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टोरंटो पस्लक हेलथि 

हमारा लिितु-अनतुकूि पकका िादा
• हि सभी पररिारों के मिि ुको सतनपान कराने के विकलपों का सिथि्दन करत ेहैं।
• हि पररिारों को अपने बच्ों को दधू वपलाने के बारे िें जानकारी प्रदान करत ेहैं।
• हिने एक ऐसी नीतत बनाई है जो सतनपान का संरक्षण, प्र्ार और सिथि्दन करती है। हिारे कि््द ारी इस नीतत का 
पालन करने के मलए प्रमिक्क्षत हैं।

• हि गभ्दिती िाताओ ंऔर पररिारों को सतनपान के िहति के बारे िें सूच्त करत ेहैं।
• हि लोग िाताओ ंऔर उनके पररिार के लोगों को प्रोतसाहहत करत ेहैं क्क ्यथिासंभि िे अपने बच्ों को अपने िरीर 
से लगाकर दधू वपलाएं। 

• हि लोग इस बात का सिथि्दन करत ेहैं क्क िाताएं और पररिार के लोग अपने बच्ों को पहले छह िाह तक दधू 
वपलाएं और क्िर छह िाह तक दधू वपलात ेहुए बच्े को ठोस आहार दें।

• हि लोग टोरंटो िहर िें सतनपान का सिथि्दन करने के मलए सािुदात्यक भागीदारों के साथि मिलकर काि करत ेहैं।
• हि लोग बच्ों को कृत्त्ि दधू, बोतल, तनपपल ्या प्रिािक (पेमसिा्यस्द) नही ंदेत ेहैं।
• हि लोग टोरंटो िहर की संपसतत िें क्कसी भी सि्य और कहीं भी िाताओ ंको सतनपान करिाने के मलए सिागत करत े
हैं।
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अपने बच्े को दधू वपिाने के बारे में सूच्् ननर्णय करें 
आप अपने बच्े को कैसे दधू वपलाती हैं ्यह एक िां के रूप िें आपके दिारा क्क्या जाने िाला एक अतत िहतिपूण्द 
तनण्द्य होगा। इस जानकारी से आपको एक सूच्त तनण्द्य लेने और अपने बच्े को एक सिसथि िुरुआत देने िें 
आपको कािी िदद मिलेगी।

िां का दधू पहले छह िाह के दौरान आपके 
बच्े की सभी जरूरतों को पूरा करता है। आपके 
बच्े को छह िाह से पूि्द अन्य आहार ्या तरल 
पदाथि्द देने से आपके दधू की िात्ा कि हो 
सकती है और इससे आपके बच्े का सिास्थ्य 
प्रभावित हो सकता है। 

स्नपान
िां का दधू आपके बच्े को तनमन से सुरक्क्षत करने िें 
सहा्यता करेगा:
• ज्यादा िज़न ्या िोटापा 
• अतंडी का रोग 
• खांसी और सददी-जुकाि 
• िधुिेह
• कान का संरििण
• अकसिात मिि ुितृ्य ुमसडं्ोि (SIDS)
• ब्पन के कुछ कैं सर
• प्या्दिरण िें िौजूद विषाकत कणों का प्रभाि

सतनपान से आपको तनमन से सुरक्क्षत रहने िें 
सहा्यता होगी:
• सतन कैं सर
• िधुिेह
• अडंाि्य का कैं सर

सतनपान िां और बच्े िें नजदीकी तथिा अपनेपन 
को बढािा देता है

बच्े का कृत्त्म दधू
बच्े का कृत्त्ि दधू:
• आपके बच्े के बड ेहोने की जरूरतों के मलए 
बदलता नही ंहै

• आपके बच्े को सरंििण और दसत से नही ं
ब्ाता है

• रोगाणुिुकत नही ंहोता है (पाउडर रूप िें)
• 2 िहीने से कि उम्र के बच्ों को इसे नही ंदेने की 
मसिाररि की जाती है (पाउडर रूप िें)

बच्े के कृत्त्ि दधू के साथि ्ुनौतत्या:ं
• उपकरण को रोगाणुिुकत करने के मलए 
अततररकत सि्य की जरूरत होती है

• तै्यार करने के दौरान गलतत्या ंहो सकती हैं

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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ति्ा का ति्ा से संपक्ण

आपकी खुली छाती गभ्द के बाहर जीिन को व्यिससथित करने हेतु आपके बच्े के मलए सबसे अचछा सथिान है। 

जनि के ततकाल बाद अपने बच्े के पेट को अपनी छाती ्या पेट पर थिािे। गले लगने के पहले कुछ घंटो के दौरान 
ति्ा का ति्ा से संपक्द  आपको और आपके बच्े को एक दसूरे से जुडने तथिा एक दसूरे को जानने िें सहा्यता करता 
है। जनि के बाद के िहीनों िें ्यथिासंभि आमलगंन करती रहें सजससे ति् का ति्ा से संपक्द  होता है। जुडाि और 
सतनपान के लाभ उसके बाद दीघ्द सि्य तक ्लत ेहैं। अपररपकि ्या ऑपरेिन से हुए बच्ों के मलए भी ति्ा का 
ति्ा से संपक्द  बेहतर होता है।

बच्ों के लिए िाभ
• बेहतर ढंग से दधू पीना
• कि रोना और िांत
• गि्द रहना
• आपसे ज्यादा आराि का सुख लेना
• रकत िक्द र का बेहतर सतर होना
• आपके बेहतर जीिाण ुदिारा संरक्क्षत होत ेहैं 

मा्ाओ ंके लिए िाभ
• आसानी से सतनपान कराना
• ्यह सीखना क्क आपका मिि ुकब भूखा है
• अपने बच्े के साथि ज्यादा जुडाि बनाना
• विशिास प्रापत करना और अपने बच्े  
के मलए ज्यादा संतोषजनक देखभाल करना

स्नपान के िाभ
• ज्यादा संभािना है क्क आपका मिि ुपहली  
बार सिलतापूि्दक दधू वपए 

• आपका मिि ुिीघ्र और ज्यादा सि्य तक दधू पी 
सकता है

• आपके सतनों िें ज्यादा दधू बनेगा
• नींद िें होने पर भी आपके बच्े को दधू पीने िें िदद करता है

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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ति्ा का ति्ा से संपक्ण  आसान है। देखखए कैसे:

1. अपने बच्े का कंबल और कपड ेउतार दें। केिल डा्यपर पहना रहने दें।
2. अपने कपडों को अपनी छाती और पेट से हटा दें।
3. अपने बच्े को उसका िुख अपनी ओर करके थिािे और उसे छाती ्या पेट से लगाएं।
4. आप खुद पर तथिा अपने बच्े के ऊपर कंबल डाल सकती हैं। 
5. अपने बच्े के साथि नजदीकी और जुडाि का आनंद लें।

धयान दें: जब आप सोने जाएं तो छह िाह से कि आ्य ुके बच्ों को अपने त्बसतर के तनकट पालने िें उनकी पीठ के 
बल मलटाना ्ाहहए। ्यह िहतिपूण्द है क्क ्ेय पालने, ित्दिान कनाडड्याई सुरक्षा वितन्यिों के अनुरूप हों।

पररिार और ति्ा से ति्ा का संपक्ण
आपके पररिार के सदस्य भी आपके बच्े को गले से लगा कर सि्य व्यतीत कर सकत ेहैं। ्यहद आपका कोई साथिी 
है तो अपने बच्े को गले लगाने का सि्य एकसाथि त्बताएं। ्यह एक साथि सि्य गुजारने और बच्े के साथि संबंध 
प्रगाढ करने का आपके तथिा आपके साथिी के मलए िानदार तरीका है। 

बच्े की आ्ुय बढने के साथि अपने बच्े को गले लगाना जारी रखें।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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एक अच्छी ितुरुआ् करें
जनि के तुरंत बाद अपने बच्े को सतनपान कराएं। आपका मिि ुजागा हुआ है और इस सि्य ्यह सीखने को तै्यार 
है क्क सतनपान कैसे करना है। जलदी से सतनपान कराने से आपके दधू बनने की िात्ा िें बढोतरी होगी।

पहले कुछ हदनों िें आपिें दधू (कोलोसट्रि) बनता है जोक्क:

• िहद की तरह गाढा होता है
• पीले रंग का होता है
• अत्यचधक कैलोरी ्युकत होता है
• थिोडी िात्ा िें होता है (लेक्कन उसिें आपके बच्े की सभी जरूरतों को पूरा करने की क्षिता होती है)

आगािी कुछ हदनों के दौरान सतनपान जारी रखने से, आपका दधू:

• रंग िें सिेद हो जाएगा
• िात्ा बढ जाएगी
• आपके बच्े की सभी पोषक आिश्यकताओं को पूरा करता है

आपके बच्े को पहले सपताह िें भरपूर तथिा बार-बार दधू वपलाने से आपिें दधू की प्या्दपत िात्ा उतपाहदत होगी। 
अपने बच्े को 24 घंटे (हदन और रात) िें कि से कि 8 बार दधू वपलाएं। 

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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भूख के संके्
बच े्ं भूखा होने पर आपको बतात ेहैं; आपके बच्े के भूखा होने और उसे दधू वपलाने की जरूरत होने के 
तनमनमलखखत संकेत हैं। आपका मिि:ु 

• ्ूसने की ्या हलकी आिाजें करता है
• अपने हाथि अपने िुंह िें डालता है
• उसकी िरीर की गततविचध बढ जाती है
• अपने िुंह से ्ूसने ्या ्ाटने की गततविचध्या ंकरता है

अपने बच्े को प्रिािक (पेमसिा्यर) ्या बोतल ना दें। बच्ों को ्यह सीखने की जरूरत होती है क्क सतन को कैसे 
्ूसना है। ्यहद आप प्रिािक ्या बोतल इसतिेाल करने का सूच्त तनण्द्य करती हैं तो दधू पीने की आदत अचछछी 
तरह डल जाने तक प्रतीक्षा करना सबसे अचछछी बात है, सजसिें अिूिन 4-6 सपताह का सि्य लगता है।

विटालमन डी
हेलथि कनाडा दधू पीने िाले सभी बच्ों को जनि से दो साल की आ्य ुतक रोजाना विटामिन डी अनुपूरक आहार 
(10 ug ्या 400 IU) देने की मसिाररि करता है।

अपने बच्े को तभी अपना दधू वपला दें जब िो िांत है। उसे ज्यादा भूख लगे और िो रोने लगे उससे पहले ही 
अपना दधू वपलाएं।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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स्नपान कराना सीखना

बच्े को गोद िें लेना आपके बच्े के मलए आपके सतन को ढंूढने का प्राकृततक एि ंसरल तरीका है।

बच्े को गोद में िेना
आपके बच्े का जनि होने के ततकाल बाद बच्े को गोद िें लेने को प्रोतसाहहत क्क्या जा सकता है। ्यह उस सि्य 
भी िददगार होती है जब आपका:
• मिि ुदधू पीना सीख रहा होता है
• मिि ुसही ढंग से दधू नही ंपी रहा है
• ्ू्ुक पर घाि हो गए हैं

• उस सि्य आरंभ करें जब आपका 
मिि ुिांत हो

• आराि से बठै जाएं और थिोडा पीछे 
की और झुकें

• अपने बच्े को अपनी छाती के 
ऊपरी भाग तथिा सतनों के बी् 
ति्ा से ति्ा का संपक्द  करत ेहुए 
थिािें

• आपका मिि ुआपके सतन को 
ढंूढत ेहुए अपना मसर ऊपर नी्े 
हहलाने लगेगा (्यह बॉत्बगं 
्या पेक्कंग की तरह हदखाई दे 
सकता है)

•  उसके आपके सतन की ओर बढत े
सि्य अपने बच्े की गद्दन, कंधों 
और नी्े के भाग को अपनी बाजू 
तथिा हाथि से सहारा दें

• आपका मिि:ु

1. आपके सतन की ओर बढेगा
2. आपके ्ू्ुक को ढंूढेगा
3. अपनी ठोढी आपकी छाती िें 

लगाएगा
4. िुंह खोलकर िहा ंतक पहंु्ेगा
5. आपकी छाती से च्पक जाएगा

• इससे आपके मिि ुके तन्ले भाग 
को आपके िरीर के तनकट और/्या 
आपके मिि ुकी पीठ और कंधों को 
सहारा देने िें िदद हो सकती है

•  जब आपका मििु आपसे च्पक 
जाता है तब आप और आपका मििु 
आरािदा्यक अिसथिा को पा सकत ेहैं

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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स्नपान की अिस्ाएं
सतनपान के मलए कई अलग-अलग अिसथिाएं हैं। ्यहा ंसतनपान की कुछ अिसथिाएं दी गई हैं जो आपके और आपके 
मिि ुके काि आ सकती हैं।

सतनपान की विमभनन अिसथिाओ ंको अपना कर देखें। सतनपान की ऐसी अिसथिा ्ुनें जो आपको आरािदा्यक एिं 
सुविधाजनक लगे। सभी अिसथिाओ ंिें सुतनसश्त करें क्क आपकी पीठ और बाजुओ ंको पूरी तरह सहारा मिला हुआ है।

क्रॉस के्डि
्यह अिसथिा सही ढंग से काि करती है ्यहद आप:

• सतनपान कराना सीख रही हैं
• मिि ुछोटा है

के्डि अिस्ा
्यह अिसथिा सही ढंग से काि करती है:

• जब आप सतनापन कराने िें सहज 
िहसूस करती हैं

फतु टबरॉि अिस्ा 
्यह अिसथिा सही काि करती है ्यहद आप:

• सतनपान कराना सीख रही हैं
• बच्ा ऑपरेिन से हुआ थिा 
• छाती से लगाने िें कहठनाई होती है
• मिि ुछोटा है
• सतन बड ेहैं
• ्ू्ुक सपाट हैं ्या उन पर घाि है

सा्-लिटाने की अिस्ा
्यह अिसथिा सही ढंग से काि करती है ्यहद आप:

• बठैना आपको पीडादा्यक लगता है
• सतनपान करात ेसि्य आराि करना ्ाहती हैं
• बड ेसतन हैं
• बच्ा ऑपरेिन से हुआ थिा

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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अपने बच्े को ्ा्ी से िगाना
आरािदा्यक अिसथिा िें आएं और ऐसी अिसथिा ढंूढे जो आपके मलए अचछे से काि 
करे (पषृठ 9 पर सतनपान की अिसथिाएं देखें)।
सुतनसश्त करें क्क आपकी पीठ आरािदा्यक अिसथिा िें हैं और बाजुओ ंको सही ढंग 
से सहारा मिला हुआ है तथिा आपके बच्े का पेट आपके सािने की ओर है (िुटबॉल 
अिसथिा िें न होने पर अपने बच्े को एक ओर मलटाएं – िुटबॉल अिसथिा के मलए, 
अपने बच्े को उसकी पीठ के बल मलटाएं ्या अपने सतन को थिोडा सा घूिा दें)।

अपने सतन को अपने हाथि िें पकडें। अगुंठा आपके सतन के ऊपर और अगुंमल्या ं
नी्े की तरि हों।

अपने बच्े की नाक अपने सतन के सािने लाएं। अपने बच्े के तन्ले होंठ को 
अपने ्ू्ुक से हहलाएं। उबकाई की तरह बच्े दिारा पूरा िुंह खोले जाने तक 
प्रतीक्षा करें।

अपने बच्े को आगे लाएं, आगे लात ेसि्य पहले उसकी ठोढी को अपने सतन के 
आगे लाएं। उसका िुंह आपके ्ू्ुक के नी्े के अचधकांि गहरे भाग को ढँक लेगा 
(लगभग 1½ इं्)।
आपका मिि ुसतन से पूरी तरह च्पक जाता है जब:

• उसका िुंह पूरा खुला है
• उसके होंठ बाहर की ओर िुड ेहुए हैं
• उसकी ठोढी आपके सतन िें गडी हुई है
• िह दधू ्ूस एि ंपी रहा है

बच्े को अचछछी तरह छाती से लगाने से आपका दधू प्या्दपत िात्ा िें बनने िें सहा्यता होगी और आपका बच्ा 
भी अचछे से दधू पी पाएगा। इससे सतनपान करात ेसि्य होने िाले दद्द को रोकने िें भी सहा्यता मिलेगी।

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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्यहद आपका बच्ा दधू पीत ेसि्य सो जाता है, तो दधू के प्रिाह को बनाए रखने िें 
िदद करने के मलए अपने सतन को दबाएं। लेक्कन इतना भी ना दबाएं क्क दद्द होने 
लगे। इससे आपके बच्े को क्िर से दधू ्ूसने िें सहा्यता होगी।

अपने बच्े के कपड ेऔर उसका डा्यपर भी बदल कर देखें। अपने बच्े की पीठ, 
पाँि ्या हाथिों की धीरे-धीरे िामलि करें।

्यहद आप अपने बच्े को अपने सतन से हटाना ्ाहती हैं, तो तनमनमलखखत तरीके से 
्ूसना बंद करिाएं:

• अपने बच्े के िुंह के कोने से अपनी अगुंली घुसाएँ, या;
• अपने बच्े की ठोढी को नी्े की ओर खीं्े।

जब आपका बच्ा जोरदार ‘‘तजे और िंद’’ ्ूषण बंद कर दें और आपका सतन ढीला िहसूस हो तो उसे दसूरा सतन 
दें। आपका बच्ा दसूरे सतन से िा्यद थिोडी देर दधू पीएगा। अगली बार जो सतन आपका ज्यादा भरा िहसूस हो 
उससे दधू वपलाएं।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या



12

कैसे ब्ाएं कक आपके बच्े को पया्णप् दधू लमि रहा है या नहीं
1. आपका बच्ा अच्े से दधू पी रहा है जब…

आपको महसूस हो:
• आपका सतन त्बना दद्द के खीं् रहा है

आपको सतुनाई दे:

• आपके बच्े के तनगलने की आिाज (्ुप्ाप, सांस छोडने की तनमनमलखखत आिाज के साथि, “का का का”)

आपको ददखाई दे:

• पूरा िुंह खुला है 

• होंठ बाहर की तरि िुड ेहुए हैं 
• ठोढी आपके सतनों िें गडी है 

• ्ूसना और तनगलना (िुरु िें तजे और कि और दधू का प्रिाह आरंभ होने पर तजे और धीिा)

सतनपान के आरंभ िें आपका बच्ा कि और तजेी से ्ूसता है। जब दधू का प्रिाह आरंभ हो जाता है तो ्ूसने का 
काि तजे और धीिा हो जाता है। जब आपके बच्े का िुंह पूरा खुला हो तो ्ूषण के दौरान अतंराल होना ्ाहहए। 
आपका बच्ा इस अतंराल के दौरान दधू पी रहा होता है।

िुंह का खुलना 
जब िुंह पूरा खुला हो तो रुकें । बच्ा 

इस दौरान दधू पी रहा होता है। िुंह का बंद होना

दधू

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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2. गीिे डायपर और मि

लिितु की आयतु

1 हदन 

2 हदन

3 हदन

4 हदन

5-6 हदन और ज्यादा

6 सपताह से 6 िाह

प्रन्ददन मि

• कि से कि 1-2 च्पच्पे गहरे हरे / 
काले िल (मिकोतनअि)

• कि से कि 1-2 च्पच्पे गहरे हरे / 
काले िल (मिकोतनअि)

• 3 ्या ज्यादा भूरे/हरे/ पीले िल

• 3 ्या ज्यादा भूरे/हरे/ पीले िल

• 3 ्या ज्यादा, बड,े नम्र,पीले, गंदा िल 
(बडा िल ्ौथिाई ्या बड ेआकार का 
होता है)

बच्े को इस आयतु में कोई लमकोननअम 
नही ंकरना ्ादहए
• 3-4 प्रततहदन ्या 1 बेहद बडा, नरि, 
पीला, गंदा िल/सपताह

6 सपताह बाद दधू पीने िाले कुछ बच े्ं 
प्रतत 1-7 हदन िें 1 बहुत बडा पीला िल 
करत ेहैं। ्यह सािान्य है जब तक क्क 
िल टूथिपेसट के जसैा नरि, ्या गंदा और 
पनीला है और आपका बच्ा सिसथि है। 
दधू पीने िाले कुछ बच्ों के मलए एक हदन 
िें कई बार िल करना भी सािान्य है। 

प्रन्ददन गीिे डायपर
* हर आ्य ुिें िूत् का रंग साि से हलका 
पीला होना ्ाहहए और उसिें कोई दगुगंध 
नही ंहोनी ्ाहहए

• कि से कि 1 गीला डा्यपर (एक गीला 
डा्यपर कि से कि 2 ्मि् ्या 30 
मिली पानी सूखे डा्यपर पर डालने जसैा 
िहसूस होता है)

• कि से कि 2 गीले डा्यपर

• कि से कि 3 ज्यादा भरे गीले डा्यपर 
(एक ज्यादा गीला डा्यपर कि से 
कि 3 ्मि् ्या 45 मिली पानी सूखे 
डा्यपर पर डालने जसैा िहसूस होता है)

• कि से कि 4 ज्यादा गीले डा्यपर

• कि से कि 6 ज्यादा गीले डा्यपर

• कि से कि 6 ज्यादा गीले डा्यपर

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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3. िज़न बढ़ना

दधू पीने िाले बच े्ं:
• जनि के बाद पहले 3 हदन िें बच्े के जनि के सि्य के िज़न का 7% ्या उससे कि हो सकता है
• 10 हदन का होने तक िे जनि के सि्य अपने िज़न को क्िर से पा लेत ेहैं
• 5िें हदन तक िज़न बढने का पेटन्द हदखना ्ाहहए
• पहले 3-4 िाह िें कि से कि 25-30 ग्ाि (2/3-1¼ औसं) प्रततहदन िज़न बढना ्ाहहए

4. ्जेी से विकास होना

तजेी से विकास होना िो सि्य होता है जब आपका बच्ा तजेी से बढता है और उसे ज्यादा दधू की जरूरत होती है। 
्यह सि्य िुरुआती कुछ िहीनों िें बार-बार आता है। इस दौरान जब आपको बच्ा भूखा हदखाई दे तो उसे बार-बार 
दधू वपलाएं। बच्े को दधू वपलाने के मलए कोई तन्यत सि्य नही ंहै। अचधकांि बच्े 24 घंटे (हदन और रात) कि से 
कि 8 बार दधू वपएंगे। आपके दधू की आपूतत ्द बढेगी।

5. अनय संके् कक आपका बच्ा अच्े से दधू पी्ा है:

• बच्ा जोर से रोता है
• बच्े का िुंह गीला और गुलाबी है
• बच्े की आखें स्ेत हदखाई देती हैं
• बच्ा सक्रि्य होकर घूिता है
• बच्ा सतन को आराि से और नींद िें छोडता है 

• सतनपान के बाद सतन नरि और कि भरे नजर 
आत ेहैं

्यहद आपके बच्े िें सही ढंग से सतनपान के संकेत 
हदखाई नही ंदे रहे हैं तो ्तुरं् सहाय्ा प्राप् करें

सतनपान िाताओ ंऔर बच्ों के मलए सीखने िाला कौिल है। इसके मलए ध्ैय्द और अभ्यास की जरूरत होती है। 
सहा्यता िांगने िें कोई हह्क ना करें।

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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अपने स्न की देखभाि करें

स्न की सामानय देखभाि
• अपने सतनों को केिल पानी से धोएं और हिा िें सुखाएं। अपने ्ू्ुकों पर साबुन का इसतिेाल ना करें। साबुन से 
आपके ्ू्ुक सूख सकत ेहैं सजनसे उनिें दरार पड सकती है।

• ऐसी ब्ा पहनें जो सही क्िट होती हो और ज्यादा टाइट ना हो। अडंरिा्यर िाली ब्ा ना पहनें।
• सतनपान के बाद कुछ दधू अपने ्ू्कों पर और आसपास के गहरे रंग के सथिान पर तनकालें सजससे िहा ंकी 
ति्ा सुरक्क्षत हो सके। ब्ा पहनने से पहले दधू को सूखने दें।

सख् हतुए स्नों की देखभाि
ठंडक ्या गिमी दें, जो अचछा लगे िो करें।

ठंडक देने का ्रीका 
आप कुछ मिनट तक अपनी ति्ा पर ठंडा कपडा लगा सकती हैं। इससे सूजन कि 
होने िें सहा्यता मिलती है।

ठंडा कपडा:
• कपड ेिें मलपटा जलै पकै हो सकता है
• ठंड ेिटर का थिलैा
• ठंडा गीला तौमल्या

गममी देने का ्रीका 
आप अपने सतन को गिमी दे सकत ेहैं:
• सतन से दधू तनकलने तक गि्द पानी िें सनान करना
• सतन से दधू तनकलने तक कुछ मिनट के मलए अपने सतन पर गि्द तौमल्या 
रखना

आपके सतन पर तनमन का प्र्योग करके भी गिमी दी जा सकती है:

• एकबारगी उप्योग करने ्योग्य गीले डा्यपर को गि्द करके
• कि तापिान पर हीहटगं पडै 

• कपड ेिें मलपटी गि्द पानी की बोतल

इसके बाद अपने सतनों पर हलके से िामलि करें और अपने ्ू्ुक के आसपास का सथिान नरि िहसूस होने तक 
कुछ दधू तनकालें (पषृठ 17 पर दधू तनकालने का खंड देखें)। अपने बच्े को बार-बार दधू वपलाएं जब तक क्क आपके 
सतन नरि ना हो जाएं।

नोट: ति्ा को नुकसान 
होने से ब्ाने के मलए ठंडा 
के संपक्द  िें कुछ सि्य 
तक आएं।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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्तुरं् सहाय्ा प्राप् करें यदद आप:

• सतनों को नि्द नही ंकर सकती हैं ्या सतनपान कराने िें कोई सिस्या है
• आपके सतन पर लाल और पीडा िाला सथिान है
• बुखार है
• बीिार िहसूस कर रही हैं

घाि िािे/पीडा करने िािे ्ू्तुक की देखभाि
जनि के बाद पहले सपताह िें ्ू्ुक िें कुछ कोिलता हो सकती है। िे प्रततहदन बेहतर होत ेजाएंगे।

्यहद आप अपने बच्े को दधू पीने से हटाना ्ाहत ेहैं तो तनमनमलखखत तरीके से ्ूसना बंद कराएं:

• अपने बच्े के िुंह के कोने िें अपनी अगुंली डालें या
• अपनी बच्े की ठोढी को नी्े की तरि खीं्े

्तुरं् सहाय्ा प्राप् करें ्यहद ्यह जां् करने के बाद भी आपके ्ू्ुक दद्द कर रहे हैं क्क आपका बच्ा छाती से सटा 
है और दधू पीने के मलए सही अिसथिा िें भी है।

जां् करें क्क आपके बच्े का िुंह:

• पूरी तरह खुला है
• होंठ बाहर की ओर िुड ेहुए हैं
• ठोढी आपके सतन िें गडी हुई है 
और आपका बच्ा सतन से दधू 
्ूस और पी रहा है

जां् करें क्क आपके बच्े:

• का मसर और िरीर आपके सतन 
तक उठे हुए हैं 

• का मसर आपके सतन के सतर पर है
• की छाती आपके पेट की तरि है
• का िुंह आपके ्ू्ुक की तरि है 

सतनपान के बाद:

• अपने ्ू्ुक और आसपास के 
सथिान पर कुछ दधू तनकालें 
(केिल तभी अगर ्ू्ुक पर कोई 
्ोट ्या छाला ना हो) 

• ब्ा डालने से पहले दधू को 
सूखने दें

Breastfeeding should not be painful when your baby is positioned and latched properly.

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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आपको दधू तनकालने की जरूरत होती है ्यहद:

• आपके बच्े को छाती से सटने िें कहठनाई हो रही है
• आपके सतन इतने कड ेहैं क्क आपके बच्े को सटने िें तकलीि होती है 

• आप अपने बच्े को दधू देना ्ाहती हैं जब आप उससे दरू होती हैं 
• आपको अपने दधू की िात्ा बढाने की जरूरत होती है

आप हाथि से ्या बे्सट पंप का इसतिेाल करके दधू तनकाल सकती हैं। हाथि से तनकालना सीखने िें सि्य लगता है 
लेक्कन आपके अभ्यास के साथि ्यह आसान और तजे हो जाएगा। इसिें कोई लागत नहीं आती है, सदा उपल्ध होता 
है और इसे क्कसी भी सि्य कहीं भी क्क्या जा सकता है। 

हा् से दधू कैसे ननकािें

1. साबुन एि ंपानी से अपने हाथि धोएं।

2. ्यहद आपका बच्ा सिसथि है तो अपना दधू तनकालने के मलए ‘‘साि’’ कां् ्या हाड्द 
पलाससटक (बीपीए िुकत) का डड्बा ्ुनें। ‘‘साि’’ का अथि्द है सजसे साबुन के गि्द पानी 
से धो्या, गि्द पानी से अचछछी तरह खंगाला ग्या है और खाना बनाने की सतह से दरू 
साि जगह पर हिा िें सुखा्या ग्या है।

3. दधू तनकलने िें िदद करने के मलए तनमन िें से क्कसी एक का इसतिेाल करके देखें:
• कुछ मिनट के मलए अपने सतन पर गि्द तौमल्या रखें
• ्ू्ुक की ओर अपने सतन पर धीरे-धीरे िामलि करें
• अपने अगूंठे और अगुंली के बी् अपने ्ू्ुक को धीरे-धीरे घुिाएं 

दधू ननकािना

अचधकांि िहहलाएं हाथि से दधू तनकालती हैं।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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4. गहरे रंग के क्षेत् के बाहरी छोर पर अपना अगूंठा और पहली 2 अगुंमल्या ंरखें। 

5. अपने अगूंठे और दोनों अगुंमल्यों को सीधे अपनी छाती की तरि दबाएं।

6. अपने अगूंठे और अगुंमल्यों का इसतिेाल करत ेहुए अपने सतन को धीरे-धीरे दबाएं 
और अगुँमल्यों को अपने ्ू्ुक की तरि अगुंमल्या ंघुिाएं; क्िर अपनी अगुंमल्यों को 
आराि दें।

दधू का प्रिाह मंद होने ्क कदम 4, 5 और 6 को दोहराएं और कफर दसूरे स्न पर यही ंप्रकक्या करें।

स्न से दधू ननकािने के लिए सतुझाि 

• सुबह िें तनकालना ्ाहहए, जब आपके सतन पूरे भरे हुए हों, ्या अपने बच्े को दधू वपलाने के बाद तनकालें।
• ध्ैय्द रखें। पहली बार दधू तनकालना सीखत ेसि्य, हो सकता है क्क दधू की कुछ बूंद तनकलें। दधू तनकालने 
का काि, अभ्यास से बेहतर और आसान होता जाएगा।

• ्यह सुतनसश्त करने के मलए अपने अगूंठे और अगुंमल्यों को अलग-अलग अिसथिाओ ंिें ्लाएं क्क दधू की 
सारी नमलकाएं खाली हो गई हैं।

• जब भी दधू का सतर कि हो जाए तो सतन बदल दें।
• अचधकांि िहहलाएं हाथि से दधू तनकालने िें सक्षि होती हैं; तथिावप आप बे्सट पंप का इसतिेाल करके भी 
दधू तनकाल सकती हैं।

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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ननकािे गए स्न के दधू को भंडारर् करना
स्न के दधू को भंडारर् करने के लिए डडबबे 

• िा्य-ुरोधी ढककन ्युकत कां् ्या हाड्द पलाससटक (बीपीए िुकत) डड्बों का इसतिेाल करें (जसेै क्क ढककन िाले 
छोटे जार और बोतलें)।

• िां के दधू को जिाने िाले वििषे बगै का भी उप्योग क्क्या जा सकता है। 
• बोतल लाइनर िाले बगै का उपयोग ना करें। पतले पलससटक से बने ्ेय बगै जिाने पर टूट भी सकत ेहैं।

डडबबों की सफाई करना
डड्बों को साबुन के गि्द पानी से धोएं और गि्द पानी से अचछछी तरह खंगालें। खाना बनाने के सथिान से दरू साि सतह 
पर हिा िें इसे सूखने दें।

*  ्यहद आपका बच्ा सि्य से पहले ्या असपताल िें पदैा हुआ है तो अपना दधू भंडाररत करने और डड्बे साि करने 
के बारे िें नस्द से पूछें । असपताल दिारा रोगाणिुुकत डड्बे प्रदान क्कए जा सकत ेहैं।

मां के दधू को ननमन ्रीकों से भंडारर् ककया जा सक्ा है

किरे का तापिान: 6-8 घंटे के मलए ≤ 25°C ्या 77°F पर 

डीप फ्ीजर्ेसट 
्या अपराइट

6-12 िाह के मलए 
-20°C ्या -4°F पर 

2 दरिाजे िाले 
रेक्फ्सजरेटर के 
फ्ीजर िें 

3-6 िाह के मलए 
-18°C ्या 0°F पर

रेक्फ्सजरेटर
5 हदनों तक ≤ 4°C ्या 

40°F पर

िां का ताजा तनकाला ग्या दधू सजसे किरे के तापिान पर 6-8 घंटे से ज्यादा सि्य तक रखा ग्या है, 
उसे िें क देना ्ाहहए।

महतिपूर्ण
• डड्बों को रेक्फ्सजरेटर और फ्ीजर के वपछले हहससे िें रखें जहां ्यह सबसे ज्यादा ठंडा होता है।
• भंडारण का सि्य बीत जाने के बाद, िां के दधू को िें क दें।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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भंडारर संबंधी सतुझाि
• ताजा तनकाले गए दधू को 1 घंटे के भीतर रेक्फ्सजरेट ्या ठंडा कर दें अगर आपने इसे 6-8 घंटे के भीतर इसे 
अपने बच्े को नही ंवपलाना है।

• डड्बों पर तारीख और सि्य का लेबल लगा दें।
• िां के दधू को बबा्दद होने से ब्ाने के मलए थिोडी िात्ा िें भंडाररत करें।
• पहले से ठंडा क्कए ्या जिाए हुए िां के दधू िें ताजा तनकाला दधू मिलाने से पहले हिेिा उसे ठंडा कर लें।
• जिात ेसि्य डड्बे के ऊपरी भाग िें 1 इं् का सथिान छोड दें।

मां के ननकािे हतुए दधू के सा् यात्ा करना
तनमन तनददेि ताजे, रेक्फ्सजरेट और जिाए हुए दधू के मलए हैं।
सुरक्षा हेतु:
• िां के तनकाले हुए दधू को बि्द  के टुकडों के साथि कूलर बगै िें डालें
• 24 घंटे के भीतर जरूर से जरूर इसतिेाल कर लें 
• ्यहद 24 घंटे िें इसतिेाल ना हो तो अप्र्युकत दधू को िें क दें 
• अत्यचधक गि्द पानी के कटोरे िें दधू के डड्बे को रख कर गि्द करें, ्या इसे गि्द 
पानी के नल के नी्े पकडकर रखें

• िां का दधू सजसे वपघला्या ग्या हो उसे 24 घंटे के तक बि्द  के टुकडों के साथि 
कूलर बगै िें रखें

24 घंटों के मलए बि्द  के टुकडों 
के साथि इंसुलेटेड कूलर

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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जमे हतुए मां के दधू को वपघिाना

1. सटोर क्कए हुए दधू पर तारीख 
देखें। हाल की तारीख िाले डड्बे 
का इसतिेाल पहले करें।

2. जिे हुए दधू को वपघलाने के 
मलए 4-24 घंटे तक रेक्फ्सजरेटर 
िें छोड दें।

3. बहत ेहुए ठंड ेपानी के नी्े 
डड्बा रखें। जब ्यह वपघलना 
आरंभ कर दें, तो इस प्रक्रि्या को 
सिापत करने के मलए गि्द पानी 
्लाएं।

4. कभी भी किरे के तापिान पर 
ना वपघलाएं।

5. दधू को बेहद गि्द पानी के कटोरे 
िें रख कर 15 मिनट से ज्यादा 
सि्य तक गि्द ना करें।

6. दधू को िाइरिोिेि िें ना तो 
वपघलाएं और ना ही गि्द करें। 
वपघलने पर इसे दोबारा से 
जिाएं नहीं।

OR

दधू एकबार वपघलना आरंभ हो जाए तो इसे क्िर से क्फ्ज िें जिाए नहीं।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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ननकािे हतुए दधू को वपिाना (कप या बो्ि से)
• गि्द दधू को अचछछी तरह हहलाएं। अपनी कलाई पर तापिान की जां् करें। ्यहद ज्यादा गि्द हो तो इसे ठंडा होने दें।
• अपने बच्े को सीधी अिसथिा िें अपने िरीर के तनकट पकडें।
• अपने तथिा अपने बच्े के मलए दधू वपलाने को आनंद का सि्य बनाएं। अपने बच्े से बात ेकरें और खूब िुसकुराएं।
• अपने बच्े को दधू पीत ेहुए देखें। बच्े को आराि करने दें।
• जरूरत पडने पर अपने बच्े को डकार हदलाएं। दधू वपलाना बंद कर दें जब आपको बच्ा पेट भरने के संकेत दे।
• आपके बच्े ने जो दधू नही ंपी्या हो उसे 1 घंटे के भीतर िें क दें।
• अपने बच्े को बोतल के साथि त्बसतर पर ना मलटाएं।

आपके बच्े का पेट भर गया है या उसने पूरा दधू पी लिया है उसके संके् 

आपका बच्ा:
• उनींदा और िांत हदखाई देता है
• ्ू्ुक छोड देता है
• अपना िुंह बंद कर लेता है
• कप ्या बोतल से िुंह िोड लेता है
• दधू की तलाि नही ंकरता है
• अभी भी ्ूसने की कुछ गततविचध हो सकती है; ्यह अनैसचछक है और इसका अथि्द ्यह नही ंहै क्क आपका 
बच्ा भूखा है 

यदद आपको ये संके् ददखाई दे कक आपके बच्े का पेट भर गया है ्ो दधू वपिाना बंद कर दें ्ाहे कप या बो्ि 
अभी खािी ना हतुई हो। 

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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जनि के बाद आपको और आपके बच्े को सतनपान सीखने िें सि्य लगेगा। आपको अपनी और अपने बच्े की 
देखभाल भी करनी होगी। ्यहा ंकुछ सलाह दी गई हैं:
• नींद/आराि को प्राथिमिकता दें 
• िुरु के सपताह िें मिलने िालों, टेलीिोन कॉल और अन्य व्यिधान को सीमित करें
• जरूरत होने पर सहा्यता िांगें; पररिार के लोग और दोसत खाना त्ैयार करने, बत्दन और कपड ेधोने, सिाई 
रखने तथिा अन्य बच्ों की देखभाल करने के रोजाना के काि िें िदद कर सकत ेहैं

• िदद की पेिकि क्कए जाने पर उसे सिीकार करें

स्नपान और सिस् आहार
सतनपान कराने के सि्य अचछा भोजन करने से आपको बेहद अचछा िहसूस होता है, प्रसि तथिा जनि से उबरने 
िें सहा्यता मिलती है तथिा आपके मलए जरूरी सारे पोषण एि ंऊजा्द प्रापत होती है। सिसथि आहार के मलए ्यहा ंकुछ 
सलाह दी जा रही हैं:
• संतुमलत खाना खाएं सजसिें कि से कि 3 खाद्य सिूहों से भोजन और कि से कि 2 खाद्य सिूहों से सनैक 
िामिल हैं 

• हर 2-3 घंटे िें थिोडा खाना और सनैक खाएं
• तै्यार करने िें आसान और सिास्थ्यकर सनैक उपल्ध रखें
• ज्यादा िात्ा िें खाना तै्यार करें; जलदी खाना बनाने के मलए 
उसे फ्ीज िें रख दें और खाने से पहले गि्द कर लें 

• आपको तै्यार खाना देने िाले दोसतों और पररिार 
की िदद लें 

• भोजन ना करने से ब े्ं
• जब भी आपका बच्ा सतनपान करे तो आप पे्य पदाथि्द लें 
• पानी की बोतल अपने साथि रखें
• फ्ीज िें कटे हुए िल और सस्ज्यां रखें और तिररत सनैक 
के रूप िें उनहें खाएं

• रोजाना िोमलक एमसड ्युकत िलटीविटामिन लें 

स्नपान और दिाएं
्यहद आपको दिा लेने की जरूरत है तो लगभग सभी िािलों िें सतनपान करना सुरक्क्षत होता है। ज्यादा जानकारी 
के मलए िदररसक (416-813-6780) ्या सतनपान सकलतनक ्या सिास्थ्य देखभाल प्रदाता से संपक्द  करें।

अपनी देखभाि करना

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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स्नपान और गभ्णननरोध (जनम ननयंत्र)
सतनपान को जनि तन्यंत्ण की पद्धतत के तौर पर इसतिेाल क्क्या जा सकता है, लेक्कन मसि्द  तभी ्यहद इन तन्यिों 
को अपना्या जाए:

1. आपका िामसक धि्द ्ाल ूना हुआ हो। 
2. आपका बच्ा पूरी तरह ्या लगभग पूरी तरह सतनपान करता है।

• पूरी ्रह स्नपान का अथि्द है आपका बच्ा अपने भोजन के मलए पूरी तरह आपके दधू पर तनभ्दर है 

• िगभग पूरी ्रह स्नपान का अथि्द है आपके बच्े को कभी-कभी सतनपान के अलािा विटामिन, खतनज 
पदाथि्द, जूस, पानी ्या कोई अन्य आहार हदए जात ेहैं (हदन िें 1 ्या 2 कौर से ज्यादा नही)ं

• पूरी ्रह स्नपान या िगभग पूरी ्रह स्नपान के लिए, आपके बच्े को कि से कि प्रत्ेयक 4 घंटे िें दधू 
वपलाना ्ाहहए और 24 घंटे िें सतनपान के बी् िें एक बार िें 6 घंटे से ज्यादा का अतंराल नहीं होना ्ाहहए

3. आपका बच्ा 6 िाह से कि आ्य ुका है।

जनि तन्यंत्ण के अन्य तरीकों िें तनमनमलखखत िामिल हैं सजनसे सतनपान प्रभावित नही ंहोता है:

• तनरोध (पुरुष ्या िहहला)
• िुरिाणुनािी
• डा्याफ्ाि – गभ्दधारण के बाद क्िर से लगाई जानी ्ाहहए
• I.U.D (अतंर-गभा्दश्य डडिाइस)

• नसबंदी
• गभा्दि्य नाल बंदीकरण

जनि तन्यंत्ण के बारे िें ज्यादा जानकारी के मलए अपने सिास्थ्य देखभाल प्रदाता से बात करें।

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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ओटंारर्यो िानि अचधकार आ्योग नीतत के अनुसार, क्कसी भी व्यसकत 
को एक िाँ को अपने बच्े को सतनपान कराने से नही ंरोकना ्ाहहए, 
उसे ढंकने ्या अन्य सथिान पर जाने के मलए नही ंकहना ्ाहहए।

िोगों के बी् स्नपान कराने के लिए सतुझाि
1. लोगों के बी् सतनपान कराने से पहले घर पर अपने पररिार के 

लोगों और दोसतों के के बी् अपने बच्े को सतनपान कराने िें 
सहज िहसूस करें।

2. आरािदा्यक कपड ेपहने, एक ढीला टॉप, ्या सतनपान कराने के 
मलए इसतिेाल होने िाला टॉप। ्यहद आप ढंकना ्ाहती हैं तो एक 
कंबल का उप्योग करें।

3. बस इतना ही करें!

यदद कोई वयकक् मतुझ ेिोगों के बी् स्नपान कराने से रोक्ा है ्ो मैं 
कया कर सक्ी हँू?

1. अपने बच्े को आराि से सतनपान कराने के मलए आप जो ्ाहती हैं िह करें।
2. िामलक, प्रबंधक, ्या उस व्यसकत से बात करें सजसने आपको सतनपान बंद करने के मलए कहा है। उस व्यसकत 

को बताएं:

• लोगों के बी् सतनपान कराना आपका अचधकार है.

• ्यहद आपको क्िर से िहा ंसे जाने, जगह बदलने ्या ढंकने के मलए कहा जाता है तो आप ओटंारर्यो 
िानिाचधकार अचधकरण िें मिका्यत करेंगी।

3. िामलक ्या प्रबंधक के साथि पत् मलखकर आगे की का्य्दिाही करें। जो कुछ भी हुआ उसका वििरण दें और उस 
व्यसकत को सूच्त करें क्क लोगों के बी् सतनपान कराना आपका अचधकार है।

4. www.hrto.ca ्या 1-866-598-0322. पर ओटंारर्यो िानिाचधकार अचधकरण के साथि आगे की का्य्दिाही करें.

मैं लिकाय् कैसे कर सक्ी हँू?

आप ओटंोरर्यो के ओटंारर्यो िानिाचधकरण अचधकरण िें मिका्यत कर सकती हैं। मिका्यत करने के मलए आिेदन 
िॉि्द www.hrto.ca. पर उपल्ध हैं.
आप सलाह ्या सहा्यता के मलए www.hrlsc.on.ca पर िानिाचधकार कानूनी सहा्यता कें द्र से बात कर सकती हैं ्या 
िानिाचधकार सलाहकार से बात करने के मलए 1-866-625-5179 पर कॉल कर सकती हैं।

िोगों के बी् स्नपान

सभी िाताओ ंको कहीं भी, कभी-भी अपने बच्ों को लोगों के 
बी् सतनपान कराने का अचधकार है. 

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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पहले 6 िहीनों िें सतनपान करिा कर आप अपने बच्े को सिवोतति संभि िुरुआत प्रदान कर ्ुके हैं। आपके बच्े 
के पहले साल के दौरान आपका दधू अभी-भी सबसे िहतिपूण्द खाद्य पदाथि्द है। आप अपने बच्े को 2 ्या उससे 
अचधक िषषों तक सतनपान करिाना जारी रख सकती हैं। सतनपान बंद करने का कोई सही सि्य नही ंहै। 6ठे िहीने िें 
अततररकत आ्यरन की आिश्यकता होती है और ्यह सि्य सखत खाद्य पदाथि्द िामिल करने का है। 

अपने बड ेबच्े या लिितु को स्नपान कराना जरूरी कयों है?

• जसेै-जसेै आपका बच्ा बडा होता है उसकी बदलती पोषक ततिों की आिश्यकताओं को पूरा करने के मलए 
आपके दधू िें बदलाि होत ेहैं। 

• सतनपान खाद्य पदाथि्द से कहीं अचधक है; ्यह आपके बच्े के साथि आपके ररशत ेसे भी संबंचधत है। 
• जब आपका बच्ा बीिार होता है तब सतनपान उसे आराि प्रदान कर सकता है और ्यह तरल पदाथि्द और भोजन 
का िहतिपणू्द स्ोत है। छाती का दधू जलदी प् जाता है। आपके बच्े को ्ेय सभी ्ीजे़ ही ्ाहहए होती हैं। 

• आपका दधू, संरििण से आपके बच्े की रक्षा करता है। ्यह आपके बच्े की प्रततरोधक क्षिता बढाता है। 

स्न में बदिाि 
्यहद आपको अपने सतन नि्द िहसूस होत ेहैं तो च्तंा न करें; िे अभी भी प्या्दपत दधू बना सकत ेहैं। निजात मिि ुकी 
अपेक्षा बडा बच्ा तजेी से दधू पीता है।

पहिे 6 महीनों के बाद स्नपान 

जसेै-जसेै आपका बच्ा बडा होता है तो आप अनुभि कर सकती हैं क्क क्कतनी बार और क्कतनी देर तक आपका बच्ा 
सतनपान करता है। आपके बढत ेहुए बच्े की आिश्यकताओ ंके आधार पर आपके दधू िें बदलाि आ सकत ेहैं।

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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विकासातमक पररि््णन
एक बडा बच्ा अपने आस-पास की दतुन्या िें अचधक हदल्सपी रखता है इसमलए िह आसानी से वि्मलत हो 
सकता है। कि व्याकुलता िाली एक िांत जगह, सतनपान पर उसका ध्यान कें हद्रत कर सकती है। 

दां् ननकिना
आप दांत तनकलत ेसि्य भी अपने बच्े को सतनपान करिा सकती हैं। 
• आपके बच्े के िसूड ेिें दद्द हो सकता है। सतनपान से पहले ्बाने के मलए अपने बच्े को ठंडा, साि कपडा ्या 
्बाने िाला छलला दें। 

• ्यहद आपका बच्ा काटता है तो िांत रहें। “नहीं” कहें और अपने बच्े को सतन से दरू करें। 
• सतनपान के सिापत होने से पहले आपका बच्ा आपको काट सकता है। सतनपान सिापत होने के सि्य ्ूषण 
िें होने िाले बदलािों पर ध्यान दें क्योंक्क आपका बच्ा कि िात्ा िें दधू पीएगा। सतनपान सिापत करने के 
मलए, अपने बच्े को अपने िरीर से सटा लें और िह अपना िुंह खोल लेगा तथिा आसानी से सतन तनकाल लें। 

बच्े का दधू ना पीना
कभी-कभी जो बच्ा अचछे से सतनपान कर रहा होता है, िह अ्ानक सतनपान छोड देता है। ्यह कोई सिाभाविक 
दधू छोडना नही ंहै। 

अपने बच्े को िापस सतनपान करिाने के मलए:

• उससे धीरे से बात करें और ज्यादा से ज्यादा उसकी आखँों िें देखें। 
• अपने बच्े को िांत, जानी-पह्ानी जगह पर सतनपान करिाएं। 
• अपने बच्े को सतनपान तब करिाएं जब िह िांत हो और पूरी तरह से जगा हुआ न हो। 
• िांत रहें। ध्ैय्द रखें। बच्े आितौर पर कुछ ही हदन िें क्िर से सतनपान करना िुरू कर देत ेहैं। 

्यहद आपके सतनों िें ज्यादा दधू भर रहा है तो आप सुविधा के मलए कुछ दधू तनकाल सकती हैं। आप तनकाले हुए कुछ 
दधू को एक कप से भी वपला सकती हैं।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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काम पर या सकूि में िापस िौटना
जब आप काि पर ्या सकूल िापस जाना आरंभ करती हैं और ्यहद 
आप सतनपान करिाना जारी रखना ्ाहती हैं तो आप अपना दधू 
तनकाल ्या पंप कर सकती हैं। आपके सतन प्या्दपत दधू उतपनन 
करना तब तक जारी रखत ेहैं जब तक आप सतनपान कराती, दधू 
तनकालती ्या पंप करती रहेंगी। आपका दधू क्कसी भी िात्ा िें 
आपके बच्े के मलए अचछा होता है। 

स्नपान और काम पर या सकूि में िापस िौटने पर सतुझाि 

• अपने तन्योकता से अपनी ्योजनाओं की ््ा्द करें। ओटंारर्यो 
िानिाचधकार आ्योग का कहना है क्क तन्योकताओं को उन 
िहहलाओ ंको सथिान देने की आिश्यकता है जो सतनपान 
करिाती हैं।

• काि पर ्या सकूल िापस जाना आरंभ करने से पिू्द दधू 
तनकालने ्या पंप करने का अभ्यास करें। 

• एक ऐसे देख-रेख करने िाले का ््यन करें जो सतनपान से 
संबंचधत आपके वि्ारों को साझा करती हो।

• अपने का्य्दसथिल ्या सकूल के आधार पर, आपको अपना दधू 
तनकालने ्या अपने बच्े को सतनपान कराने के मलए एक िांत सथिान ढंूढने की आिश्यकता हो सकती है। 

• ऐसी िहहलाओ ंसे बात करें जो काि के साथि-साथि सतनपान भी करिाती हों। 
• जब आप घर से बाहर हैं तो तनकाला ग्या ्या पंप क्कए गए िां के दधू को छोटे कप ्या ्ुसकी िाले कप िें आपके 
बच्े को हद्या जा सकता है। काि पर ्या सकूल जाना आरंभ करने से पूि्द दधू सटोर करना आरंभ करें। 

• घर से बाहर होने पर आपको क्कतनी बार दधू तनकालना ्या पंप करना पडगेा िह आपके बाहर होने के सि्य पर 
तनभ्दर करेगा। 

• पेटन्द िाले कपड ेररसाि को तछपाने िें िदद करेंगे। 
• दैतनक तौर पर आपके दधू की आपूतत ्द िें बदलाि आना, सािान्य बात है इसमलए इस बारे िें च्तंा न करें। 
• एक साथि दोनों सतनों से दधू पंप करने से पंप करने के सि्य िें किी करने िें िदद मिलेगी। 
• तनकाले गए दधू को रेक्फ्सजरेटर ्या बि्द  के टुकडों के साथि कूलर बगै िें रखा जा सकता है।

आपके जीिन में बदिाि

जब आप और आपका बच्ा साथि िें होत ेहैं तो आप सजतना ्ाहे उतना सतनपान करिा सकती हैं। जब आप काि 
्या सकूल से घर पहंु्ती हैं तो अपने बच्े को सतनपान कराना ररशता सथिावपत करने का एक उतकृषट तरीका है।

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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गभ्णि्ी होने के दौरान स्नपान कराना 
गभ्दिती होने के दौरान आप सतनपान करा सकती हैं। 
• आपके ्ू्ुक अचधक संिेदनिील िहसूस कर सकत ेहैं 
• आपका दधू कि बन सकता है
• आपके दधू का सिाद मभनन हो सकता है 

• अचधकांि बच्े ख़ुिी से सतनपान करना जारी रखत ेहैं 

्याद रखें:
• विविध खाद्य पदाथि्द खाएं 

• प्यास लगने पर पे्य-पदाथि्द लें 

आप अपने बड ेबच्े ्या निजात मिि ुदोनों को एक साथि ्या अलग-अलग सि्य पर सतनपान करिा सकती हैं।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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1. प्रशन: असपताल छोडने के बाद िुझ ेबच्े को जां् के मलए कब ले जाना ्ाहहए?

  उत्र: असपताल छोडने के 3-5 हदनों के बाद आपको अपने बच्े को नस्द, दा्यी, सतनपान सलाहकार, ्या डॉकटर 
को हदखाना ्ाहहए। क्िर जनि के 7 हदनों के भीतर बच्े की दसूरी बार जां् होनी ्ाहहए। ्यह दसूरी जां् आपके 
डॉकटर दिारा होनी ्ाहहए। 

2. प्रशन: िुझ ेक्कतनी देर सतनपान करिाना ्ाहहए?

  उत्र: टोरंटो पस्लक हेलथि और विशि सिास्थ्य संगठन (िलड्द हेलथि आगदेनाइजेिन) पहले 6 िहीनों तक केिल 
सतन िाला दधू वपलाने की सलाह देत ेहैं। सतनपान रोकने का कोई “सही सि्य” नही ंहै। 6 िहीनों के बाद 
सतनपान को 2 ्या उससे अचधक िषषों तक जारी रखना ्ाहहए और बच्ों को अन्य खाद्य पदाथि्द भी देने ्ाहहए। 

3. प्रशन: ्यहद िैं बीिार हँू तो क्या सतनपान कराना सुरक्क्षत है?

  उत्र: लगभग सभी िािलों िें सतनपान कराना सुरक्क्षत होता है। ्यहद आप बीिार हैं तो अपने प्राथिमिक 
सिास्थ्य देखभाल प्रदाता को कॉल करें।

स्नपान के बारे में प्रशन

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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4. प्रशन: िैं अपने रोत ेहुए बच्े को कैसे िांत कर सकती हँू?

  उत्र: आपका बच्ा कई कारणों की िजह से रोता है; उदाहरण के मलए, खाना, आराि, गिा्दहट ्या उठाए जाने के 
मलए। औसत रूप से बच्े एक हदन िें 2 से 2 ½ बार रोत ेहैं। जब िे 2 िहीने के होत ेहैं तब िे सबसे अचधक रोत ेहैं 
और उनका रोना ्ौथेि से पां्िें िहीने तक धीरे-धीरे कि हो जाता है। आपका बच्ा त्बना क्कसी कारण कािी देर 
तक रो सकता है। तनमन तरीकों दिारा अपने बच्े को िांत करने का प्र्यास करें:
• अपने बच्े को अपना दधू वपलाकर 

• अपने बच्े को अपने िरीर से लगाकर 

• अपने बच्े को छाती से लगाकर ्या झुलाकर 

• अपने बच्े को एक करर्यर िें ले जाकर 

• अपने बच्े को एक ढीले कंबल िें लपेटकर
• अपने बच्े को डकार हदलाकर 

• अपने बच्े का डा्यपर बदलकर 

• अपने बच्े को नहलाकर 

• अपने बच्े की िामलि करके 

• अपने बच्े को िांत किरे िें ले जाकर

5. प्रशन: िां से िां की सहा्यता करना क्या है?

  उत्र: उन िाताओ ंसे सहा्यता लेना लाभदा्यक हो सकता है जो सतनपान करिा रही हैं। उनिें दोसत और ररशतदेार 
िामिल हो सकत ेहैं। आप सतनपान करिाने िाली िाताओ ंसे ला ले्े लीग (La Leche League) एिं िाताओ ंके 
सिूह (parenting group) के िाध्यि से भी मिल सकत ेहैं ्या टोरंटो पस्लक हेलथि के सतनपान सहा्यता सिूह के 
बारे िें जानकारी प्रापत करने के मलए टोरंटो पस्लक हेलथि को 416-338-7600 पर कॉल कर सकत ेहैं।

अपने मििु को सतनपान कराने की प्रक्रि्या
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टोरंटो पकबिक हेल् 
सुबह 8:30 से िाि 4:30 बजे तक
सोििार से िुरििार (छुट्ी का हदन छोडकर) 
416-338-7600

हि पेि करत ेहैं सतनपान:

• सकलतनक (Clinic)

• सहा्यता सिूह (Support group)

• मिक्षा (Education)

• परािि्द (Consultation)

• रेिरल (Referrals)

तनमन हेतु toronto.ca/health/breastfeeding िें जाएं:

• अपने क्षेत् िें सतनपान सहा्यता सेिाओ ंके बारे िें 
और अचधक जानने के मलए 

• एक साि्दजतनक नस्द ्या आहार वििषेज्ञ

             िुफत | गुपत | गुिनाि

गभा्दिसथिा, बच्े की डडलीिरी के बाद सिास्थ्य, सतनपान, पोषण और बच्े के  
पहले साल के बारे िें और अचधक जानकारी के मलए pregnancytoparenting.ca िें जाएं। 

टेिीहेल् ओटंाररयो (Telehealth Ontario)
हदन भर िें ्ौबीसों घंटे
सपताह िें सातों हदन 
1-866-797-0000

सहाय्ा कहां से प्राप् करें

टोरंटो पस्लक हेलथि के पास ऐसी नीतत्या ँऔर प्रथिाएं हैं जो सतनपान प्रक्रि्या का सिथि्दन करती हैं और उसे 
अतंरा्दषट्री्य ड्ल्यूए्ओ/्ूयतनसेि मिि-ुअनुकूल पदनाि मिला है 

अचधकांि मा्ाएं  
ितुरू कर्ी हैं, जारी रखने  

में हम आपकी  
सहाय्ा करेंगे 

िाइि ई्टै

टोरंटो पस्लक हेलथि 
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