 

 •  पतयेक सतन एक बटार से अधधक बटार पेश करें। 
अपने बचचे को िगटाने और सकरिय दधू  
वपलिटाने को पोतसटाटहत करने के ललिए सतनों को अकसर बदलिें। 
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धचड़धचड़ ेलशश ुको शां्त करना 

लशश ुकई कटारणों के ललिए रोत ेहैं - बेचनैी, अकेलिटापन, भखू, भय, तनटाव, यटा ्थकटान। कु् बचचे सवस्थ और परूी तरह से 
खटाए वपए होने के बटाविूद दसूरों की तलुिनटा रें अधधक रोत ेहैं। यह पहलेि तीन रहीनों रें अधधक बटार होतटा है। यह रटात रें 
भी अधधक होतटा है। आप अपनी बचची को पकड कर और सटानतवनटा दे कर त्बगटाड नहीं सकत।े वटासतव रें, बचचों कटा 
सव्टरेिषठ ववकटास तब होतटा है िब उनके रटातटा-वपतटा उनकी िरूरतों और सकेंत कटा िवटाब देत ेहैं। 

िब लिगतटा है कक आपकटा बचचटा त्बनटा ककसी कटारण के रो रहटा है, तो इन सुझटावों को आिरटाएं: 
 •  अगर आप िटानती हैं कक आपके बचचे कटा पे्ट अच्छी तरह से भरटा है और उसे डकटार टदलिवटायटा गयटा है, तो चरडी से 

चरडी लिगटा कर पकडने, रूरने झुलिटाने यटा खड ेहोने और लिहरटाने कटा पयोग करें। लशशु िनर से पहलेि के रहीनों रें 
अपनी रटाँ के टदलि की धडकन, आवटाि और हरकतों से पररधचत हो िटात ेहैं और इस तरह से शटांत होत ेहैं। एक 
सटा्थी यटा वयबकत बिस से बचचटा पररधचत है भी यह चीज़ें कर सकतटा है।

 •  अगर आपके बचचे कटा डटायपर गीलिटा यटा गंदटा है तो उसे बदलिें। 
 •  अगर आपकटा बचचटा वह बहुत गर्ट यटा बहुत ठंडटा लिगतटा है तो उसके ऊपर डटालिी गई चटादरों यटा कपडों को सरटायोबित करें। 
 •  कफर से अपनटा सतन पेश करें। सतन को दबटाने की तकनीक कटा पयोग करें और कफर से पहलि और दसूरटा सतन पेश करें। 
 •  अपने आप को शटंात करने के ललिए शटंात करने की रणनीनतयों कटा पयोग करें िसेै कक दस तक धीरे से धगनती धगननटा, 

गहरी सटासं लेिने, यटा नटा्टक करनटा कक आप बलुिबलेुि उडटा रहे हैं। ये रणनीनतयटंा अकसर, आपके बचचे को भी शटातं करेंगी।
 •  अगर आप हतटाश हो रही हैं, तो अपने सटा्थी यटा ककसी और से तब तक अपने बचचे को पकडने के ललिए कहें  

िब तक आप एक बे्क लेि लिें।

अपने बचचे को डकार हदलवाना 
एक सतनपटान करने वटालिटा बचचटा जयटादटा हवटा नहीं ननगलितटा है। कफर भी अपने बचचे को डकटार टदलिवटाने की कोलशश एक 
अच्टा ववचटार है। अगर कु् बचचों को डकटार लेिने की आव्यकतटा होती है तो वे धचडधचड ेहो िटात ेहैं। अपने बचचे को ये 
िटानने के ललिए देखें कक उसे ककतनी बटार डकटार टदलिवटाने की िरूरत है। 
 •  कु् बचचों को दधू पीने के दौरटान और उसके अतं रें डकटार टदलिवटाए िटाने की आव्यकतटा होती है। 
 •  कु् बचचे दधू पीने के दौरटान यटा उसके अतं रें अपने आप ही डकटार लेि लेित ेहैं।
 •  संभव है कक कु् बचचे हर बटार डकटार न लिें।
 •  कु् बचचे दधू पीने के बटाद उसे ननकटालि/उगलि देत ेहैं। िब तक कक आपकटा बचचटा संतुष्ट टदखटाई देतटा है और बीतत े

सपतटाहों के सटा्थ उसकटा विन ब़ितटा है, उसके ननकटालेि/उगलेि गए दधू की धचतंटा रत करें।

डकटार टदलिवटाने के ललिए, केवलि अपनी बचची के लसर को सहटारटा दें और उसकी पीठ को ्थप्थपटाएँ। अगर उसकी पीठ सीधी 
है तो हवटा कटा बुलिबलुिटा अधधक आसटानी से ऊपर आ सकतटा है। यह डकटार टदलिवटाने के ललिए कु् अवस्थटाएँ हैं। 

26     अनभुाग 4 - जानने के ललए मितवपरू्ण बा्तें  

अपने बचचे को अपने कंधे से 
लिगटाकर सीधटा पकडें। 

अपने बचचे को अपनी गोद रें 
उसके पे्ट के बलि ललि्टटाएँ। 

अपने बचचे को अपनी गोद रें बठैछी हुई अवस्थटा रें 
पकडें। आपकटा बचचटा उसके िबड ेको आपके हटा्थ से 
सहटारटा लेित ेहुए ्थोडटा सटा आगे झुकटा हुआ होगटा। 
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ववृधि में उ्ाल
बचचों के कु् टदन ऐसे होत ेहैं िब वे सटारटानय से अधधक भखेू पतीत होत ेहैं। इन सरयों को ववृद्ध रें उ्टालि कहटा िटातटा 
है। िब ऐसटा होतटा है, तो कु् रटातटाएं धचतंटा करती हैं कक उनके पटास पयटा्टपत दधू नहीं है। धचतंटा करने की कोई िरूरत 
नहीं है। बितनटा अधधक दधू आप अपने बचचे को वपलिटाएँगी, उतने ही अधधक दधू आप बनटाएँगी।

पीड़ादायक ननपपलें
शरुू रें, अधधकटाशं रटातटाएं एक खखचंटाव रहससू करती हैं िब उनकटा बचचटा चूसतटा है। यह ्थोडटा असखुद हो सकतटा है। आपको 
ननपपलि रें ककसी भी दद्ट कटा अनुभव नहीं होनटा चटाटहए। पीडटादटायक ननपपलिों कटा सबसे आर कटारण बचचे कटा ठछीक से न पकडनटा 
(poor latch) है। अगर आपकी ननपपलिें बचचे के ठछीक से न पकडने के कटारण पीडटादटायक हैं, तो आपको पतटा लिग सकतटा है: 
 •  दद्ट िनर के 1-4 टदन के बटाद शरुू हुआ।
 •  हो सकतटा है कक दद्ट दधू वपलिटाने की शरुूआत रें बदतर हो, और उसके बटाद सुधर िटाए। 
 •  दधू वपलिटाने के बटाद आपके ननपपलि वपचके हुए यटा ववकृत टदखटाई दे सकत ेहैं।
 •  आपके ननपपलि क्नतग्रसत हो सकत ेहैं यटा उनरें से खनू बह रहटा हो सकतटा है। 

(आपके ननपपलिों से खनू ननगलिने से आपके बचचे को नुकसटान नहीं होगटा)। 

पीडटादटायक ननपपलिों को रोकने और सधुटारने के ललिए सनुनब्चत करें:
 •  आपके बचचे कटा रुहँ पूरी तरह से खुलिटा है और उसने ननपपलि के 

आसपटास के के्रि (अरीओलिटा (areola)) को पकडटा हुआ है।
 •  आपकी बचची की िीभ ननपपलि के नीचे है और उसके होठ बटाहर 

की तरफ फैलेि हुए हैं।
 •  आपके बचचे कटा लसर ्थोडटा सटा पी्े झुकटा हुआ है तटाकक वह अपनटा 

रुहं परूी तरह से खोलि सकतटा है। 
 •  आपकटा हटा्थ ननपपलि के्रि से पी्े तनैटात है और आपकी उंगललियों 

आपके बचचे के गटालिों, ठोडी यटा ननचलेि होठ को ्ू नहीं रही हैं। 

गहरटाई से पकड (deep latch) पटापत करने के ललिए पषृठ 19 पर दी गई 
िटानकटारी को देखें। 

अगर आपके ननपपलि पीडटादटायक हैं:
 •  दधू वपलिटाने के बटाद सतन से ननकलेि हुए दधू को अपने ननपपलि  

पर रीरे से रलिें। 
 •  दधू वपलिटाने के बटाद अपने ननपपलिों को हवटा रें सखूने दें।आपको 

सतनपटान करवटाने के कटाययों के बीच बितनटा सभंव हो अपने ब्टा फलिपै खलुिटा  
्ोडनटा और सतूी ढीलिी ्टी श्ट्ट पहननटा अधधक आरटारदटायक लिग सकतटा है।  
आप सोत ेहुए अपने ननपपलिों को हवटा लिगने के ललिए खलुिटा भी ्ोड सकती हैं। 

 •  अपने ननपपलिों को सखूटा रखें और गीलेि नलसिंग पडै को बदलिें िब भी वह गीलेि हो िटात ेहैं।
 •  पहलेि कर पीडटादटायक तरफ से दधू वपलिटाएँ िब तक आपकटा ननपपलि बेहतर रहससू करतटा है।
 •  लेि्ट कर सतनपटान करवटाने को आज़रटाएँ, पषृठ 12 देखें यटा एक अलिग बस्थनत आज़रटाएँ। 
 •  अगर आप बठैछी हुई हैं, तो दधू वपलिटाने के दौरटान अपने सतन को सहटारटा दें।
 •  यह सनुनब्चत करने के ललिए रदद लिें कक आपके बचचे ने गहरटाई से पकडटा है यटा यह िटाचँ करने के ललिए कक आपके 

ननपपलि पीडटादटायक होने कटा कटारण कयटा है।

अगर आप तो 24 र्ेंट के भीतर कु् सधुटार नहीं लिग रहटा है यटा आप लिटालिी, रटाव यटा दरटारें देखती हैं तो रदद के ललिए 
अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा को सहटायतटा के ललिए फोन करें। इस पबुसतकटा के पषृठ 40 पर गेट्टगं हेलप (Getting Help) 
अनभुटाग को देखें। 



चसूनी (Pacifier) का उपयोग
कई सतनपटान करने वटालेि बचचे कभी भी चसूनी कटा उपयोग नहीं करत।े चूसननयटँा एक सरसयटा हो सकती हैं कयोंकक:
 •  एक बचचटा िो सतनपटान करनटा सीख रहटा है, औऱ एक ऐसटा बचचटा िो सतनपटान करनटा सीख गयटा है,  

के ललिए चसूनी से सतनपटान पर कफर वटापस िटानटा रबु्कलि हो सकतटा है।
 •  सभंव है कक बचचटा चसूनी को अधधक पसदं करे और सतन को लेिने से रनटा करने लिगे। 
 •  सभंव है कक आपके बचचे को खटाने के ललिए कटाफी नटा लरलेि और कफर उसकटा विन अच्छी तरह से नटा ब़ेि, खटास  

करके अगर चसूनी कटा उपयोग उसकी फीडों रें अधधक सरय रखने के ललिए ककयटा िटातटा है। 
 •  अगर दधू वपलिटाने के सरयों को ब़िटायटा िटातटा है तो सभंव है रटातटाएँ कर दधू कटा उतपटादन करें। 
 •  चसूननयटंा बचचों रें कटान के सरंिरण होने और बटाद रें दटातों सबंंधी सरसयटाओ ंके खतरे को भी ब़िटा सकती हैं।

यटद आप चुसनी कटा उपयोग करने कटा फैसलिटा करती हैं, तो उसे अपने बचचे को दधू वपलिटाने के बटाद ्थोड ेसरय के ललिए 
ही दें। आप अपने बचचे को अपनी सवच् उंगलिी पर चूसने भी दे सकतीं हैं। अगर कर सरय के ललिए चसूनटा आपके 
बचचे को शटंात नहीं करतटा है, उसे कफर से अपनटा सतन पेश करें। 
अगर आप एक परेशटान बचचे को शटातं करने रें रदद करने के ललिए चसूनी पेश करने के बटारे रें सोच रही हैं,  
तो पषृठ 26 पर कटालरगं ऐ फसी बेबी (Calming a Fussy Baby) देखें। अगर आप अपने बचचे के सटा्थ चसूनी  
कटा उपयोग करने के बटारे रें सोच रहीं हैं तो अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा से बटात करें। 

अन्तपरू्ण (Engorgement)

जयटादटातर रटहलिटाओ ंको बचचे के िनर के बटाद टदवस 3 यटा 4 पर अपने सतन बड ेऔर भटारी लिगत ेहैं। यह कु् टदनों के 
ललिए रह सकतटा है। अगर आपके सतन सिेू हुए और दखुत ेरहससू हो रहे हैं, इसे अनतपणू्ट कहटा िटातटा है। अगर आपके 
सतन अनतपरूरत (engorged) हो िटात ेहैं, तो आपके बचचे के ललिए ननपपलि को पकडनटा और अधधक कटठन हो सकतटा है।

अगर अनतपणू्ट (Engorgement) होतटा है तो यह आरतौर पर सतनपटान के पहलेि सपतटाह के दौरटान होतटा है, िब आपके 
दधू कटा उतपटादन कोलिोसट्रर से दधू रें बदलिनटा शरुू होतटा है। यह इस कटारण हो सकतटा है:
 •  आपके सतनों की ओर ब़िटा हुआ रकत पवटाह। 
 •  आपके सतनों रें सिून।
 •  आपके सतनों रें आपके बचचे ह्टटाए िटाने वटालेि दधू से अधधक दधू होनटा। 

आप अकसर अनतपणू्ट को रोक सकती हैं अगर आप: 
 •  अपने बचचे को िब भी वो चटाहतटा है सतनपटान करवटाएँ, 24 र्ेंट रें कर से कर 8 बटार।
 •  सनुनब्चत करें कक आपके बचचे ने ननपपलि को अच्छी तरह से रुहं रें पकड ललियटा है और कुशलितटा से दधू पी रहटा है। 

आपको अपने बचचे कटा अकसर ननगलिनटा सनुटाई देनटा चटाटहए। 
 •  पतयेक बटार दधू वपलिटाने के ललिए दोनों सतनों कटा पयोग करें। अगर आपकटा बचचटा दसूरटा सतन नहीं लेिगटा, और वह बहुत 

भरटा रहससू करतटा है, तो आप आरटारदटायक रहससू करने के ललिए उस ओर से हटा्थ से दबटा कर पयटा्टपत दधू ननकटालि 
सकती हैं। कु् टदनों के बटाद आपके सतन जयटादटा सहि रहससू करेंगे।

 •  चसूनी कटा उपयोग करने से बचें। 

अगर आपके सतन अनतपरूरत हैं: 
 •  अपने बचचे को अकसर सतनपटान करवटाएँ।
 •  अगर आपके बचचटा ननपपलि रुहं रें नहीं पकडतटा, तो ननपपलि के आसपटास के क्रेि (अरीओलिटा (areola)) को नरर करने 

के ललिए रटा ंके दधू को ननकटालिें और कफर कोलशश करें। 
 •  कु् रटातटाओ ंको ब्टा पहननटा अधधक सवुवधटािनक लिगतटा है। अनय रटातटाओ ंको इसके त्बनटा रहनटा पसदं है। यटद आप 

ब्टा पहनती हैं, तो है सनुनब्चत करें कक यह जयटादटा कसी हुई नहीं है। 
 •  उल्ेट (ररवस्ट) दबटाव से नरर करने कटा पयोग करें। 
 •  सतनपटान करटाने के बीच अपने सतनों पर ललिप्टटा हुआ आइस पकै यटा ठंडटा कोमपेस लिगटाएँ।
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अगर अनतपणू्ट रें सधुटार नहीं होतटा है और ऐसटा रहससू होतटा है कक आपकटा बचचटा अच्छी तरह से दधू नहीं पी रहटा है, 
तो अपने सतनों से तब तक दबटा कर दधू ननकटालिें िब तक कक वो नरर रहससू नहीं करत ेहैं और रदद पटापत करें। 
अपने बचचे को अपने सतन पर डटालिने से पहलेि उल्ेट (ररवस्ट) दबटाव से नरर करने कटा पयोग करें 

सतन पररपणू्टतटा आर है और कु् टदनों से दो सपतटाह के ललिए रह सकती है। इस पडटाव के गुिरने के बटाद, आपके 
सतन नरर और कर भरे हुए रहससू करेंगे। इसकटा कटारण यह है कक सिून खतर हो गई है। इसकटा रतलिब यह 
नहीं है कक आप अपने दधू की आपनूत्ट खो रही हैं।

अपने स्तन के दिू का भडंारर 
अगर आपने सतन को दबटा कर कु् दधू ननकटालिटा है और उसे अपने बचचे के ललिए सभंटालिनटा चटाहती हैं तो अकटादरी 
आफ बे्स्ट फीडडगं रेडडसन की ओर से टदशटाननददेशों कटा पयोग करें।

 

सवच् कटंाच यटा बी पी ए (BPA) रकुत सखत पलिटाबस्टक के डड्बों,यटा दधू िरटाने के ललिए बने बगैों कटा उपयोग करें। 
बचचों के बोतलि लिटाइनस्ट कटा उपयोग न करें कयोंकक वे अकसर ्ूट्ट िटात ेहैं लेिककन उनकटा उपयोग ककयटा िटा सकतटा 
है अगर उनको आपके फ्ीज़र रें एक दसूरे डड्बे रें स्टोर ककयटा िटातटा है। डड्बे पर आपके दवटारटा सतन को दबटा कर 
दधू ननकटालेि िटाने की तटारीख ललिखें। पहलेि पुरटाने दधू कटा उपयोग करें। दधू के भडंटारण की अवधधयों से अधधक परुटाने 
ककसी भी दधू को फें क दें।

आप सतन को दबटा कर ननकटालेि गए दधू को कप यटा चमरच से अपने बचचे को वपलिटा सकती हैं। अगर आप अधधक 
िटानकटारी यटा रदद चटाहती हैं, तो अपने स्थटानीय सवटास्थय यूनन्ट से सपंक्ट  करें यटा इस पबुसतकटा के पषृठ 40 पर 
गेट्टगं हेलप (Getting Help) अनभुटाग पर िटाएँ। अगर आपको और िटानकटारी चटाटहए तो http://en.best- start.
org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-months पर इकसपेलसगं ऐनड स्टोररगं बे्स्ट लरलक त्थय परिक देखें 
िो इस इस ससंटाधन कटा परूक है।
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1. अपनी उंगललियों को अपने ननपपलि के पतयेक पक् पर रखें।
2. अपनी पसललियों की ओर धकेलिें। एक लरन्ट ललिए पकडें।
3. अपनी उंगललियों को ननपपलि के चटारों ओर ररुटाएँ और दोहरटाएँ। 
4. यटद आपके अरीओलिटा कटा कु् टहससटा अभी भी कडटा है, दोहरटाएँ।
5.  उल्ेट (ररवस्ट) दबटाव से नरर करनटा ्थोडटा असखुद हो सकतटा  

है लेिककन उससे पीडटा नहीं होनी चटाटहए।
6.  यटाद रखें कक आप द्व को अरीओलिटा से दरू धकेलि रही हैं। 

आपकटा बचचटा इस नरर अरीओलिटा को बेहतर ढंग से अपने  
रुहँ रें पकड सकेगटा।

उ्िे (ररवस्ण) दबाव से नरम करना

घर पर रिने वाले सवसर बचचों के ललए स्तन के दिू के भडंारर के ललए हदशाननददेश  
(अकटादरी आफ बे्स्ट फीडडगं रेडडसन, 20100) 

 रटा ंकटा ठंडटा ककयटा दधू कररे के तटापरटान पर लिटायटा गयटा  • 1-2 र्ेंट
 सतन को हटा्थ से दबटा कर ननकटालिटा गयटा तटाज़टा  
 दधू कररे के तटापरटान पर (16-29°सें्टीगे्रड)  • 3-4 र्ेंट
 कफ्ि रें तटाज़टा दधू (≤4° सें्टीगे्रड)   • 72 र्ेंट
 वपरलिटायटा गयटा दधू कफ्ि रें   • उसके वपरलिनटा शरुू होने से 24 र्ेंट 

 फ्ीज़र पकै के सटा्थ कूलिर   • 24 र्ेंट
 कफ्ि कटा फ्ीज़र (अलिग दरवटाज़टा)  • 3-6 रहीने  

 डीप फ्ीज़र (≤-17° सें्टीगे्रड)  • 6-12 रहीने 

ऊपर हदए गए भडंारर समयों से अधिक परुाना सारा दिू बािर फें क दें!





अनुभाग 5

अकसर पू् े  जाने वाले सवाल
अगर मेरे स्तन ्ोिे िैं, ्तो कया मैं पया्णप्त दिू बनाने में सषिम िो सकँूगी?
्ो्ेट और बड ेसतन बरटाबर दधू की रटारिटा बनटा सकत ेहैं। आपके 
सतनों रें बनने वटालिी दधू की रटारिटा, आपके बचचे दवटारटा 
सतनपटान करत ेसरय ननकटालेि िटाने वटालेि दधू की रटारिटा यटा सतन 
को दबटाकर ननकटालिी गई दधू की रटारिटा से सीधे सबंंधधत है।

मेरी स्तन सज्णरी िुई िै। कया मैं स्तनपान  
करवा सक्ती िँू?
सतन सि्टरी होने के बटाद पयटा्टपत दधू उतपटादन करने रें सक्र 
होनटा कई कटारकों पर ननभ्टर करतटा है: 
 •  आपकी बिस तरह की सि्टरी हुई ्थी।
 •  बिस तरह से सि्टरी की गई ्थी।
 •  नसों और नललिकटाओ ंको नकुसटान हुआ ्थटा यटा नहीं।
 •  सि्टरी ककए िटाने के बटाद ककतनटा सरय बीत चकुटा है।

यह भववषयवटाणी करनटा असभंव है कक एक रटहलिटा को सतन 
सि्टरी के बटाद सतनपटान करटाने रें ककतनी सफलितटा पटापत होगी। सनुनब्चत रूप से यह पतटा करने के ललिए, कक कयटा आप 
सतनपटान करवटा सकती हैं, एक ही तरीकटा है,कोलशश करनटा। आपको अपनी दधू की आपनूत्ट के ननरटा्टण के ललिए सटारटानय से 
अधधक सरय लिग सकतटा है। आपके बचचे को पहलेि कु् हफतों रें ननयलरत रूप से एक सवटास्थय देखभटालि पदटातटा दवटारटा 
देखटा िटानटा चटाटहए। अगर सभंव हो एक दगुध पटान सलिटाहकटार के सटा्थ कटार करें। आपके बचचे कटा िनर से पहलेि ही एक 
दगुध पटान सलिटाहकटार के सटा्थ कटार शरुू करनटा सबसे अच्टा है। यह आपको कब दगुध पटान सलिटाहकटार और अनय सवटास्थय 
सेवटा पदटातटाओ ंके सटा्थ कब फौलिो अप करनटा है सटहत एक सतनपटान योिनटा बनटाने रें रदद करेगटा।

मेरे ननपपल फलिै िैं या उलिे िैं। कया मैं स्तनपान करा सक्ती िँु?
अधधकटंाश बचचे सतन को पकडनटा सीख लिेंगे, भलेि ही आपके ननपपलिों कटा नटाप यटा आकटार कोई भी हो, चटाहे वे फलि्ैट यटा 
उलि्ेट हों। आपको और आपके बचचे को यह िटानने रें कु् सरय लिग सकतटा है कक आप के ललिए कयटा कटार करतटा है। 
यटद आपको और आपके बचचे को सरसयटाएँ हो रही हैं, तो तरंुत ही रदद पटापत करें। इस पबुसतकटा के पषृठ 40 पर गेट्टगं 
हेलप (Getting Help) अनुभटाग पर िटाएँ।

अगर मेरे पास स्तन का काफी दिू निीं िै ्तो कया?
जयटादटातर रटहलिटाओ ंके पटास अपने बचचों के ललिए पयटा्टपत से अधधक दधू होतटा है। यह कु् चीिें हैं िो आप ये सनुनब्चत 
करने के ललिए कर सकती हैं कक आपके पटास अपने बचचे के ललिए बहुत सटारटा दधू हो।
 •  अपने बचचे के िनर के बटाद बितनी िलदी हो सके सतनपटान करवटानटा शुरू करें।
 •  अपने बचचे को अकसर सतनपटान करटाएं, यहटंा तक कक पहलेि टदन भी, 24 र्ेंट रें कर से कर 8 बटार यटा उससे अधधक। 
 •  अपने बचचे को बितनटा सभंव हो सके चरडी से चरडी सटा्थ पकडें।
 •  िब भी आपकटा बचचटा धच़िटा हुआ हो यटा दधू वपलिटाने के सकेंत टदखटाए तो उसे अपने सतन की पेशकश करें। 
 •  अगर आपको कोई धचतटाएँ हैं, हर बटार दधू वपलिटाने के बटाद हटा्थ से दबटा कर दधू ननकटालिें और अपने बचचे को अपनटा 

दधू पेश करें। इस दधू को एक ्ो्ेट कप यटा चमरच के सटा्थ अपने बचचे को दें। 

अगर आप धचनंतत हैं, तो रदद पटापत करें। इस पुबसतकटा के पषृठ 40 पर गेट्टगं हेलप (Getting Help) कहे िटाने वटालेि 
अनभुटाग पर िटाएँ। 
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मेरा बचचा मेरे दवारा उसे दिू वपलाना शुरू 
कर्त ेिी घूिँ भर्ता, खांस्ता, या बेचनै कयों 
िो्ता िै या स्तन से िि कयों जा्ता िै? 
कभी कभी दधू वपलिटाने की शरुुआत रें दधू बहुत तिेी 
से आतटा है। इसे अनतसकरिय दगुध ननषकटासन 
पनतकरियटा (लेि्ट-डटाऊन) (over-active milk ejection 
reflex (let-down)) कहटा िटातटा है। यह आपके बचचे 
रें गसै बनने, दधू उगलिने यटा पटानी िसेै दसत होने 
कटा कटारण हो सकतटा है। यह सतनपटान के पहलेि 6 
सपतटाहों रें सबसे अधधक आर होतटा है। यहटँा कु् 
चीिें बतटाई िटाती हैं िो आप कर सकती हैं:
 •  अपने बचचे को िटागत ेही तुरंत सतनपटान करवटाएँ, 

इससे पहलेि कक वह बहुत भखूटा हो िटाए। आपकटा 
बचचटा अधधक हलके से दधू वपएगटा।

 •  दधू वपलिटात ेसरय लेि्ट िटाएं यटा पी्े की तरफ 
झकुें  तटाकक आपकटा दधू बचचे तक ऊपर की 
ओर बहे।

 •  िब भी आपकटा बचचटा रू्ँट भरे, खटासें, यटा 
उसकी सटासं रुके, तो दधू वपलिटानटा बंद कर दें 
और अपने बचचे को डकटार टदलिटाएं। 

 •  कु् रटातटाओ ंको उनके बचचे को दसूरे पक् पर 
बसवच करने से पहलेि, पहलेि सतन पर लिबें 
सरय के ललिए सतनपटान करवटानटा सहटायक 
लिगतटा है। कु् रटारलिों रें पनत फीड एक सतन 
पर दधू वपलिटानटा रददगटार होतटा है। अगलिी फीड 
पर दसूरे सतन पर बसवच करें।

 •  कु् रटातटाओ ंको सतनपटान शुरू करने से पहलेि 
सतन को हटा्थ से दबटा कर कु् दधू ननकटालिनटा सहटायक लिगतटा है। इसकटा रतलिब है कक आपकटा बचचटा उस सरय 
दधू पीनटा शरुू करतटा है िब दधू कटा सबसे तिेी से पवटाह खतर हो गयटा होतटा है। ननयलरत रूप से ऐसटा नटा 
करनटा सबसे अच्टा है, कयोंकक यह आपके सतनों को िरूरत से अधधक दधू कटा उतपटादन करने के ललिए 
पोतसटाटहत करतटा है।

कया मैं एक िी समय पर एक से अधिक बचचे को स्तनपान करवा सक्ती िँू?
हटाँ, आप िुडवटां बचचों और अनय गुनटा को सतनपटान करवटा सकती हैं। इसके अलिटावटा, आप गभ्टवती होने के दौरटान 
सतनपटान करवटा सकती हैं, और आप एक बड ेऔर एक ्ो्ेट बचचे को सतनपटान करवटा सकती हैं। दधू ्ो्ेट बचचे के 
ललिए तयैटार ककयटा िटाएगटा और बड ेबचचे के ललिए सवस्थ होगटा। ्ो्ेट बचचे को दधू के ललिए पटा्थलरकतटा की िरूरत है, 
और वह लिगभग हरेशटा अधधक बटार दधू वपएगटा। रटाँ के सतन आरतौर पर िरूरत के सटारे दधू कटा ननरटा्टण करने के 
ललिए अनुकूललित हो िटात ेहैं। 
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मझु ेअपने बचचे को स्तनपान करवाने के ललए 6 सप्ताि लगे। मझु ेपंप करके उसे मां का दिू 
वपलाना पड़ा जब ्तक िम दोनों ने स्तनपान करना - करवाना सीखा। यि समर्णन िोना अच्ा 
रा। कु् इ्तना सवाभाववक िै, िमेशा आसान निीं िो्ता िै, लेककन आप सीख सक्ती िैं अगर 
आप के पास सिी संसािन, समर्णन और बिु्त सारा िैय्ण िै। 



मझु ेबखुार िै और मेरे स्तनों में से एक में दद्ण िो 
रिा िै। कया मैं कफर भी स्तनपान करवा सक्ती िँू?
अगर आपके सतन रें दद्ट, सिून यटा लिटालिी है, और आपको 
बखुटार है,तो आपको सतन कटा सरंिरण हो सकतटा है, बिसे सतन 
की सिून (mastitis) भी कहटा िटातटा है। सतनपटान करवटानटा 
िटारी रखनटा ठछीक है। वटासतव रें, सरंिरण वटालेि सतन को हर 
2-3 रन्ेट रें खटालिी करनटा बहुत रहतवपणू्ट है नहीं तो सरंिरण 
बदतर हो सकतटा है। उपचटार पटापत करने के ललिए अपने 
सवटास्थय देखभटालि पदटातटा से सपंक्ट  करें। सतन की सिून 
(mastitis) के बटारे रें अधधक िटानकटारी के ललिए, http://en.
beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12-
months पर त्थय परिक बे्स्ट इनफेकशन (रसै्टटाईट्टस) देखें िो 
इस ससंटाधन कटा परूक है। 

मैंने अपने स्तन में एक गांि देखी िै। यि कया िै?
अगर आपको अपने सतन रें एक गटाठं रहससू होती है िो 
सतनपटान से ठछीक नहीं होती तो सभंव है कक वह एक अवरुद्ध 
नललिकटा है। अपने बचचे को सतनपटान करवटानटा िटारी रखें। 
अधधक िटानकटारी के ललिए, http://en.beststart.org/for_
parents/do-you-have-baby-0-12-months पर त्थय  
परिक अवरुद्ध नललिकटाएँ (Blocked Ducts) देखें िो इस ससंटाधन 
कटा परूक है। 

मेरे पास मेरे बचचे की जरूर्त से जयादा दिू िै। वास्तव में, मेरे पास मेरे फ्ीजर में बिु्त सा 
दिू सगं्रहि्त िै। मैं कया कर सक्ती िँू?
कु् रटातटाओ ंके पटास सतनपटान के पहलेि कु् हफतों के दौरटान बचचे की िरूरत से जयटादटा दधू होनटा कटाफी सटारटानय है, 
खटासकर अगर आपकटा बचचटा ्ो्टटा है यटा सरय से पहलेि पदैटा हुआ है। दधू की सपलिटाई आरतौर पर कु् ही हफतों रें 
ठछीक हो िटाती है। 
कु् रटातटाओ ंरें अधधक पचरु रटारिटा रें दधू कटा बननटा िटारी रहतटा है। यह आपके शरीर के ललिए सवटाभटाववक हो सकतटा है 
यटा यह ननयलरत रूप से सतन दबटाकर दधू ननकटालिने के सटा्थ ही अपने बचचे को दधू वपलिटाने के कटारण हो सकतटा है। 
अगर आप सतन दबटाकर अपनटा दधू ननकटालि रही हैं, तो आप धीरे–धीरे सतन दबटाकर अपने दधू ननकटालिने की सखंयटा रें 
उस सरय तक करी लिटाएँ िब तक आप सतन दबटाकर अपने बचचे की िरूरत से अधधक दधू ननकलिनटा बंद न कर दें। 
अगर आपके दधू की रटारिटा सतन दबटाकर ननकटालेि त्बनटा अतयधधक-पचरु रटारिटा रें है, तो पषृठ 32 के उपर टदए गए ट्टप 
आज़रटाएँ। अपने बचचे के ठोस पदटा्थ्ट शरुू करने के बटाद आप फ्ीिर रें सगं्रहीत दधू को ठोस पदटा्थयों के सटा्थ लररिण 
करने के ललिए उपयोग कर सकती हैं।
अगर आप अपनटा दधू बीरटार यटा सरय से पहलेि पदैटा हुए बचचों को देनटा चटाहती हैं, तो ककसी रटानव दगुध बैंक से 
सपंक्ट  करें। ओ्ंटटाररयो रें, www.milkbankontario.ca पर िटाएँ। 
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बस अपने बचचे को सनुें! वि जान्ता िै कक कब वि भखूा िै और कब उनिें सानतवना की 
जरूर्त िै। डिे रिें कयोंकक यि आसान िो्ता जा्ता िै... एक दसूरे को जानने के ललए कम 
से कम कु् मिीने दें। यि कुदर्त की भवय योजना को देख्त ेिुए ्ोिा सा िी समय िै।



मझु ेकैसे प्ता चलेगा अगर मझु ेथ्रश (thrush) िै?
कभी कभी एक रटाँ और/यटा उसकटा बचचटा थ्रश (thrush) ववकलसत कर लिेंगे। थ्रश (thrush) एक फफंूदीय (fungal) संरिरण 
है िो आपके ननपपलिों पर और आपके बचचे के रुंह रें भी ववकलसत हो सकतटा है। कई लिक्ण हो सकत ेहैं। आपके ननपपलि 
पीडटादटायक और खुिलिी वटालेि हो सकत ेहैं । आपके बचचे के रुँह रें सफेद ध्बे हो सकत ेहैं। अगर आपको लिगतटा है 
आपको और/यटा अपने बचचे को थ्रश (thrush) हो सकतटा है, तो अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा से संपक्ट  करें।अधधक 
िटानकटारी के ललिए पर http://en.beststart.org/for_parents/do-you-have-baby-0-12- month त्थय परिक थ्रश 
(thrush) देखें िो इस संसटाधन कटा पूरक है। 

मेरे स्तन उससे बिु्त नरम िैं लज्तने वे शरुुआ्त में रे। कया मेरे पास कम दिू िै? 
अपने सतनों रें दधू की रटारिटा इससे संबंधधत नहीं है कक आपके सतन कैसे रहसूस करत ेहैं। आपके सतन सरय के सटा्थ 
बदलित ेहैं और आपके ब़ि रहे लशशु के ललिए अनुकूलि बनत ेहै। आरतौर पर, एक बडटा बचचटा होने कटा रतलिब नरर सतन 
होने होतटा है। 

मैंने सनुा िै कक मझु ेअपने बचचे को उसका िीकाकरर प्ाप्त करने के दौरान स्तनपान करवाना 
चाहिए। कया ये सच िै?
हटा,ँ आपके बचचे को उसके ्टीकटाकरण के दौरटान सतनपटान करवटाने से ्टीके के दौरटान दद्ट और सकं्ट को कर करने रें रदद 
लरलेिगी। अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा को सूधचत करें कक आप चटाहती हैं आपकटा बचचटा उसकटा ्टीकटाकरण सतनपटान करत े
हुए और िब आपकटा बचचटा अच्छी तरह चूस रहटा हो पटापत करे। पहलेि उसके हटा्थ यटा परै िहटा ंउसे ्टीकटा लिगटायटा िटाएगटा को 
रकुत करने के ललिए अपने बचचे के कपड ेउतटार कर शरुूआत करें। सनुनब्चत करें कक िब आप सतनपटान शुरू करती हैं तो 
उसने सतन को अच्छी तरह से रुहँ रें पकडटा हुआ है और इंिेकशन के बटाद सतनपटान िटारी है। अपने सपश्ट और कोरलि 
श्दों के सटा्थ सतनपटान कटा सयंोिन आपके बचचे के ललिए दद्ट को कर करने के बेहतरीन तरीकों रें से एक है। 

मेरा बचचा रा्त भर कब सोएगा?
हर बचचटा अलिग होतटा है और बचचों को टदन-रटात दधू वपलिटाने की 
िरूरत होती है, ववशषे रूप से शरुुआती टदनों रें। यह आपके 
बचचे के ्ो्ेट पे्ट के कटारण उसकी िरूरतों को परूटा करने रें 
रदद करतटा है और आप के सतनों को अकसर उततबेित कर के 
आपकी रदद करतटा है। पहलेि कु् रहीनों रें रटात के लिबें टहससों 
रें अपने बचचे को दधू वपलिटाए त्बनटा रहनटा सहटायक नहीं है। 

सभंव है कक आप देखें कक आपकटा बचचटा रटात रें अधधक बटार 
उठतटा है अगर: 
 •  आपके बचचे के ववकटास रें उ्टालि आ रहटा है।
 •  आपकटा बचचटा बीरटार है।
 •  आपकटा बचचटा पलि्टने यटा खड ेहोने िसैटा नयटा कौशलि  

सीख रहटा है।
 •  आपके बचचे को सरुक्क्त रहससू करने की िरूरत है।
 •  आपने कफर से कटार पर यटा सकूलि रें िटानटा शुरू कर 

टदयटा है और टदन के दौरटान अपने बचचे से अधधकटांशतः 
दरू रहती हैं। 

िसेै-िसेै आपकी बचची ब़िती है वह कर बटार िटागेगी। यह जयटादटातर बचचों के रटारलेि रें सरय लेितटा है। आप अकेलिी नहीं 
हैं...बहुत सटारी नई रटातटाएँ सपनटा देखती हैं कक कटाश वह टदन कब आएगटा िब वे परूी रटात सो सकें गी। कफलिहटालि, रदद रटागंें 
और िब आपकटा बचचटा सो रहटा हो तो िब भी सभंव हो, आरटार करें।
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मैं रुआँसी, धचनं्त्त और धचड़धचड़ी मिसूस 
कर रिी िँू। मैं यि भी मिसूस कर रिी  
िँू कक मैं अपने बचचे का आनंद निीं ले 
पा रिी िँू। मुझे इस ्तरि कयों मिसूस  
िो रिा िै?
कु् रटातटाएं दखुी रहसूस करती हैं यटा उनको ककसी 
भी चीज़ रें कोई टदलिचसपी नहीं होती, यहटां तक कक 
अपने बचचे रें भी नहीं। आप अकेलिी रटां नहीं हैं 
बिसके सटा्थ ऐसटा होतटा है। 5 रटातटाओ ंरें से 1 रें 
पसवोततर रूड ववकटार (postpartum mood 
disorder) हो िटातटा है। सहटायतटा रौिूद है।  
पसवोततर रूड ववकटारों कटा इलिटाि दवटाओ,ं परटारश्ट 
और अनय रटातटाओ ंसे सहटारे के सटा्थ ककयटा िटा 
सकतटा है, िो सरटान अनुभव से गुिर चुकी हों। 
अगर आप इस तरह से रहसूस कर रही हैं तो  
अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा से संपक्ट  करें। आप 
www.lifewithnewbaby.ca से भी िटानकटारी पटापत 
कर सकती हैं।

जब मैं बीमार िंू, ्तो कया मैं स्तनपान 
करवा सक्ती िँू?
आप बीरटार होत ेहुए भी आरतौर पर अपने बचचे को 
सतनपटान करवटा सकती हैं। अगर आपको सददी, फलिू 
यटा ककसी और पकटार कटा संरिरण है तो, आपकटा 
शरीर बीरटारी से लिडने के ललिए एं्टीबॉडी बनटाएगटा। 
िब आप बीरटार हैं, तो अपने सवटास्थय देखभटालि 
पदटातटा के सटा्थ हरेशटा यह िटाँच करनटा सबसे अच्टा 
है कक कयटा आपको कोई सटावधटाननयटां बरतनी चटाटहएँ।

जब मैं स्तनपान करवा रिी िँु ्तो मझु ेकया खाना चाहिए?
आगे ब़िें और अपने सभी पसंदीदटा सवस्थ भोिन खटाएँ। अगर आपकी खुरटाक संपूण्ट नहीं है, तो भी आपके दधू रें 
आपके बचचे की िरूरत के सभी पोषण शटालरलि होंगे। बचचे के ललिए वव्टटालरन डी पूरकों संबंधी िटानकटारी के ललिए पषृठ 
37 पर िटाएँ। अपने सवयं के सवटास्थय के ललिए, कनटाडटा की फूड गटाइड कटा पटालिन करें, अपनी पयटास को संतुष्ट करने के 
ललिए पीएँ और खूब आरटार करें। ईट्टगं वेलि ववद कनटाडटाि फूड गटाइड की कटापी के ललिए अपने स्थटानीय सवटास्थय यूनन्ट 
को कॉलि करें यटा www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php. वेबसटाइ्ट पर िटाएँ।

अगर आपके अपने पोषण के बटारे रें और प्न हैं, तो ईि राईि ओिंाररयो से www.eatrightontario.ca पर संपक्ट  
करें यटा 1-877-510-5102 पर फोन करें। 

कया स्तनपान करवाने के दौरान मेरे ललए शराब पीना सुरक्षि्त िै? 
शरटाब रटा ंके दधू के रटाधयर से स्थटानटंातररत होती है। शरटाब लेि्ट डटाउन पकरियटा को कर करती है और इसकटा रतलिब यह 
हो सकतटा है बचचे को फीडडगं के दौरटान रटा ंकटा कर दधू लरलितटा है। वह लशश,ु बिनकी रटातटाएँ सतनपटान करत ेहुए अधधक 
शरटाब पीती हैं, को अपयटा्टपत विन ब़िने, अपयटा्टपत ववकटास, और सभंव है ववकटास सबंंधी ववलिबंों कटा खतरटा है। अगर आप 
सतनपटान करवटात ेहुए कभी कभी एक रटादक पेय पीने कटा चनुटाव करती हैं, तो पहलेि से योिनटा बनटानटा और सतनपटान 
करवटाने के बटाद शरटाब पीनटा, सतनपटान से पहलेि नहीं, रहतवपणू्ट है। और िटानकटारी के ललिए, www.beststart.org/
resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_ bro_A21E.pdf और www.motherisk.org. पर लरबकसगं 
अलिकोहलि ऐनड बे्स्टफीडडगं। आप 1-877-439-2744 पर रदरररसक को फोन भी कर सकती हैं। 



कया स्तनपान करने के दौरान दवा लेना सुरक्षि्त िै? 
िब आप सतनपटान कर रही होती हैं तो जयटादटातर दवटाएं सुरक्क्त हैं, लेिककन अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा, अपने 
फटारटा्टलसस्ट यटा रदरररसक (Motherisk) के सटा्थ हरेशटा िटांच कर लिें। अगर आप नशीलेि पदटा्थयों कटा उपयोग करती हैं तो 
सतनपटान के बटारे रें अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा से बटात करें। नशीलिी दवटाएं आपके बचचे को नुकसटान पहँुचटा सकती हैं। 
अगर दवटाओ ंयटा अनय नशों और सतनपटान के बटारे रें आपके कोई प्न हैं, तो www.motherisk.org पर रदरररसक देखें 
यटा 1-877-439-2744 पर फोन करें। 

अगर मैं िमू्रपान कर्ती िँू, ्तो कया मझु ेस्तनपान करवाना चाहिए?
अगर आप धूम्रपटान करती हैं, तो भी सतनपटान आपके बचचे के ललिए सवटास्थयपद चुनटाव है। अगर आप कर सकती हैं, तो 
धमू्रपटान रें क्टौती करने यटा उसे ्ोडने की कोलशश करें। धमू्रपटान के कटारण आपकटा बचचटा धचडधचडटा हो सकतटा है। भटारी 
धमू्रपटान आप रें बनने वटालेि दधू की रटारिटा को कर कर सकतटा है। अगर आप यटा आपके रर रें कोई और वयबकत धमू्रपटान 
करतटा है, तो सेकनड हैनड सरोक यटा ्थड्ट हैनड सरोक से अपने बचचे कटा समपक्ट  कर करें। चूकंक सेकनड हैनड सरोक से 
लशशओु ंऔर बचचों को ववशषे रूप से अधधक खतरटा रहतटा है, खतरे को कर करने के ललिए सोचने के ललिए यह कु् सझुटाव हैं: 
 •  धमू्रपटान से पहलेि सतनपटान करें।
 •  अपने रर और कटार के बटाहर धूम्रपटान करें।
 •  अगर आपने धमू्रपटान ककयटा है, अपने बचचे को पकडने से पहलेि अपने हटा्थ धो लिें और अपने बटाहरी कपड ेबदलि लिें। 
 •  लिोगों को आपके और आपके बचचे के आसपटास धमू्रपटान न करने के ललिए कहें। 

अपने वटातटावरण को धूम्रपटान रुकत बनटाने रें रदद के ललिए, www.beststart.org/resources/tobacco/pdf/tobacco_
handout_eng_FINAL.pdf पर सेकनड हैनड सरोक यटा ्थड्ट हैनड सरोक – हैंडआउ्ट के बटारे रें िटानकटारी देखें। 

आपको धूम्रपटान ्ोडने यटा उस रें क्टौती करने रें रदद करने के ललिए और िटानकटारी और सहटारे के ललिए इस पर िटाएँ:
 •  www.smokershelpline.ca धमू्रपटान करने वटालिों के ललिए हेलपलिटाइन को 1-877-513-5333 पर फोन करें 
 •  www.pregnets.org 

कया मझु ेअपने बचचे को कोई वविालमन देने चाहिए? 
पब्लिक हेल्थ एिेंसी ऑफ कनटाडटा और कैनेडडयन पेडडयेटट्रक 
सोसटाइ्टी सलिटाह देत ेहैं कक सतनपटान वटालेि सभी बचचों को 
वव्टटालरन डी की बँूदें दी िटाएं। ये आपको अपनी स्थटानीय 
फटारदेसी रें लरलि सकती हैं। अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा  
से इस बटारे रें बटात करें कक ककतनी रटारिटा देनी है। 

मैं साव्णजननक रूप से स्तनपान करवा्ेत िुए सिज 
मिससू निीं कर्ती। मैं कया कर सक्ती िँू? 
आप कहीं भी सतनपटान करवटा सकती हैं। आप को एक कवर 
अप यटा एक कंबलि कटा उपयोग करने के िरूरत नहीं है यटद 
आप ऐसटा नहीं करनटा चटाहती हैं। ककसी को भी आपको 
सतनपटान करने के ललिए बटा्थरूर यटा दसूरी िगह िटाने  
के ललिए नहीं कहनटा चटाटहए। 

यटद आप सटाव्टिननक रूप से अपने बचचे को दधू वपलिटाने रें सहि रहससू नहीं करती हैं, तो कई रॉलिों और सटाव्टिननक भवनों 
रें सतनपटान करने वटालिी रटातटाओ ंके ललिए एक सटाफ, ननिी िगह होती है। आपको इन ववचटारों से रदद लरलि सकती है:
 •  आपको और आपके बचचे को ढकने रें रदद करने के ललिए अपने बचचे के कु् टहससे पर एक कंबलि डटालिें। 
 •  सटारने ब्टनों वटालिी करीज़ पहनें और नीचे से खोलिें। 
 •  एक ढीलिी ्टॉप के ऊपर एक िकेै्ट यटा सवे्टर पहनें। आप सतनपटान करने के ललिए ्टॉप को ऊपर खींच सकती हैं और 

िकेै्ट आपको सभी सटाइडों से ढकने रें रदद करेगी।
 •  अपनी चरडी को अधधक ढकने के ललिए एक टयबू ्टॉप यटा अनय कपडों की परतों पहनें।
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आप कई बटार अभयटास करने के बटाद सटाव्टिननक रूप से 
सतनपटान करवटाने रें और अधधक आरटारदटायक रहसूस करेंगी। 
कु् रटातटाओ ंको एक सटाव्टिननक स्थटान रें सतनपटान करवटाने से 
पहलेि उनके सटा्थी यटा एक करीबी दोसत यटा एक दप्टण के सटारने 
सतनपटान कटा अभयटास करनटा रददगटार लिगतटा है।

मझु ेअपने बचचे को मां के दिू के अलावा कब 
खखलाना चाहिए? 
लशशुओ ंको पहलेि 6 रहीनों के ललिए केवलि रटां के दधू और 
वव्टटालरन डी ड्ॉपस की िरूरत होती है। 
िब आपकटा बचचटा तयैटारी के सकेंत टदखटा रहटा है और ्ह रहीने की उम्र के तरंुत बटाद, आप अपने बचचे को ठोस खटादय 
पदटा्थयों पर शरुू कर सकत ेहैं। आपके बचचे को उन खटादय पदटा्थयों से अनतररकत लिोहे की िरूरत है िो लिोहे रें सरदृ्ध हैं।
अगर आपको अधधक िटानकटारी की िरूरत है कक आपकटा बचचटा कब ठोस खटादय पदटा्थयों के ललिए तयैटार है अपने सवटास्थय 
देखभटालि पदटातटा, एक पंिीकृत आहटार ववशषेज्ञ, यटा एक सटाव्टिननक सवटास्थय नस्ट से बटात करें:
 •  डटाइट्टशन अव कनटाडटा: ्टोलि फ्ी फोन करें 1-877-510-5102 यटा www.dietitians.ca 

 •  आपकटा स्थटानीय पब्लिक हेल्थ ववभटाग: एक पंिीकृत आहटार ववशषेज्ञ यटा सटाव्टिननक सवटास्थय नस्ट से बटात करें  
1-800-267-8097 यटा www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

 •  ई्ट रटाइ्ट ओ्ंटटाररयो: एक पंिीकृत आहटार ववशषेज्ञ के सटा्थ रफु़त बटात करें 1-877-510-510-2 यटा  
www.eatrightontario.ca 

कफर अपने बचचे को कई ककसर के ठोस खटादय पदटा्थ्ट और तरलि पदटा्थ्ट शुरू करवटात ेहुए दो सटालि और उसके बटाद तक 
के ललिए सतनपटान करवटानटा िटारी रखें। सतनपटान आपके बचचे को ठोस आहटार शुरू ककए िटाने के बटाद भी रहतवपूण्ट 
पोषक ततव और पनतरक्टा सुरक्टा पदटान करतटा है। और िटानकटारी के ललिए http://en.beststart.org/for_parents/
do-you-have-baby-0-12-months पर फीडडगं यटार बेबी पुबसतकटा देखें।
 

मैं अपने बचचे को गाय का दिू कब दे सक्ती िँू?
आप सतनपटान करवटानटा िटारी रखत ेहुए गटाय कटा दधू शुरू कर सकती हैं। गटाय कटा दधू शुरू करने से पहलेि अपने बचचे 
के 9 से 12 रहीने कटा होने तक पतीक्टा करें।िब आप गटाय के दधू कटा उपयोग करनटा शुरू करती हैं तो पटा्चरीकृत 
(pasteurized) संपूण्ट रलिटाईयुकत (3.25%) दधू कटा इसतरेटालि करनटा रहतवपूण्ट है। आपके बचचे के रबसतषक को उधचत 
रूप से ववकलसत होने के ललिए दधू रें रौिूद वसटा और कैलिोररयों की िरूरत होती है। आपके बचचे को 2 सटालि की उम्र 
कटा हो िटाने तक रलिटाई रटहत, 1% यटा 2% दधू न दें।

अगर मैं वापस सकूल या काम पर जाना शरुू रिी िँू ्तो कया िोगा? 
आप िब वटापस सकूलि यटा कटार पर िटानटा शुरू करती हैं, तो भी आप अपने बचचे को सतनपटान करवटा सकती हैं यटा बचचे 
को अपनटा दधू वपलिटा सकती हैं। अनय रटहलिटाऐं िो ऐसटा कर चुकी हैं यटा दगुधपटान सलिटाहकटार यटा सटाव्टिननक सवटास्थय नस्ट 
से बटात करें। अगर आपको और िटानकटारी चटाटहए तो http://en.best- start.org/for_parents/do-you-have-baby-0-
12-months पर इकसपेलसगं ऐनड स्टोररगं बे्स्ट लरलक त्थय परिक देखें िो इस इस संसटाधन कटा पूरक है। आप  
www.beststart.org/resources/wrkplc_health/pdf/Return_to_Work_ENG_Final.pdf पर री्टननिंग ्ुट वक्ट   
आफ्टर बेबी (Returning to Work After Baby) पुबसतकटा भी देख सकती हैं। 
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अपने समदुाय में अनय मा्ताओ ंका प्ता लगाएं। लजस अलली इयस्ण सेंिर में मैं गई वो मेरे दवारा की 
गई सबसे अच्छी चीज़ री। मैं अभी भी िर सप्ताि विां जा्ती िंू और मेरी बेिी 10.5 मिीने की िै। 
िम बा्त कर्ती िैं, सनु्ती िैं, किाननयां साझा कर्ती िैं और सीख्ती िैं। यि आशचय्णजनक िै कक भले 
िी स्तनपान एक सवाभाववक चीज़ िै, कफर भी इसके बारे में सीखने के ललए बिु्त कु् िै।



मैं ककस ्तरि के जनम ननयंत्रर का उपयोग कर सक्ती िँू? 
सतनपटान और िनर ननयंरिण ससुगंत हैं। आदश्ट रूप रें, एक बचचे के िनर और दसूरटा गभ्ट ठहरने के बीच कर से कर 
18 रहीने कटा सरय दें। आपके और आपके सटा्थी के पटास चुनटाव के ललिए कई वव्वसनीय िनर ननयंरिण ववकलप हैं।

ननमनललिखखत ववकलपों कटा सतनपटान सबंंधों पर कोई पभटाव नहीं होतटा है और आरतौर पर इनहें पसव यटा पसव प्चटात िटाचं 
के बटाद िलद ही शरुू ककयटा िटा सकतटा है।
 •  कंडोर (पुरुष और रटहलिटा) •  शरुिटाणुनटाशक (फोर, िलैि, योननक गभ्टननरोधक खझललिी)
 •  अतंर गभटा्टशय सटाधन (आई.यू.डी) •  डटायटाफ्टार (Diaphragm)(बचचे के िनर के बटाद कफर से 

लिगटायटा िटानटा चटाटहए)
 •  नसबंदी (Vasectomy) (पुरुष के ललिए स्थटायी) •  टयबूों कटा बटंाधनटा (रटहलिटा के ललिए स्थटायी) 
 •  लिकै्ेटशनलि एरेनरीआ रे्थड (Lactational  

Amenorrhea Method ) (नीचे सरझटायटा गयटा)

लकैिेशनल एमेनरीआ मेरड (एल ए एम) (Lactational Amenorrhea Method (LAM)) िनर ननयंरिण कटा एक पभटावी 
रूप है, लेिककन केवल ्तभी अगर आपने सभी ननमनललिखखत क्थनों के िवटाब हटँा रें टदए हों:
q  रेरटा बचचटा 6 रहीने से कर उम्र कटा है। 
q  रेरी रटालसक रहटावटारी अभी तक दबुटारटा शरुू नहीं हुई है (“एरेनरीआ” (Amenorrhea) कटा रतलिब यही है)। 
q  रेरटा बचचटा पूरी तरह यटा लिगभग परूी तरह से सतनपटान ही कर रहटा है, िसेै कक नीचे ललिखटा है। 
q  रेरटा बचचटा टदन के दौरटान कर से कर हर चटार र्ेंट रें और रटात रें कर से कर हर ्ह र्ेंट रें सतनपटान करतटा है।

“परूी तरह से सतनपटान” कटा रतलिब है कक आपकटा बचचटा अपनटा सटारटा भोिन सतनपटान से पटापत करतटा है। “लिगभग परूी तरह 
से सतनपटान” कटा रतलिब है कक सतनपटान और वव्टटालरन डी के अलिटावटा, आपकटा बचचटा पनतटदन ककसी भी अनय तरलि यटा ठोस 
पदटा्थ्ट के एक यटा दो कौर ही पटापत कर कर रहटा है।

अगर आप गभटा्टवस्थटा की योिनटा नहीं बनटा रही हैं और आपने क्थनों रें से ककसी एक कटा भी िवटाब नटा रें टदयटा है, तो 
आपको िनर ननयंरिण के ककसी और रूप कटा उपयोग करने की आव्यकतटा होगी। ऐसी रडैीकलि बस्थनतयटा ंहैं िहटंा लिरै 
(LAM) की सलिटाह नहीं दी िटाती। अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा के सटा्थ बटात करें।

हटारमोन आधटाररत गभ्ट ननरोधक भी उपलि्ध हैं। आप अगर एक हटारमोनलि िनर ननयंरिण कटा 
उपयोग करने कटा फैसलिटा करती हैं, तो यह लसफटाररश की िटाती है कक रटातटाएं केवलि 
पोिेबस्टन (Progestin) पकटार िनर ननयंरिण कटा उपयोग करें िो आपके बचचे के 6 सपतटाह 
कटा हो िटाने के बटाद शरुू ककयटा िटा सकतटा है। कु् केवलि पोिेबस्टन ववकलपों के सटा्थ दधू 
की कर आपनूत्ट की कु् ररपो्टयों हैं इसके ललिए उनको आज़रटाएँ और इसे धयटान रें रखें। 
हटारमोन आधटाररत िनर ननयंरिण ववकलपों रें शटालरलि हैं:
केवलि पोिेबस्टन (Progestin-only)  ऐसट्रोिन और पोिेबस्टन 
(Estrogen and Progestin)

 •  लरनी गोलिी  •  गभ्टननरोधक गोललियटाँ
 •  डपेो–पोवेरटा (Depo Provera)  •  गभ्टननरोधक पचै
 •  हटारमोन रीलिीज़ करने वटालिी आईयीडीज़ (IUDs)           •  योननक गभ्टननरोधक ररगं

एक लिबें सरय तक कटार करने वटालेि रूप िसेै कक डपेो–पोवेरटा की शुरुआत करने से पहलेि कर सरय के ललिए कटार करने 
वटालेि केवलि पोिेबस्टन वटालेि गभ्टननरोधक िसेै कक लरनी गोलिी के सटा्थ शरुुआत करने रें सरझदटारी है। 

जब मेरे बचचे के दां्त आ जांएगे ्तो कया मैं उसको स्तनपान करवा सकँूगी?

हटा,ँ कयोंकक बहुत से बचचे सतनपटान के दौरटान कभी भी अपने दटंातों कटा उपयोग नहीं करत।े कई रटातटाएं धचतंटा करती हैं कक 
एक बटार अपने बचचे के दटंात आ िटाने के बटाद, वह ननपपलि को कटा्ेटगटा यटा उसे चबटाएगटा। अगर आपकटा बचचटा कटा्टतटा है, तो 
आपकी सवटाभटाववक पनतकरियटा बचचे को सतन से ह्टटा लेिने की होगी। ऐसटा करनटा अकसर आगे कटा्टने को हतोतसटाटहत करेगटा। 
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अनुभाग 6

सिाय्ता प्ाप्त करना
सतनपटान एक सवटाभटाववक करियटा है, लेिककन यह सीखने रें सरय लिग सकतटा है। ऐसे सरय हो सकत ेहैं िब आपको 
ककसी पेशवेर से रदद लेिने की आव्यकतटा पड।े यटद आपको रदद की िरूरत है, तो अपने सवटास्थय देखभटालि पदटातटा 
यटा अपनी स्थटानीय सटाव्टिननक सवटास्थय इकटाई से सपंक्ट  करें। 

यटद आप इनरें से कोई लिक्ण टदखें, तो तरंुत रदद पटापत करनटा सनुनब्चत करें: 
 •  आपकटा बचचटा 24 र्ेंट रें 8 बटार से कर दधू पी रहटा है।
 •  4्ेथ टदन के बटाद, आपके बचचे को कटालेि यटा गहरे हरे रंग के रलि आ रहे हैं।
 •  4्ेथ टदन के बटाद, 24 र्ेंट रें आपके बचचे को 3 से कर रलि यटा 6 से कर बहुत गीलेि डटायपर होत ेहैं। 
 •  आपकटा बचचटा असटारटानय रूप से उनींदटा, धचडधचडटा यटा बेचनै है।

ये कु् अनय सकेंत हैं कक कु् गडबड है:
 •  आपके ननपपलि दद्ट करत ेहैं।
 •  आपके सतन सखत और दद्टनटाक रहससू होत ेहैं।
 •  आप रहससू करती हैं िसेै आपको फलूि है। 

सिाय्ता किां से प्ाप्त करें?

सभी नई रटातटाओ ंको सतनपटान करवटा रही अनय रटातटाओ ंयटा पेशवेरों के सर्थ्टन से लिटाभ होतटा है। यह 
सर्थ्टन सतनपटान के सटा्थ आपके वव्वटास कटा ननरटा्टण कर सकत ेहैं। सरहू, ड्ॉप- इनि, कक्टाओ ंयटा 
कलिीननकों सटहत सतनपटान सर्थ्टन सेवटाएँ खोिने के ललिए www.ontariobreastfeeds.ca. पर बाइललगंवल 
ऑनलाइन ओिंाररयो बे्सिफीडडगं सवव्णलसज़ डटाइरेक्टरी पर िटाएँ। 

आमने सामने, फोन पर या इंिरनेि पर मदद और सिारा पेश करने वाले दसूरे ससंािन:
 •  सटाव्टिननक सवटास्थय इकटाइयटंा

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

 •  लिटा लेिश लिीग कनटाडटा (La Leche League Canada) – रटा-ंसे-रटंा सतनपटान सहटारटा 
www.lllc.ca यटा 1-800-665-4324 पर कॉलि करें

 •  ्ेटलिीहेल्थ ओ्ंटटाररयो - एक पंिीकृत नस्ट तक 24 र्ेंट नन:शलुक पहँुच, यटा 1-866-797-0000 पर कॉलि करें 
www.health.gov.on.ca/en/public/programs/healthykids/breastfeeding.aspx 

 •  रदरररसक – नशीलिी दवटाओ ंऔर दवटाइयों के बटारे रें िटानकटारी 
www.motherisk.org यटा 1-877-439-2744 पर कॉलि करें

 •  ई्ट रटाइ्ट ओ्ंटटाररयो 
www.eatrightontario.ca यटा 1-877-510-510-2 पर कॉलि करें

 •  इनफैक्ट कनटाडटा  
www.infactcanada.ca 

 •  ओरटारटा
www.omama.com/en/postpartum.asp 
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दगुिपान सलािकार:
 •  अपने क्रेि रें ककसी दगुधपटान सलिटाहकटार खोिने के ललिए www.ilca.org/why-ibclc/falc पर िटाएँ, और नीचे 

सरिोलि करें। िहटा ंआप रहत ेहैं सभंव है उसके करीब एक दगुधपटान सलिटाहकटार हो। 

बेसि सिाि्ण रीसोस्ण सेनिर के पास स्तनपान के बारे में कई ससंािन िैं: 
 •  रटाए बे्स्टफीडडगं गटाइड  

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

 •  बे्स्टफीडडगं यौर बेबी – रगैने्ट (दधू वपलिटाने वटालिी रटातटाओ ंके ललिए टदशटा-ननदेश  
www.beststart.org/resources/breastfeeding/pdf/magneng.pdf 

 •  लरबकसगं अलिकोहलि ऐनड बे्स्टफीडडगं  
www.beststart.org/resources/alc_reduction/breastfeed_and_alcohol_bro_A21E.pdf

 •  रौक्ेटलिज़ फटार रौर 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/LCBO_recipe_cards_bro.pdf

 •  पहलेि तीन रहीनों रें कयटा उमरीद की िटाए - नए रटातटा वपतटा के ललिए िटानकटारी  
www.beststart.org/resources/hlthy_chld_dev/K82-E-hospitalhandout.pdf

सरानीय ससंािन: 
 •  211 ओिंाररयो

आपको अपने के्रि रें कटाय्टरिरों और सेवटाओ ंको खोिने रें रदद करने के ललिए एक हेलपलिटाइन 
www.211ontario.ca

 •  चाइ्ड ऐनड फैमली प्ोग्रामज़  
उन कटाय्टरिरों और सेवटाओ ंके बटारे रें िटानकटारी पटापत करें िो ्ो्ेट बचचों और उनके पररवटारों  
के ललिए उपलि्ध और पटारंलभक वषयों के पेशवेरों, के सटा्थ सटा्थ सरदुटाय रें अनय रटातटा वपतटा  
और देखभटालि करने वटालिों के सटा्थ बटात करें 
www.edu.gov.on.ca/childcare/FamilyPrograms.html

 •  आपका सरानीय पलबलक िे्र यनुनि 
आपको अपने सबसे करीबी हेल्थ युनन्ट और आपके सरदुटाय रें पेश की िटा रही सेवटाऐं खोिने  
रें रदद करने के ललिए 1-800-267-8097  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

 •  अपने समदुाय में सवास्थय देखभाल सेवाएँ खोजें  
www.ontario.ca/locations/health/index.php?lang=en

 •  कनेडीयन असोसीऐशन अव फैमली रीसोस्ण प्ोग्रामज़  
कनटाडटा भर रें फैमलिी रीसोस्ट पोग्रटारों की डटाइरेक्टरी खोिें 1-866-637-7226  
www.parentsmatter.ca/index.cfm?fuseaction=Page.viewPage&pageId=602

सतनपटान सटाध्थयों के सर्थ्टन (रटा ंसे रटा)ं कटाय्टरिरों सटहत कई स्थटानीय ससंटाधन उपलि्ध हैं। अपने स्थटानीय 
ससंटाधनों के बटारे रें िटानकटारी पटापत करें और तवररत सदंभ्ट के ललिए उनहें नीचे दी गई िगह रें ललिखें। 
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मैं इस पलुस्तका और स्तनपान का समर्णन करने वाले समिूों के प्न्त अतयं्त 
आभारी िँू। जब मेरी बेिी पिले पिल पदैा िुई ्तो मैं खोई िुई और अस्त-वयस्त 
भावनाओ ंका पु्तला बनकर रि गई री। मैं अपने रीजन दवारा प्दान ककए गए 
सारे सिारे से अलभभ्ूत री। सिाय्ता समिूों में अनय मा्ताएं अद््ुत रीं! एक 
दसूरे को िमारी किाननयों, सफल्ताओँ और संघषसों के बारे में किाननयां ब्ताने 
से, मझु ेस्तनपान करवा्ेत रिने के अपने ननर्णय के सार ववशवास से विाँ  
से जाने में मदद लमली। ये समिू और पुलस्तकाएं बिु्त िी मितवपरू्ण िैं।
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