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ટૉરનટનો પચ્લક હેલથ

બાળક માટે અમારું લાભદાયી િિન

•. બધાં.કુટુંબનોની.બાળકનોન.ેસતનપાન.કરાવવાની.પસંદગીઓન.ેઅમ.ેસમથ્ભન.આપીએ.છીએ.

•.અમ.ેકુટુંબનોન.ેતેમના.ંબાળકનોન.ેસતનપાન.કરાવવા.ચવશેની.માચહતી.પૂરી.પાડીએ.છીએ.

•.અમારી.નીચત.એવી.છે.જેન.ેકારણ.ેસતનપાનન.ેરક્ષણ,.ઉત્ેજન.અન.ેસમથ્ભન.મળ.ે.અમારનો.સટાફ.આ.નીચતનુ.ંપાલન.કરવા.માટ.ે
તાલીમ.પામેલનો.છે.

•.અમ.ેગભ્ભવતી.માતાઓન.ેઅન.ેકુટુંબનોન.ેસતનપાનના.ંમહત્વ.ચવશ.ેમાચહતગાર.કરીએ.છીએ.

•. શકય.તેટલી.હદ.ેબાળકન.ેખુલલી.છાતીએ.વળગાડીન.ેસતનપાન.કરાવવા.માટ.ેઅમ.ેમાતાઓ.અન.ેતેમના.ંકુટુંબનોન.ેપ્રનોતસાહન.
આપીએ.છીએ.

•. પ્રથમ.6.મચહના.માટ.ેપનોતાના.બાળકનોન.ેમાત્ર.સતનપાન.કરાવવા.માટ.ેઅન.ે6.મચહના.બાદ.સતનપાન.િાલ.ુરાખીન.ેસાથ.ેસાથ.ે
ઘન.ખનોરાક.ઉમેરવા.માટ.ેઅમ.ેમાતાઓ.અન.ેતેમના.ંકુટુંબનોન.ેસમથ્ભન.આપીએ.છીએ.

•. ટૉરનટનો.શહેરમા.ંસતનપાનન.ેસમથ્ભન.આપવા.માટ.ેઅમ.ેસામાચજક.ભાગીદારનો.સાથ.ેમળીન.ેકામ.કરીએ.છીએ.

•.અમ.ેઈનફનટ.ફૉરયુ્ભલા,.બનોટલનો,.ચનપલસ,.અથવા.પચેસફાયસ્ભ.જેવી.િીજનો.આપતા.નથી.
•. ટનોરનટનો.શહેરની.સંપચત્.પર.ગમ.ેત.ેસમય,ે.ગમ.ેતયા.ંસતનપાન.કરાવવા.માટ.ેઅમ.ેમાતાઓન.ેઆવકારીએ.છીએ.
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તમારાું બાળકને સતનપાન કરાિિા વિશે માવિતગાર વનર્ણય લો

તમ.ેતમારા.ંબાળકન.ેસતનપાન.કેવી.રીત.ેકરાવશનો.ત.ેએક.માતા.તરીક.ેતમ.ેતમારા.ંજીવનમા.ંલીધેલા.ંસૌથી.અગતયના.ંચનણ્ભયનો.પૈકીનનો.
એક.હશ.ે.આ.માચહતી.તમન.ેમાચહતગાર.ચનણ્ભય.લેવામા.ંઅન.ેતમારા.ંબાળકન.ેસવાસ્થયપ્રદ.શરૂઆત.અપાવવામા.ંમદદ.કરી.શક.ેછે.

તમારાં બાળકને પ્રથમ 6 મચહના માટ ેફકત સતનના ં
દૂધની જરૂર પડ ેછે. 6 મચહના પહેલા ંતમારા ંબાળકને 
અનય ખનોરાક અથવા પ્રવાહીઓ આપવાથી તમારા ં
સતનના ંદૂધનનો જ્થથનો ઘટી શકે છે અને તેનાથી તમારા ં
બાળકનાં સવાસ્થય પર અસર પડી શકે છે.

સતનપાન

સતનનુ.ંદૂધ.તમારા.ંબાળકનુ.ંનીિેની.બાબતનો.સામ.ેરક્ષણ.કરશે:
•. વધુપડતુ.ંવજન.અથવા.સથૂળતા
•. પેટનનો.રનોગ
•.ખાંસી.અન.ેશરદી
•. ડાયચબટીસ
•. કાનનાં.િેપનો
•. બાળકના.અિાનક.મૃતયુનુ.ંલક્ષણ.(SIDS)
•. બાળપણમા.ંથતા.ંઅમુક.પ્રકારના.ંકેનસર
•. વાતાવરણના.ંઝેરી.પદાથથોની.અસરનો

સતનપાન.નીિેના.રનોગનો.સામ.ેતમાર.ંરક્ષણ.કરશે:
•. સતનનુ.ંકેનસર
•. ડાયચબટીસ
•.અંડાશયનુ.ંકેનસર

સતનપાનથી.માતા.અન.ેબાળક.વચિેની.ચનકટતા.અન.ે
આતમીયતા.વધે.છે

ઈનફનટ ફૉરયુ્ણલા

ઈનફનટ.ફૉરયુ્ભલા:
•. તેમા.ંતમારા.ંબાળકની.વધતી.જતી.જરૂરરયાતનોન.ેપૂરી.
કરવા.માટ.ેફેરફાર.થતનો.નથી

•. િેપનો.અન.ેડાયેરરયા.સામ.ેતમારા.ંબાળકનુ.ંરક્ષણ.કરતી.નથી
•. જંતુમુકત.હનોતી.નથી.(પાવડરના.સવરૂપ)ે
•. મચહનાથી.ઓછી.ઉંમરના.ંબાળકનો.માટ.ેત.ેચહતાવહ.નથી.
(પાવડરના.સવરૂપ)ે

ઈનફનટ.ફૉરયુ્ભલા.સામેના.ંપડકારનો.આ.પ્રમાણ.ેછે:
•. ઉપકરણન.ેજંતુરચહત.બનાવવા.માટ.ેવધુ.સમયની.જરૂર.
પડ.ેછે

•. ત.ેબનાવવા.દરચમયાન.ભૂલનો.થઈ.શક.ેછે
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બાળકને ખુલલી છાતીએ િળગાડિુું

તમારી ખુલલી છાતી એ કૂખની બહારના જીવન સાથે અનુકૂલન સાધવા તમારા ંબાળક માટ ેશ્ેષ્ઠ જગયા છે.

જનમ.બાદ.તરત,.તમારા.ંબાળકન.ેતમારી.છાતી.અથવા.પેટની.નીિેના.ભાગ.પર.રાખનો..બાળક.ખુલલી.છાતીએ.વળગેલુ.ંરહ.ેત.ે
રીત.ેપ્રથમ.થનોડા.ંકલાકનોના.ંસપશ્ભન.ેકારણ.ેતમારા.ંઅન.ેતમારા.ંબાળક.વચિ.ેઆતમીયતા.સધાય.છે.અન.ેએકબીજાથી.પરરચિત.થવાય.
છે..જનમ.બાદના.ંમચહનાઓમા.ંબાળકન.ેશકય.તેટલુ.ંવધારે.ખુલલી.છાતી.સાથ.ેવળગાડીન.ેપંપાળવાનુ.ંિાલ.ુરાખનો..આતમીયતા.
કેળવવાના.ંઅન.ેસતનપાન.કરાવવાનાં.લાભનો.તયારબાદ.લાંબા.સમય.સુધી.મળ.ેછે..અધૂરા.માસ.ેજનમેલા.ંઅથવા.ચસઝેરરયન.
ઑપરેશનથી.જનમેલા.ંબાળકનોન.ેપણ.ખુલલી.છાતીએ.વળગાડવા.ંએ.ઉત્મ.છે.

બાળકો માટે લાભો

•. સારી.રીત.ેસતનપાન.કરે.છે
•.ઓછંુ.રડ.ેછે.અન.ેશાંત.રહે.છે
•. હંૂફ.મળતી.રહે.છે
•. તમારી.પાસેથી.વધારે.આરામદાયક.અનુભવનનો.આનંદ.લ.ેછે
•. લનોહીમા.ંશક્ભરાના.ંસતરનો.વધારે.સારા.રહે.છે
•. તમારા.ંકેટલાંક.સારાં.બેકટેરરયાથી.તેમનુ.ંરક્ષણ.થાય.છે

માતાઓ માટે લાભો

•. વધારે.સરળતાથી.સતનપાન.કરાવી.શક.ેછે
•. તમાર.ંબાળક.કયાર.ેભૂખયુ.ંથાય.છે.ત.ેજાણી.શકનો.છનો
•. તમારા.ંબાળક.સાથ.ેવધુ.આતમીયતા.કેળવાય.છે
•. તમારા.ંબાળકની.સંભાળ.લેવામા.ંઆતમચવશવાસ.અન.ે
સંતનોષ.પ્રાપત.થાય.છે

સતનપાન કરાિિાના લાભો

•. તમારા.ંબાળકનુ.ંપ્રથમ.સતનપાન.સફળ.જવાની.સંભાવના.
વધે.છે

•. તમાર.ંબાળક.તરત.અન.ેલાંબા.સમય.માટ.ેસતનપાન.કરી.
શક.ેછે

•. તમારા.ંસતનમા.ંવધારે.દૂધ.બનશે
•. તમારા.બાળકન.ેઊંઘ.આવતી.હનોય.તયાર.ેસતનપાન.કરાવવામા.ંમદદ.મળ.ેછે
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બાળકને ખુલલી છાતીએ િળગાડિુું સરળ છે. તે આ પ્રમારે થાય છે:

1.. તમારા.ંબાળકના.ં્લેનકેટ.અન.ેકપડા.ંકાઢી.લનો..ડાયપર.પહેરાવી.રાખનો.
2.. તમારી.છાતી.અન.ેપેટથી.તમારા.ંકપડા.ંદૂર.સરકાવનો.
3.. તમારં.બાળક.તમન.ેજુએ.ત.ેરીત.ેતેન.ેતમારી.છાતી.અથવા.પેટ.સામ.ેપકડી.રાખનો.
4.. તમ.ેતમારા.ંપર.અન.ેતમારા.ંબાળક.પર.્લેનકેટ.મૂકી.શકનો.છનો.
5.. તમારા.ંબાળક.સાથેની.ચનકટતા.અન.ેઆતમીયતાનનો.આનંદ.લનો.

નોંધ:.જયાર.ેતમ.ેસૂવા.માટ.ેતૈયાર.હનો.તયાર.ે6.મચહનાથી.ઓછી.ઉંમરના.બાળકનોન.ેતમારી.પથારી.નજીક.તેમના.ંઘનોરડયા.ંઅથવા.
પારણાંમા.ંતેમની.પીઠ.પર.રાખવાં.જનોઈએ..ઘનોરડયા.ંઅન.ેપારણા.ંકેનેડાના.વત્ભમાન.સલામતી.ચનયમનનો.પ્રમાણેના.ંહનોય.ત.ે
અગતયનુ.ંછે.

કુટુુંબીજનો બાળકને ખુલલી છાતીએ િળગાડી શકે

તમારા.ંકુટુંબીજનનો.પણ.તમારા.ંબાળકન.ેખુલલી.છાતી.સાથ.ેવળગાડી.શક.ેછે..જનો.તમારા.ંસાથી.હનોય.તનો,.તમારા.ંબાળક.સાથ.ે
બંને.તેન.ેખુલલી.છાતીએ.વળગાડીન.ેતેની.સાથ.ેસમય.ચવતાવવાનુ.ંઆયનોજન.કરનો..ત.ેતમારા.ંઅન.ેતમારા.ંસાથી.માટ.ેસાથ.ેસમય.
ચવતાવવાનનો.અન.ેતમારા.ંબાળક.સાથ.ેઆતમીયતા.કેળવવાનનો.ઉત્મ.માગ્ભ.છે.

તમાર ંબાળક જેમ જેમ મનોટુ ંથાય તેમ તેમ તેને છાતીએ વળગાડવાનું િાલ ુરાખનો.
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સારી શરૂઆત કરો

જનમ.બાદ.તમારા.ંબાળકન.ેતરત.સતનપાન.કરાવનો..આ.સમય.દરચમયાન.તમાર.ંબાળક.જાગતુ.ંહનોય.છે.અન.ેસતનપાન.કેવી.રીત.ે
કરવું.ત.ેશીખવા.માટ.ેત.ેતૈયાર.હનોય.છે..પહેલેથી.જ.સતનપાન.કરાવવાથી.તમારા.સતનમા.ંવધારે.દૂધ.બનવામા.ંમદદ.મળશ.ે

પ્રથમ.થનોડા.ંરદવસનો.દરચમયાન.તમારા.ંસતનમા.ંએવુ.ંદૂધ.(કનોલનોસટ્રમ).બનશ.ેજે:

•. મધ.જેવું.ગાઢુ.ંહશે
•. રંગે.પીળુ.ંહશે
•.ખૂબ.કેલરીયુકત.હશે
•. પ્રમાણમા.ંઓછંુ.હશ.ે(પરંત.ુતમારા.ંબાળક.માટ.ેપૂરતુ.ંહશે)

તમ.ેઆગામી.થનોડા.ંરદવસનો.માટ.ેસતનપાન.કરાવવાનું.િાલ.ુરાખનો.તયાર.ેતમારા.ંસતનનુ.ંદૂધ:

•. રંગે.વધારે.સફેદ.બનશે
•. તેનુ.ંપ્રમાણ.વધશે
•. તમારા.ંબાળકની.પનોષણની.બધી.જરૂરરયાતનો.પૂરી.કરશે

પહેલા ંઅઠવારડયામા ંતમારા ંબાળકને સારી રીતે અને વારંવાર સતનપાન કરાવવાથી તમારા ંસતનમા ંસવાસ્થયપ્રદ દૂધનનો પુરવઠનો 
બનાવવામાં મદદ મળશ.ે તમારા ંબાળકને 24 કલાકમાં ઓછામા ંઓછાં 8 વખત સતનપાન કરાવનો (રદવસ ેઅને રાત્રે).
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ભૂખનાું વિહનો
બાળકનો.જયાર.ેભૂખયા.ંહનોય.તયાર.ેતમન.ેજાણ.કરશે;.તમાર.ંબાળક.ભૂખયુ.ંછે.અન.ેતેન.ેસતનપાન.કરવાની.જરૂર.છે.તેના.ચિહનનો.
નીિે.પ્રમાણ.ેછે..તમાર.ંબાળક:
•. િૂસવાના.કે.અનય.હળવા.અવાજનો.કરે
•. પનોતાનનો.હાથ.મોંમા.ંનાંખે
•. વધુ.શારીરરક.હલનિલન.કરે
•. પનોતાના.મોં.વડ.ેિૂસવાની.કે.િાટવાની.ગચતચવચધઓ.કરે

તમારા.બાળકન.ેપેચસફાયસ્ભ.અથવા.બનોટલનો.ન.આપનો..સતનમાંથી.કેવી.રીત.ેિૂસવું.ત.ેબાળકનો.શીખ.ેત.ેજરૂરી.છે..જનો.તમ.ેપેચસફાયસ્ભ.
અથવા.બનોટલનોનનો.ઉપયનોગ.કરવાનનો.માચહતગાર.ચનણ્ભય.લનો.તનો.સતનપાનની.વયવસથા.બરાબર.ન.ગનોઠવાય.તયા.ંસુધી.એટલ.ેકે.
સામાનય.રીત.ે4-6.અઠવારડયા.જેટલી.રાહ.જનોવી.જનોઈએ.

વિટાવમન ડી
હેલથ.કેનેડા.સતનપાન.કરતા.ંતમામ.બાળકનોન.ેજનમથી.માંડીન.ે2.વષ્ભની.ઉંમર.સુધી.રનોજ.ચવટાચમન.ડી.સચપલમેનટ.
(10.ug.અથવા.400.IU).આપવાની.ભલામણ.કરે.છે.

જયાર ેતમાર ંબાળક શાંત હનોય તયાર ેઅને તમાર ંબાળક બહુ ભૂખયુ ંબને અને રડે તે પહેલા ંતેને સતનપાન કરાવનો.
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સતનપાન કરાિતાું શીખિુું

બાળક પનોતાની અંત:સફુરણાથી જાત ેસતન શનોધીન ેતયા ંસુધી પહોંિે તે સૌથી સરળ અને કુદરતી રીત છે.

બાળકની પોતાની અુંત:સફુરરાથી સિયુંભૂ સતનપાન
તમાર.ંબાળક.જનમ.ેતયારબાદ.ત.ેપનોતાની.અંત:સફુરણાથી.સતન.સુધી.પહોંિીન.ેસતનપાન.કરે.ત.ેમાટ.ેપ્રનોતસાહન.આપી.શકાય..આ.
રરિયા.તયાર.ેપણ.મદદરૂપ.બને.છે.જયાર.ેતમાર:ં

•. બાળક.સતનપાન.કરવાનું.શીખતુ.ંહનોય
•. બાળક.બરાબર.સતનપાન.કરી.રહું.ન.હનોય.
•. ડીંટીઓમા.ંઆળાપણં.હનોય

•. તમાર.ંબાળક.શાંત.હનોય.તયાર.ે
શરૂઆત.કરનો

•.આરામથી.બેસનો.અન.ેસહેજ.
પાછળની.તરફ.ઝૂકનો

•. તમારા.બાળકની.તવિા.સાથ.ેતવિાનનો.
સંપક્ભ.થાય.(પેટન.ેપેટ.અડ)ે.ત.ેરીત.ે
તેન.ેતમારી.છાતીના.ઉપલા.ચહસસા.
સાથ.ેઅન.ેસતનની.વચિ.ેવળગાડનો.

•. તમાર.ંબાળક.તમાર.ંસતન.શનોધવા.
માટ.ેતેનુ.ંમાથુ.ંઉપર.નીિે.હલાવવાનુ.ં
શરૂ.કરશે.(પક્ષી.માથુ.ંહલાવીન.ેિાંિ.
મારતુ.ંહનોય.તેના.જેવી.આ.રરિયા.લાગી.
શક.ેછે)

•..તમાર.ંબાળક.તમારા.ંસતન.તરફ.ખસે.
ત.ેદરચમયાન.તેની.ગરદન,.ખભા.ંઅન.ે
કમર.નીિેના.ભાગન.ેઆધાર.આપનો

•. તમાર.ંબાળક:
1..તમારા.ંસતન.તરફ.ખસશે
2..તમારા.ંસતનની.ડીંટી.શનોધશે
3..તમારા.ંસતનમા.ંતેની.હડપિી.
ધકેલશે

4..ખુલલા.ંમોં.સાથ.ેતમારા.ંસતન.સુધી.
પહોંિશે

5..તમારા.ંસતનન.ેવળગશે
•. તમારા.ંબાળકના.ચનતંબ.તમારા.
શરીરની.નજીક.લાવવાથી.અને/અથવા.
તમારા.ંબાળકની.પીઠ.અન.ેખભાંન.ે
આધાર.આપવાથી.મદદ.મળી.શક.ેછે.

•..એક.વખત.બાળક.સતનની.ડીંટી.મોંમા.ં
લ.ેતયારબાદ.તમ.ેઅન.ેતમાર.ંબાળક.
આરામદાયક.ચસથચત.શનોધી.શકનો.છનો
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સતનપાન કરાિિાની વસથવતઓ
સતનપાન.કરાવવા.માટ.ેઘણી.અલગ.અલગ.ચસથચતઓ.હનોય.છે..અહીં.સતનપાન.કરાવવા.માટેની.કેટલીક.ચસથચતઓ.છે.જે.તમારા.ં
અન.ેતમારા.ંબાળક.માટ.ેબરાબર.કામ.આપી.શક.ેછે.

સતનપાન માટેની અલગ અલગ ચસથચતઓ અજમાવી જુઓ. સતનપાન માટેની એવી ચસથચત પસંદ કરનો જેનાથી તમ ેહળવાશ 
અને આરામ અનુભવી શકનો. બધી ચસથચતઓમા ંતમારી પીઠ અને તમારા બાહુને યનોગય આધાર મળ ેતેની ખાતરી કરનો.

ક્ોસ ક્ેડલ
આ.ચસથચત.તયાર.ેસારં.કામ.આપ.ેછે,.જયાર:ે
•. તમ.ેસતનપાન.કરાવવાનું.શીખી.રહા.હનો
•. તમાર.ંબાળક.બહુ.નાનું.હનોય

ક્ેડલ પોવિશન
આ.ચસથચત.તયાર.ેસારં.કામ.આપ.ેછે:
•.જયાર.ેતમન.ેસતનપાન.કરાવવાનું.ફાવી.ગયુ.ં
હનોય

ફૂટબૉલ પોવિશન
આ.ચસથચત.તયાર.ેસારં.કામ.આપ.ેછે,.જયાર:ે
•. તમ.ેસતનપાન.કરાવવાનું.શીખી.રહા.હનો
•. તમન.ેબાળકન.ેસતન.સાથ.ેજનોડાયેલુ.ંરાખવામા.ં
મુશકેલી.પડતી.હનોય

•. બાળક.બહુ.નાનું.હનોય
•. તમારા.ંસતન.ખૂબ.મનોટા.ંહનોય
•. તમારા.ંસતનની.ડીંટી.િપટી.અથવા.આળી.હનોય.
•. ચસઝેરરયનથી.બાળકન.ેજનમ.આપયનો.હનોય

પડખે આડાું પડયાું િો તિેી વસથવત:
આ.ચસથચત.તયાર.ેસારં.કામ.આપ.ેછે,.જયાર:ે
•. તમન.ેબેસવામા.ંબહુ.દુખાવનો.થતનો.હનોય
•. તમ.ેસતનપાન.કરાવતી.વખત.ેઆરામ.કરવા.
માંગતા.હનો

•. તમારા.ંસતન.ખૂબ.મનોટા.ંહનોય
•. તમ.ેચસઝેરરયન.સેકશન.કરાવયુ.ંહનોય
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તમારાું બાળકને સતન પર લગાડિુું 

આરામદાયક.ચસથચતમા.ંઆવનો.અન.ેએવી.ચસથચતમા.ંરહનો.જે.તમારા.માટ.ેયનોગય.હનોય..
(જુઓ.સતનપાન કરાવવાની ચસથચતઓ.પાન.9.પર.).
ખાતરી.કરનો.કે.તમારી.પીઠ.અન.ેબાહુઓન.ેયનોગય.આધાર.સાથ.ેતમ.ેસવસથતા.અનુભવતા.હનો.
અન.ેતમારા.ંબાળકનુ.ંપેટ.તમારી.નજર.સામ.ેહનોય.(ફૂટબૉલ.પનોચઝશન.ચસવાય.તમારા.ંબાળકન.ે
તેના.ંપડખ.ેરાખનો.-.ફૂટબૉલ.પનોચઝશન.માટ.ેતમારા.ંબાળકન.ેતેની.પીઠ.પર.રાખનો.અથવા.
તમારા.ંસતન.તરફ.સહેજ.વળેલુ.ંરાખનો)

તમાર.ંસતન.તમારા.ંહાથમા.ંપકડી.રાખનો..અંગૂઠનો.તમારા.ંસતનની.ઉપર.અન.ેઆંગળીઓ.નીિે.
હનોવી.જનોઈએ.

તમારા.ંબાળકનુ.ંનાક.તમારા.ંસતનની.ડીંટી.સામ.ેઆવે.ત.ેરીત.ેરાખનો..તમારા.ંસતનની.ડીંટીથી.
તમારા.ંબાળકના.નીિલા.હનોઠન.ેહળવેથી.થાબડનો..બાળકનુ.ંમોં.બગાસું.આવે.તયાર.ેજેટલુ.ંખૂલ.ે
તેટલુ.ંપહનોળુ.ંન.થાય.તયા.ંસુધી.રાહ.જુઓ.

તમારાં.બાળકની.હડપિીન.ેપ્રથમ.તમારા.ંસતન.સુધી.લાવનો..તેના.મોં.દવારા.સતનની.ડીંટીની.
નીિેનનો.ઘણનોખરનો.ઘેરા.રંગનનો.ચવસતાર.ઢંકાઈ.જવનો.જનોઈએ.(લગભગ.11/2.ઈંિ).

તમાર.ંબાળક.સતન.સાથ.ેયનોગય.રીત.ેવળગયુ.ંછે.તેવુ.ંતયાર.ેકહેવાય,.જયાર:ે
•. તેનુ.ંમોં.પહનોળુ.ંથયેલુ.ંહનોય
•. તેના.હનોઠ.બહારની.તરફ.વળેલા.ંહનોય
•. તેની.હડપિી.તમારા.ંસતનમા.ંદબાયેલી.હનોય
•. ત.ેસતનનુ.ંદૂધ.િૂસીને.ગળામા.ંઉતારી.રહું.હનોય

બાળક સતન પર યનોગય રીતે લગાડેલુ ંહશે તનો તેનાથી તમન ેસતનમા ંપૂરતું દૂધ બનાવવામાં અને બાળકને યનોગય રીતે સતનપાન 
કરાવવામાં મદદ મળશ.ે તેનાથી સતનપાન કરાવવા દરચમયાન દુખાવનો ટાળવામા ંપણ મદદ મળશ.ે
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જનો.સતનપાન.કરાવવા.દરચમયાન.તમાર.ંબાળક.સૂઈ.જાય.તનો,.સતનનુ.ંદૂધ.વહી.શક.ેત.ેમાટ.ે
તમાર.ંસતન.દબાવનો..ત.ેદુખ.ેતેટલા.જનોરથી.દબાવશનો.નહીં..આનાથી.તમારા.ંબાળકન.ેફરીથી.
િૂસવાનું.શરૂ.કરવામા.ંસરળતા.રહેશે.

તમારા.ંબાળકના.ંકપડા.ંકાઢવાનનો.અથવા.તેનુ.ંડાયપર.બદલવાનનો.પણ.પ્રયતન.કરી.જુઓ..
તમારા.ંબાળકની.પીઠ,.પગના.ંતચળયા,ં.અથવા.હાથ.પર.હળવેથી.મસાજ.કરનો.

જનો.તમ.ેતમારા.ંબાળકન.ેતમારા.સતનથી.દૂર.કરવા.માંગતા.હનો.તનો.નીિે.પ્રમાણ.ેતેની.િૂસવાની.
રરિયા.બંધ.કરાવનો:
•. તમારા.ંબાળકના.મોંના.ંખૂણામા.ંતમારી.આંગળી.સરકાવીને,.અથિા;

•. તમારા.ંબાળકની.હડપિી.નીિેની.તરફ.ખેંિીને.

તમાર.ંબાળક.“ઊંડાણપૂવ્ભક.અન.ેધીમેથી”.િૂસવાની.રરિયા.બંધ.કરી.દ.ેઅન.ેતમાર.ંસતન.નરમ.પડયુ.ંહનોવાનુ.ંલાગ.ેતયાર.ેતેન.ેબીજા.
સતન.પાસ.ેલાવનો..બીજા.સતનમા.ંતમાર.ંબાળક.માત્ર.થનોડા.સમય.પૂરતુ.ંજ.ધાવણ.લ.ેતેમ.બની.શક.ેછે..બીજી.વખત.સતનપાન.
કરાવતી.વખત.ેજે.સતન.સૌથી.ભરેલુ.ંલાગતુ.ંહનોય.તેમાંથી.જ.બાળકન.ેસતનપાન.કરાવનો.
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તમારાું બાળકને સતનપાનમાું પૂરતુું દૂધ મળી રહુું છે કે કેમ તે કેિી રીતે જારશો

1. તમારું બાળક સારી રીતે સતનપાન કરતુું િોિાનુું તયારે કિેિાય, જયારે...

તમને લાગે કે:

•. કનોઈ.દુખાવા.ચવના.તમાર.ંસતન.ખેંિાઈ.રહું.છે

તમને સુંભળાય કે:

•. તમારં.બાળક.દૂધ.ગળ.ેઉતારી.રહું.છે.(શાંત,.બહાર.ફેંકાતા.શવાસનનો.“કા.કા.કા”.અવાજ)

તમે જુઓ:

•. પહનોળુ.ંકરેલુ.ંમોં
•. બહારની.તરફ.વળેલા.ંહનોઠ
•. તમારા.ંસતનમા.ંદબાયેલી.હડપિી
•. િૂસવું.અન.ેગળામા.ંઉતારવાની.રરિયા.(શરૂઆતમા.ંઝડપી.અન.ેસપાટી.પરથી.અન.ેતયારબાદ.સતનનુ.ંદૂધ.વહેવાનું.શરૂ.થાય.
તેમ.તેમ.ઊંડાણપવૂ્ભક.અન.ેધીમેથી)

સતનપાનની.શરૂઆતમા.ંતમાર.ંબાળક.ઉપરછલલી.રીત.ેઅન.ેઝડપથી.િૂસશે..જયાર.ેતમારા.ંસતનનુ.ંદૂધ.વહેવાનું.શરૂ.થાય.તયાર.ે
િૂસવાની.રરિયા.ઊંડાણપવૂ્ભકની.અન.ેધીમી.થવી.જનોઈએ..જયાર.ેતમારા.ંબાળકનુ.ંમોં.એકદમ.પહનોળુ.ંથાય.તયાર.ેિૂસવા.દરચમયાન.
ચવરામ.લેશ.ે.આ.ચવરામ.દરચમયાન.તમાર.ંબાળક.સતનનુ.ંદૂધ.પી.રહું.હનોય.છે.

મોં.ખૂલવું
મોં.જયાર.ેએકદમ.પહનોળુ.ંથયેલુ.ંહનોય.તયાર.ે
ચવરામ..આ.ચવરામ.દરચમયાન.બાળક.

દૂધ.પી.રહું.હનોય.છે.
મોં.બંધ.થવું

દૂધ
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2. ભીનાું ડાયપર અને મળ (િાડા)

બાળકની ઉંમર

1.રદવસની.ઉંમર

2.રદવસની.ઉંમર

3.રદવસની.ઉંમર

4.રદવસની.ઉંમર

5-6.રદવસની.અન.ેવધુ.ઉંમર

6.અઠવારડયાથી.6.મચહના

દરરોજ મળ

•.ઓછામા.ંઓછા.1-2.િીકણા.ઘેરા.લીલા/.
કાળા.રંગના.ઝાડા.(મેકનોચનયમ)

•.ઓછામા.ંઓછા.1-2.િીકણા.ઘેરા.લીલા/.
કાળા.રંગના.ઝાડા.(મેકનોચનયમ)

•. 3.અથવા.વધારે.વખત.તપખીરરયા/લીલા/
પીળા.રંગના.ઝાડા

•.અથવા.વધારે.વખત.તપખીરરયા/લીલા/
પીળા.રંગના.ઝાડા

•. 3.અથવા.વધારે.મનોટા,.નરમ,.પીળા,.બીજ.
જેવા.ઝાડા.(મનોટા.કદનનો.મળ.25.સેંટના.
ચસકકા.કે.તેથી.વધુ.મનોટા.કદનનો.હનોય.છે).

આ ઉંમરે બાળકને મેકોવનયમ જેિો િાડો 

•. રદવસ.દીઠ.3-4.અથવા.અઠવારડયા.દીઠ.1.
વખત.ઘણનો.મનોટનો,.નરમ,.પીળનો,.બીજ.જેવનો.
ઝાડનો

6.અઠવારડયા.બાદ.સતનપાન.કરતા.કેટલાંક.
બાળકનોન.ેદર.1-7.રદવસનોએ.માત્ર.1.ઘણનો.
મનોટનો.પીળા.રંગનનો.ઝાડનો.થાય.તેમ.બની.શક.ે
છે..મળ.ટૂથપેસટ.જેવનો.નરમ.હનોય.અથવા.
બીજ.જેવનો.અન.ેપાણીયુકત.હનોય.અન.ેતમાર.ં
બાળક.તંદુરસત.હનોય.તયા.ંસુધી.આ.સામાનય.
કહેવાય..સતનપાન.કરતા.બાળકનો.માટ.ે
રદવસમા.ંઘણી.વખત.મળતયાગ.કરવનો.એ.પણ.
સામાનય.છે.

દરરોજ ભીના ડાયપર

* દરેક ઉંમરે મૂત્ર લગભગ કનોઈ વાસ ચવના 
સાફથી માંડીન ેઝાંખું પીળુ ંહનોવુ ંજનોઈએ

•.ઓછામા.ંઓછંુ.1.ભીનુ.ંડાયપર.(ભીનુ.ં
ડાયપર.એ.કનોરા.ડાયપર.પર.ઓછામા.ંઓછા.
2.િમિા.અથવા.30.ચમલી.પાણી.રેડયુ.ંહનોય.
તેના.જેવું.લાગ.ેછે)

•.ઓછામા.ંઓછા.2.ભીના.ંડાયપર

•.ઓછામા.ંઓછા.3.ભાર.ેભીના.ંડાયપર.
(ભાર.ેવજનનુ.ંભીનુ.ંડાયપર.એ 
કનોરા.ડાયપર.પર.ઓછામા.ંઓછા.3.િમિા.
અથવા..અથવા.45.ચમલી.પાણી.રેડયુ.ંહનોય.
તેવુ.ંલાગ.ેછે)

•.ઓછામા.ંઓછા.4.ભાર.ેભીના.ંડાયપર

•.ઓછામા.ંઓછા.6.ભાર.ેભીના.ંડાયપર

•.ઓછામા.ંઓછા.6.ભાર.ેભીના.ંડાયપર
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3. િજન િધિુું

સતનપાન.કરતા:ં.
•. બાળકનો.જનમ.બાદ.પ્રથમ.3.રદવસમા.ંતેમના.જનમ.સમયના.વજનના.7%.અથવા.તેથી.ઓછંુ.વજન.ગુમાવી.શક.ેછે
•. બાળકનોએ.10.રદવસની.ઉંમર.સુધીમા.ંતેમના.જનમ.સમયનુ.ંવજન.પાછંુ.મેળવી.લેવુ.ં.જનોઈએ
•. બાળકનોએ.રદવસ.5.સુધીમા.ંવજનમા.ંવધારાની.પેટન્ભ.દશા્ભવવી.જનોઈએ
•. બાળકનોમા.ંપ્રથમ.3-4.મચહનાની.ઉંમરમા.ંપ્રચત.રદન.ઓછામા.ંઓછા.20-35.ગ્રામ.(2/3-1.1/4.ઔંસ).જેટલુ.ંવજન.વધવું.
જનોઈએ.

4. િૃવ્ધમાું ઉછાળો

વૃચદધમા.ંઉછાળનો.એ.એવનો.સમય.છે.જયાર.ેતમાર.ંબાળક.વધારે.ઝડપથી.ચવકાસ.પામ.ેછે.અન.ેતેન.ેસતનના.વધુ.દૂધની.જરૂર.પડ.ે
છે..આ.ઉછાળનો.પ્રથમ.થનોડા.ંમચહનાઓ.દરચમયાન.વારંવાર.થાય.છે..આ.સમય.દરચમયાન,.તમાર.ંબાળક.જયાર.ેપણ.ભૂખયુ.ંજણાય.
તયાર.ેતેન.ેવધારે.વખત.સતનપાન.કરાવનો..તમારા.ંબાળકન.ેસતનપાન.કરાવવા.માટેનનો.કનોઈ.ચનચશિત.સમય.નથી..મનોટાભાગના.
બાળકનો.24.કલાકમા.ંઓછામા.ંઓછા.ં8.વખત.સતનપાન.કરશે.(રદવસ.ેઅન.ેરાત્રે)..તમારા.સતનમા.ંદૂધના.પુરવઠામા.ંવધારનો.થશે.

5. તમારું બાળક બરાબર સતનપાન કરી રહુું છે તેના અનય 
વિહનો:

•. બાળક.મનોટેથી.રડે
•. બાળકનુ.ંમોં.ભીનુ.ંઅન.ેગુલાબી.હનોય
•. બાળકની.આંખનો.સાવિેત.જણાય
•. બાળક.બરાબર.સરરિયતાથી.હલનિલન.કરે
•. બાળક.હળવાશ.અન.ેઊંઘ.અનુભવતુ.ંસતનથી.અલગ.પડે
•. સતનપાન.કરાવયા.બાદ.સતન.વધુ.નરમ.અન.ેઓછા.ં
ભરેલા.ંલાગે

જનો.તમાર.ંબાળક.બરાબર.સતનપાન.કરતુ.ંહનોવાના.ંચિહનનો.
બતાવતુ.ંન.હનોય.તનો.તાતકાવલક મદદ મેળિો..

સતનપાન એ માતાઓ અને બાળકનો માટ ેશીખીને કેળવાતું કૌશલય છે. તે માટે ધીરજ અને મહાવરાની જરૂર પડે છે. મદદ 
માંગતા ખિકાશનો નહીં.
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તમારાું સતનની સુંભાળ લેિી

સતનની સામાનય સુંભાળ
•. તમારા.સતન.પાણીથી.જ.ધુઓ.અન.ેહવાથી.કનોરા.થવા.દનો..તમારી.ડીંટીઓ.પર.સાબુનનો.ઉપયનોગ.ન.કરશનો..સાબુને.કારણ.ે
તમારી.ડીંટીઓ.સૂકાઈ.શક.ેછે.અન.ેતેના.પર.િીરા.પડી.શક.ેછે.

•. બરાબર.રફટ.થતી.અન.ેબહુ.િુસત.ન.હનોય.તેવી.બ્ા.પહેરનો..અનડરવાયર.સાથેની.બ્ા.ન.પહેરનો.
•. સતનપાન.કરાવયા.બાદ.દબાવીન.ેથનોડુ.ંદૂધ.તમારી.દીંટીઓ.પર.અન.ેતેની.આસપાસના.ઘેરા.રંગના.ચવસતાર.પર.કાઢનો.જેથી.
િામડીનુ.ંરક્ષણ.કરવામા.ંમદદ.મળ.ે.તમારી.બ્ા.પહેરતા.ંપહેલા.ંસતનનુ.ંદૂધ.સૂકાવા.દનો.

સખત િોય તેિા સતનની સુંભાળ લેિી
તમારા.ંસતન.પર.ઠંડનો.કે.હંૂફાળનો.પદાથ્ભ.લગાડનો,.બેમાંથી.જે.સારં.લાગ.ેતેનનો.ઉપયનોગ.કરનો.

ઠુંડો પદાથ્ણ કેિી રીતે લગાડિો

તમ.ેથનોડી.ચમચનટનો.માટ.ેતમારા.ંસતન.પર.કનોલડ.કનોરપ્રેસ.મૂકી.શકનો.છનો..આનાથી.સનોજનો.
ઘટાડવામા.ંમદદ.મળશ.ે

કનોલડ.કનોરપ્રેસ:

•. કપડાંમા.ંવીંટાળેલુ.ંજેલ.પેક.હનોઈ.શકે
•. ઠંડા.કરેલા.ંવટાણાંની.થેલી.હનોઈ.શકે
•. ઠંડનો.ભીનનો.ટુવાલ.હનોઈ.શકે

ગરમ પદાથ્ણ કેિી રીતે લગાડિો

તમ.ેઆ.પ્રકાર.ેતમારા.ંસતન.પર.ગરમ.પદાથ્ભ.લગાડી.શકનો:
•. સતનનુ.ંદૂધ.વહેવાનું.શરૂ.ન.થાય.તયા.ંસુધી.ગરમ.શાવર.લેવનો
•. તમારા.ંસતનનુ.ંદૂધ.વહેવાનું.શરૂ.ન.થાય.તયા.ંસુધી.થનોડી.ચમચનટનો.માટ.ેતમારા.ંસતન.પર.
ગરમ.ટુવાલ.મૂકવનો

નીિેનાનનો.ઉપયનોગ.કરીને.પણ.તમારા.ંસતન.પર.હંૂફ.આપી.શકાય.છે:

•. ગરમ.ભીનુ.ંરડસપનોઝેબલ.ડાયપર
•.ઓછંુ.ગરમ.ચહટટંગ.પૅડ
•. કપડામા.ંલપેટાયેલી.ગરમ.પાણીની.બનોટલ

હવે,.તમારા.ંસતન.પર.હળવેથી.મસાજ.કરનો.અન.ેતમારી.ડીંટીની.આસપાસનનો.ભાગ.નરમ.ન.લાગ.ેતયા.ંસુધી.સતનમાંથી.થનોડુ.ંદૂધ.
દબાવીન.ેકાઢનો.(જુઓ.પાન.નં.17.પર..સતનનુ ંદૂધ કાઢવું શીષ્ભક.ધરાવતનો.ચવભાગ)..તમારા.ંસતન.હવે.ચબલકુલ.સખત.ન.રહે.તેવી.

નોંધ:.તવિાને.કનોઈપણ.નુકસાન.
થતુ.ંટાળવા.માટ.ેઠંડી.વસતુ.
સાથેનનો.સંપક્ભ.થનોડી.ચમચનટ.
પૂરતનો.મયા્ભરદત.રાખનો.
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ચસથચતમા.ંન.આવે.તયા.ંસુધી.તમારા.ંબાળકન.ેસતનપાન.કરાવનો.

તાતકાવલક મદદ માુંગો, જો:

•. તમ.ેસતનન.ેનરમ.ન.કરી.શકનો.અથવા.સતનપાન.કરાવવામા.ંસમસયાઓ.પડી.રહી.હનોય
•. તમારા.ંસતન.પરનનો.કનોઈ.ભાગ.લાલ.થાય.અન.ેદુખતનો.હનોય
•. તમન.ેતાવ.આવે
•. તમન.ેબીમારી.જેવું.લાગે

આળી/દુખતી સતનની ડીંટીઓની સુંભાળ લેિી
જનમ.બાદ.પ્રથમ.અઠવારડયામા.ંડીંટીમા.ંથનોડુ.ંઆળાપણં.હનોઈ.શક.ેછે..દરેક.રદવસ.વીતવાની.સાથ.ેસાથ.ેતેમા.ંસુધારનો.થતનો.જશ.ે

જનો.તમ.ેતમારા.ંબાળકન.ેતમારા.સતનથી.દૂર.કરવા.માંગતા.હનો.તનો.નીિે.પ્રમાણ.ેતેની.િૂસવાની.રરિયા.બંધ.કરનો:
•. તમારા.ંબાળકના.મોંના.ંખૂણામા.ંતમારી.આંગળી.સરકાવીને,.અથિા

•. તમારા.ંબાળકની.હડપિી.નીિેની.તરફ.ખેંિીને

તમાર.ંબાળક.સતન.પર.બરાબર.વળગયુ.ંછે.અન.ેત.ેયનોગય.ચસથચતમા.ંછે.તેવુ.ંતપાસયા.બાદ.પણ.જનો.તમારી.ડીંટીઓમા.ંદુખાવનો.થતનો.
હનોય.તનો.ત ાતકાવલક મદદ માુંગો..

એ.જુઓ.કે.તમારા.ંબાળકનું:
•. મોં.પહનોળુ.ંથયેલુ.ંહનોય
•. હનોઠ.બહારની.તરફ.વળેલા.ંહનોય
•. હડપિી.તમારા.ંસતનમા.ંદબાયેલી.
હનોય.અન.ેતમાર.ંબાળક.સતનમાંનુ.ં
દૂધ.િૂસતુ.ંહનોય.અન.ેગળ.ેઉતારતુ.ં
હનોય

એ.જુઓ.કે.તમારા.ંબાળકનું:
•. માથુ.ંઅન.ેશરીર.તમારા.ંસતન.તરફ.
ઊઠેલા.ંહનોય

•. માથુ.ંતમારા.ંસતનના.ંસતર.પર.હનોય
•. છાતી.તમારા.ંપેટ.તરફ.હનોય
•. મોં.તમારી.ડીંટીની.સામ.ેહનોય

સતનપાન.કરાવયા.ંબાદ:
•. સતન.દબાવીન.ેથનોડુ.ંદૂધ.તમારી.ડીંટી.
અન.ેતેની.આસપાસના.ઘેરા.રંગના.
ભાગ.પર.આવવા.દનો.(જનો.ડીંટીન.ે
કનોઈ.નુકસાન.થયુ.ંન.હનોય.કે.ફૂગનનો.
િેપ.ન.લાગયનો.હનોય.તનો.જ)

•. તમારી.બ્ા.પહેરતા.ંપહેલા.ંસતનનુ.ં
દૂધ.સૂકાવા.દનો

જયાર ેતમાર ંબાળક યનોગય ચસથચતમા ંહનોય અને છાતી સાથે બરાબર વળગેલું હનોય તયાર ેસતનપાનમા ંદુખાવનો થવનો ન જનોઈએ.
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તમાર.ેસતનનુ.ંદૂધ.દબાવીન.ેકાઢવાની.જરૂર.પડી.શક.ેછે,.જનો:
•. તમારા.ંબાળકન.ેસતનની.સાથ.ેવળગવામા.ંમુશકેલી.પડી.રહી.હનોય
•. તમારા.ંસતન.ખૂબ.સખત.હનોવાન.ેકારણ.ેબાળક.સતન.પર.વળગી.શકતુ.ંન.હનોય
•.જયાર.ેતમ.ેતમારા.ંબાળકથી.દૂર.હનો.તયાર.ેતમ.ેતેન.ેતમારા.ંસતનનુ.ંદૂધ.આપવા.માંગતા.હનો
•. તમાર.ેતમારા.ંસતનના.ંદૂધનનો.જ્થથનો.વધારવાની.જરૂર.હનોય

તમ.ેહાથથી.અથવા.બ્ેસટ.પરપનનો.ઉપયનોગ.કરીને.તમારા.ંસતનનુ.ંદૂધ.કાઢી.શકનો.છનો..હાથથી.દૂધ.કાઢવાનું.શીખવામા.ંથનોડનો.સમય.
લાગ.ેછે,.પરંત.ુતમ.ેપ્રેચકટસ.કરનો.તેમ.તેમ.ત.ેસરળતા.અન.ેઝડપથી.થઈ.શકશ.ે.તેમા.ંકનોઈ.ખિ્ભ.થતનો.નથી,.ત.ેહંમેશા.ંઉપલ્ધ.હનોય.છે.
અન.ેગમ.ેત.ેસમય,ે.ગમ.ેતયા.ંત.ેકરી.શકાય.છે.

િાથથી સતનનુું દૂધ કેિી રીતે કાઢશો

1.. સાબુ.અન.ેપાણી.વડ.ેતમારા.ંહાથ.ધુઓ.

2..જનો.તમાર.ંબાળક.તંદુરસત.હનોય.તનો,.તમ.ેકાઢેલુ.ંસતનનુ.ંદૂધ.એકત્ર.કરવા.માટ.ે“સવચછ”.કાિ.
અથવા.સખત.પલાચસટકના.ં(BPAથી.મુકત).પાત્રનનો.ઉપયનોગ.કરનો..“સવચછ.“નનો.અથ્ભ.છે,.ગરમ.
સાબુવાળા.પાણીમા.ંધનોવું,.ગરમ.પાણીથી.બરાબર.વીછળવુ.ંઅન.ેજયા.ંખનોરાક.બનાવવામા.ં
આવતનો.હનોય.તયાંથી.દૂર.સવચછ.સપાટી.પર.હવાથી.કનોરં.થવા.મૂકી.દેવું.

3.. સતનનુ.ંદૂધ.ટપકવાનુ.ંશરૂ.થઈ.શક.ેતેમા.ંમદદ.માટ.ેનીિેનામાંથી.કનોઈપણ.પદધચત.અજમાવી.
જુઓ:

•. થનોડી.ચમચનટનો.માટ.ેતમારા.ંસતન.પર.હંૂફાળનો.ટુવાલ.મૂકનો
•. ડીંટી.તરફ.હળવેથી.તમારા.ંસતનન.ેમસાજ.કરનો
•. તમારા.ંઅંગૂઠા.અન.ેઆંગળીની.વચિ.ેહળવેથી.તમારી.ડીંટીન.ેગનોળ.ગનોળ.ફેરવનો

સતનનુું દૂધ કાઢિુું

મનોટાભાગની સત્રીઓ હાથથી સતનન ેદબાવીને દૂધ કાઢી શકતી હનોય છે.ી શકતી હનોય છે.
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4.. ઘેરા.રંગના.ભાગ.(એરરઓલા)ની.બાહ.સપાટી.પર.તમારનો.અંગૂઠનો.અન.ેપ્રથમ.2.આંગળીઓ.
મૂકનો.

5.. તમારનો.અંગૂઠનો.અન.ે2.આંગળીઓ.સીધી.તમારી.છાતી.તરફ.પાછળ.લઈ.જાવ.

6.. તમારા.ંઅંગૂઠા.અન.ેઆંગળીઓનનો.ઉપયનોગ.કરીને.તમારા.ંસતન.પર.હળવેથી.દબાણ.આપનો.અન.ે
તમારી.ડીંટી.તરફ.આંગળીઓ.ગનોળ.ગનોળ.ફેરવનો;.તયારબાદ.તમારી.આંગળીઓન.ેઆરામ.આપનો.

સતનનાું દૂધનો પ્રિાિ ધીમો ન પડે તયાું સુધી પગલાું 4, 5, અને 6નુું પુનરાિત્ણન કરો અને તયારબાદ બીજા સતન સાથે આ 
ક્ક્યા કરો.

સતનમાુંથી દૂધ કાઢિા માટેની ક્ટપસ

•. સવારે.જયાર.ેતમારા.ંસતન.એકદમ.ભરેલા.ંલાગ.ેતયાર.ેઅથવા.તમારા.ંબાળકન.ેસતનપાન.કરાવયા.ંબાદ.દૂધ.કાઢનો.
•. ધીરજ.રાખનો..પ્રથમ.વખત.દૂધ.કાઢવાનું.શીખતી.વખત.ેદૂધના.માત્ર.થનોડા.ંજ.ટીપા.ંઆવે.તેમ.બની.શક.ેછે..જેમ.જેમ.
પ્રેચકટસ.થશ.ેતેમ.તેમ.સતનમાંથી.દૂધ.કાઢવાનું.સરળ.પડશ.ે

•. સતનના.ંદૂધની.બધી.નચલકાઓ.ખાલી.થઈ.ગઈ.છે.તેની.ખાતરી.કરવા.માટ.ેતમારનો.અંગૂઠનો.અન.ેઆંગળીઓ.તમારી.
ડીંટીની.ફરત.ેઅલગ.અલગ.ચસથચતઓમા.ંફેરવનો.

•.જયાર.ેપણ.સતનના.ંદૂધનનો.પ્રવાહ.ધીમનો.પડ.ેતયાર.ેસતન.બદલતા.ંરહનો.
•. મનોટાભાગની.સત્રીઓ.હાથથી.સતનનુ.ંદૂધ.કાઢી.શકતી.હનોય.છે;.જનોક,ે.તમે.બ્ેસટ.પરપનનો.ઉપયનોગ.કરીને.પણ.સતનનુ.ંદૂધ.
કાઢી.શકનો.છનો.
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સતનનાું બિાર કાઢેલાું દૂધનો સુંગ્રિ 

સતનનાું દૂધનો સુંગ્રિ કરિા માટેના પાત્ો

•. હવાિુસત.ઢાંકણા.ંસાથ.ેકાિ.અથવા.સખત.પલાચસટકના.ં(BPA.મુકત).પાત્રનોનનો.ઉપયનોગ.કરનો.(દાખલા.તરીક,ે.ઢાંકણા.ંસાથેની.
નાની.બરણીઓ.અન.ેબનોટલનો).

•. સતનના.ંદૂધ.માટેની.ખાસ.ફ્ીઝર.બેગઝનનો.પણ.ઉપયનોગ.થઈ.શકે.

•. બનોટલ.લાઈનર.બેગઝનનો.ઉપયોગ ન કરશો.ત.ેપલાચસટકની.પાતળી.બેગઝ.હનોય.છે.જે.ઠંડી.કરવામા.ંઆવે.તયાર.ેતૂટી.જવાની.
સંભાવના.રહેલી.છે..

પાત્ોને સાફ કરિા

ગરમ.સાબુવાળા.પાણીમા.ંપાત્રનો.ધુઓ.અન.ેગરમ.પાણી.વડ.ેબરાબર.વીછળનો..જયા.ંખનોરાક.બનાવવામા.ંઆવતનો.હનોય.તેનાથી.દૂર.
કનોરી.સવચછ.સપાટી.પર.પાત્રનોન.ેહવાથી.જાત.ેસૂકાવા.દનો.

*. જનો.તમાર.ંબાળક.અધૂરા.માસ.ે(બહુ.વહેલુ)ં.જનરયુ.ંહનોય.અથવા.હૉચસપટલમા.ંહનોય.તનો.સતનના.ંદૂધનનો.સંગ્રહ.કરવા.ચવશ.ેઅન.ે
પાત્રનોન.ેસાફ.કરવા.ચવશ.ેતમારા.ંનસ્ભ.સાથ.ેવાત.કરનો..હૉચસપટલ.દવારા.જંતુમુકત.પાત્રનો.પૂરા.પાડવામા.ંઆવી.શક.ેછે.

સતનનાું દૂધનો સુંગ્રિ નીિે મુજબ કરી શકાય છે:

Roઓરડાના.ંતાપમાન:ે.6-8.કલાક.માટ.ે≤.25°C.અથવા.77°F

ડીપ.ફ્ીઝર.િેસટ.
અથવા.અપરાઈટ

-20°C.અથવા.-4°F.
6-12.મચહના.માટે

2.ડનોર.રેરફ્જરેટરનું
ફ્ીઝર

-18°C.થી.0°F
3-6.મચહના.માટે

રેરફ્જરેટર
5.રદવસનો.માટ.ે≤.4°C.

અથવા.40°F

સતનમાંથી તાજંુ કાઢેલું દૂધ જનો ઓરડાના તાપમાન ે6-8 કલાકથી વધુ સમય માટ ેરાખવામાં આવયુ ંહનોય તનો તેને ફેંકી દેવું જનોઈએ.

અગતયનુું

•. રેરફ્જરેટર.અન.ેફ્ીઝરની.પાછળ.એ.જગયાએ.પાત્રનો.મૂકનો.જયા.ંતાપમાન.સૌથી.નીિું.હનોય.

•. સંગ્રહનનો.સમય.વીતી.ગયા.બાદ.સતનમાંથી.કાઢેલુ.ંદૂધ.ફેંકી.દનો.
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સુંગ્રિ માટેની ક્ટપસ

•. સતનમાંથી.તાજંુ.કાઢેલુ.ંદૂધ.જનો.તમ.ે6-8.કલાકની.અંદર.તમારા.ંબાળકન.ેપીવડાવવાના.ંન.હનો.તનો.દૂધ.કાઢયાના.ં1.કલાકની.
અંદર.તેન.ેફ્ીજમા.ંમૂકનો.અથવા.ઠંડુ.ંકરનો.

•. પાત્રનો.પર.તારીખ.અન.ેસમયનુ.ંલેબલ.મારનો.
•. સતનનુ.ંદૂધ.વેડફાતુ.ંઅટકાવવા.માટ.ેનાના.ંપ્રમાણમા.ંસંગ્રહ.કરનો.
•. સતનનુ.ંદૂધ.કે.જે.પહેલેથી.ઠંડુ.ંકરેલુ.ંહનોય.અથવા.ફ્ીજમા.ંરાખેલુ.ંહનોય.તેમા.ંસતનનુ.ંતાજંુ.કાઢેલુ.ંદૂધ.ઉમેરતા.ંપહેલા.ંઆ.
તાજા.દૂધન.ેહંમેશા.ંઠંડુ.ંકરનો.

•. ફ્ીઝમા.ંઠંડુ.ંકરતી.વખત.ેપાત્રની.ટનોિ.ઉપર.1.ઈંિ.જેટલી.જગયા.રાખનો.

સતનમાુંથી કાઢેલાું દૂધ સાથે પ્રિાસ કરિો
નીિેની.સૂિનાઓ.સતનમાંથી.કાઢેલા.ંતાજા,.ફ્ીઝમા.ંઠંડા.કરેલા.ંઅન.ેઠારેલા.ંદૂધ.માટ.ેછે.

સલામતી.માટ:ે.
•. સતનમાંથી.કાઢેલુ.ંતાજંુ.દૂધ.આઈસ.પેકસ.સાથેની.કૂલર.બેગઝમા.ંરાખીન.ેલઈ.જાવ.
•. 24.કલાકની.અંદર.તેનનો.ઉપયનોગ.કરવાની.ખાતરી.રાખનો
•.જનો.24.કલાકની.અંદર.ઉપયનોગ.કરવામા.ંન.આવે.તનો.સતનનુ.ંન.વપરાયેલુ.ંદૂધ.ફેંકી.દનો.
•.અતયંત.ગરમ.પાણીના.એક.વાટકામા.ંપાત્રન.ેમૂકીન.ેઅથવા.િાલ.ુનળમાંથી.આવતા.ંગરમ.પાણી.નીિે.તેન.ેરાખીન.ેસતનમાંથી.
કાઢેલુ.ંદૂધ.ગરમ.કરનો.

•. સતનનુ.ંઠારેલુ.ંદૂધ.કે.જેન.ેગરમ.કરવામા.ંઆવયુ.ંહનોય.તેને
24.કલાક.માટ.ેઆઈસ.પેક.ધરાવતી.કૂલર.બેગમા.ંરાખી.શકાય.છે 24.કલાક.માટ.ેઆઈસ.પેક.સાથેનુ.ં

ઈનસયુલેટેડ.કૂલર
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સતનનાું ઠારેલાું દૂધને ગરમ કરિુું

1.. સતનના.ંસંગ્રહ.કરેલા.ંદૂધ.પરની.
તારીખ.જુઓ..સૌથી.પહેલા.
આવતી.હનોય.તેવી.તારીખ.વાળા.
પાત્રનનો.પ્રથમ.ઉપયનોગ.કરનો.

2.. સતનના.ંઠારેલા.ંદૂધન.ે4-24.
કલાક.માટ.ેરેરફ્જરેટરમા.ંરાખીન.ે
ઓગળવા..દનો.

3.. પાત્રન.ેઠંડા.પાણીના.ંિાલ.ુનળ.નીિે.
મૂકનો..એક.વખત.ત.ેઓગળવાનુ.ંશરૂ.
થાય.તયારબાદ.ગરમ.થવાની.પ્રરરિયા.
પૂરી.કરવા.માટ.ેતેના.પર.ગરમ.
પાણી.રેડનો.

4.. કયારેય.ઓરડાના.તાપમાન.ે
ઓગાળશનો.નહીં.

5.. પાત્રન.ેવધુમા.ંવધુ.15.ચમચનટ.માટે.
બહુ.જ.ગરમ.પાણીના.ંવાટકામા.ં
મૂકીન.ેસતનના.ંદૂધન.ેગરમ.કરનો.

6.. સતનના.ંદૂધન.ેમાઈરિનોવેવમા.ં
ઓગાળશનો.નહીં.કે.ગરમ.કરશનો.
નહીં..એક.વખત.ત.ેઓગળયા.બાદ.
તેન.ેફરીથી.ઠારશનો.નહીં.

અથિા

એક વખત સતનનુ ંદૂધ ઓગળે તયારબાદ તેને ફરીથી ઠારશનો નહીં.
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સતનનુું બિાર કાઢેલુું દૂધ પીિડાિિુું (કપથી અથિા બોટલથી)
•.ઓગાળેલા.ંદૂધન.ેબરાબર.હલાવનો..તમારા.ંકાંડા.પર.મૂકીન.ેતાપમાન.જુઓ..જનો.બહુ.ગરમ.હનોય.તનો.ઠંડુ.ંથવા.દનો.
•. તમારા.ંબાળકન.ેટટટાર.ચસથચતમા.ંનજીક.પકડી.રાખનો.
•. સતનપાનન.ેતમારા.ંમાટ.ેઅન.ેતમારા.ંબાળક.માટ.ેઆનંદદાયક.સમય.બનાવનો..તમારા.ંબાળક.સાથ.ેવાત.કરનો.અન.ેતેની.સામ.ે
ખૂબ.ચસમત.કરનો.

•. તમારા.ંબાળકન.ેદૂધ.ગળ.ેઉતારતુ.ંજુઓ..બાળકન.ેઆરામ.કરવા.દનો.
•.જરૂર.પડ.ેત.ેપ્રમાણ.ેતમારા.ંબાળકની.પીઠ.થાબડી.તેન.ેઓડકાર.ખવડાવનો..જયાર.ેતમાર.ંબાળક.પેટ.ભરાઈ.ગયુ.ંહનોવાના.
સંકેતનો.આપ.ેતયાર.ેસતનપાન.બંધ.કરનો.

•. તમાર.ંબાળક.1.કલાકની.અંદર.જે.દૂધ.ન.પીએ.ત.ેફેંકી.દનો.
•. તમારા.ંબાળકન.ેબનોટલ.સાથ.ેપથારીમા.ંન.મૂકશનો.

તમારાું બાળકે દૂધ પીિાનુું પૂરું કયુું છે અથિા તેનુું પેટ ભરાઈ ગયુું છે તેના સુંકેતો

તમાર.ંબાળક:
•.ઊંઘમા.ંહનોય.એવુ.ંઅન.ેશાંત.લાગે
•. ડીંટી.છનોડી.દે
•. તેનુ.ંમોં.બંધ.કરે
•. કપ.અથવા.બનોટલથી.મનોઢુ.ંફેરવી.લે
•. સતનનુ.ંવધુ.દૂધ.ન.માંગે
•. િૂસવાની.મંદ.ગચતચવચધઓ.કરી.શક;ે.આ.એક.સવયંભ.ૂપ્રચતરરિયા.છે.અન.ેતેનનો.અથ્ભ.એ.નથી.કે.તમાર.ંબાળક.ભૂખયુ.ંછે

તમારાું બાળકનુું પેટ ભરાઈ ગયુું છે તેિા સુંકેતો તમને મળે તો કપ અથિા બોટલ ખાલી થઈ ન િોય તો પર પીિડાિાનુું 
બુંધ કરો.
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જનમ.બાદ,.તમન.ેઅન.ેતમારા.ંબાળકન.ેસતનપાન.કરવાનું.શીખવા.માટ.ેસમય.લાગશ.ે.તમાર.ેપનોતાની.અન.ેતમારા.ંબાળકની.પણ.
સંભાળ.લેવાની.જરૂર.પડશ.ે.અહીં.કેટલીક.રટપસ.છે:

•.ઊંઘ/આરામન.ેપ્રાથચમકતા.આપનો
•. શરૂઆતના.ંઅઠવારડયા.ંદરચમયાન.મુલાકાતીઓ,.ટેચલફનોન.કૉલસ.અન.ેઅનય.ખલેલ.ઓછી.રાખનો
•.જયાર.ેજરૂર.જણાય.તયાર.ેમદદ.માંગનો;.ભનોજન.બનાવવું,.વાસણનો.અન.ેકપડા.ંધનોવા,.ઘરની.સફાઈ.કરવી.અન.ેઅનય.બાળકનોની.
સંભાળ.લેવી.વગેરે.જેવા.રનોજજંદા.કામનોમા.ંકુટુંબીજનનો.અન.ેચમત્રનો.મદદ.કરી.શક.ેછે

•.જયાર.ેમદદની.ઑફર.કરવામા.ંઆવે.તયાર.ેસવીકારનો

સતનપાન અને સિાસ્થયપ્રદ આિાર
સતનપાન.કરાવતી.વખત.ેસવાસ્થયપ્રદ.આહાર.લેવાથી.તમન.ેઅતયંત.આનંદનનો.અનુભવ.કરવામા,ં.પ્રસવની.પીડામાંથી.રરકવરી.
મેળવવામા.ંઅન.ેતમારા.ંમાટ.ેજરૂરી.તમામ.પનોષક.તત્વનો.અન.ેઊજા્ભ.મેળવવામા.ંમદદ.મળ.ેછે..સવાસ્થયપ્રદ.આહાર.માટેની.કેટલીક.
રટપસ.આ.પ્રમાણ.ેછે:

•.ઓછામા.ંઓછા.3.આહાર.સમૂહનોમાંથી.ખનોરાકનનો.સમાવેશ.થતનો.હનોય.તેવુ.ંસંતુચલત.ભનોજન.અન.ેઓછામા.ંઓછા.2.આહાર.
સમૂહનોમાંથી.ખનોરાકનનો.સમાવેશ.થતનો.હનોય.તેવા.નાસતા.લનો

•. દર.2-3.કલાક.ેથનોડા.ંથનોડા.ંપ્રમાણમા.ંભનોજન.અન.ેનાસતા.લનો
•. બનાવવામા.ંસરળ.પડ.ેતેવા.સવાસ્થયપ્રદ.નાસતા.તૈયાર.રાખનો
•.ભનોજન.મનોટી.બેિમા.ંબનાવનો;.તરત.ખાવા.માટ.ેફ્ીઝમા.ંમૂકનો.અન.ેફરીથી.ગરમ.કરનો
•. તમન.ેતૈયાર.ભનોજનની.ઑફર.કરે.તેવા.ચમત્રનો.અન.ેકુટુંબીજનનોની.મદદ.સવીકારનો
•.ભનોજન.િૂકી.જશનો.નહીં
•. તમાર.ંબાળક.સતનપાન.કરે.તેવા.દરેક.સમય.ેપ્રવાહીઓ.પીઓ
•. તમારી.પાણીની.બનોટલ.તમારી.સાથ.ેરાખનો
•. કાપેલા.ંશાકભાજી.અન.ેફળનો.રફ્જમા.ંરાખનો.અન.ેઝડપી.નાસતા..
તરીક.ેત.ેખાઓ

•. રનોજ.ફનોચલક.એચસડયુકત.મચલટચવટાચમન.લનો

સતનપાન અને દિાઓ
જનો.તમ.ેતમાર.ેદવાઓ.લેવાની.જરૂર.પડ.ેતનો.લગભગ.બધાં.જ.રકસસાઓમા.ંસતનપાન.િાલ.ુરાખવું.સલામત.છે..વધુ.માચહતી.માટ.ે
મધરરસક.(416-813-6780).અથવા.બ્ેસટફીટડંગ.ચકલચનક.અથવા.હેલથકેઅર.પ્રનોવાઈડરન.ેકૉલ.કરનો.

તમારી પોતાની સુંભાળ લેિી
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સતનપાન અને ગભ્ણવનરોધન (સુંતવત વનયમન)
સતનપાનનનો.ઉપયનોગ.સંતચત.ચનયમનની.એક.પદધચત.તરીક.ેથઈ.શક.ેછે,.પરંત.ુતમ.ેમાત્ર.આ.ચનયમનોનુ.ંપાલન.કરતા.હનો.તનો.જ:

1.. તમારં.માચસક.ફરીથી.શરૂ.થયુ.ંન.હનોય.

2.. તમારં.બાળક.પૂરેપૂર.ંઅથવા.લગભગ.પૂરેપૂરં.સતનપાન.કરતુ.ંહનોય.

•. પૂરેપૂરું સતનપાન.કરવાનનો.અથ્ભ.એ.છે.કે.તમારા.ંબાળકન.ેસતન.િૂસવાથી.બધનો.જ.જરૂરી.ખનોરાક.મળ.ેછે
•. લગભગ પૂરેપૂરા સતનપાનનો અથ્ણ.એ.છે.કે.સતનપાન.કરાવવા.ઉપરાંત,.ચવટાચમન,.ખનીજ.તત્વનો,.ફળનોનનો.રસ,.પાણી.
અથવા.અનય.કનોઈપણ.પ્રકારનનો.ખનોરાક.અચનયચમત.રીત.ેઆપવામા.ંઆવતનો.હનોય.(મોંમા.ંસમાઈ.શક.ેતેટલા.પ્રમાણમા.ં
રદવસમા.ંવધુમા.ંવધુ1.કે.2..વખત)

•. પૂરેપૂરું સતનપાન અથિા લગભગ પૂરેપૂરું સતનપાન કરાિિા માટે,.તમારા.ંબાળકન.ેઓછામા.ંઓછંુ.દર.4.કલાક.ે
સતનપાન.કરાવવું.જનોઈએ.અન.ે24.કલાકમા.ંસતનપાનની.વચિ.ે6.કલાકથી.વધારે.અવચધ.ન.હનોવી.જનોઈએ.

3.. તમારં.બાળક.6.મચહનાથી.ઓછી.ઉંમરનુ.ંહનોય.

સંતચત.ચનયમનની.અનય.પદધચતઓ.કે.જે.સતનપાનન.ેઅસર.કરતી.નથી.તેમા.ંનીિેનાનનો.સમાવેશ.થાય.છે:

•. કૉનડમ.(નર.અન.ેમાદા)
•. શુરિાણનાશક.દ્રવયનો
•. ડાયાફ્ામ.-.ગભા્ભવસથા.બાદ.ફરીથી.રફટ.કરાવવનો.જનોઈએ
•.આઈયુડી.(ઈનટ્રા-યુટેરાઈન.રડવાઈસ)

•. નસબંધી
•. ટયબુલ.ચલગેશન
.

સંતચત.ચનયમન.ચવશ.ેવધુ.માચહતી.મેળવવા.માટ.ેતમારા.હેલથ.કેઅર.પ્રનોવાઈડર.સાથ.ેવાત.કરનો.
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ઑનટારરયનો.હુમન.રાઈટસ.કચમશનની.નીચત.મુજબ,.કનોઈ.વયચકતએ.માતાન.ે
તેના.ંબાળકન.ેસતનપાન.કરતા.ંઅટકાવવી.જનોઈએ.નહીં,.તેન.ેછાતી.ઢાંકવાનું.
કહેવું.જનોઈએ.નહીં.અથવા.તેન.ેઅનય.જગયાએ.બેસવાનું.કહેવું.જનોઈએ.નહીં.

જાિેરમાું સતનપાન કરાિિાની ક્ટપસ

1.. તમ.ેજાહેરમા.ંસતનપાન.કરાવનો.ત.ેપહેલા.ંતમારા.ંકુટુંબીજનનો.અન.ેચમત્રનો.
સમક્ષ.ઘરે.બાળકન.ેસતનપાન.કરાવવામા.ંસહજતા.અનુભવતા.ંથાઓ.ત.ે
જરૂરી.છે.

2..આરામદાયક.કપડા,ં.ઢીલા.ંરફટટંગનુ.ંટૉપ,.અથવા.સતનપાન.માટેનુ.ંખાસ.
ટૉપ.પહેરનો..જનો.તમ.ેછાતી.ઢાંકવા.માંગતા.હનો.તનો.્લેનકેટનનો.ઉપયનોગ.
કરનો.

3.. સતનપાન.િનોકકસ.કરાવનો!
કોઈ વયવકત મને જાિેરમાું સતનપાન બુંધ કરિાનુું કિે તો િુું શુું કરી શકુું

1.. તમાર.ેજે.કરવું.જરૂરી.હનોય.ત.ેકરનો.જેથી.તમ.ેસવસથતાપૂવ્ભક.તમારા.ં
બાળકન.ેસતનપાન.કરાવી.શકનો.

2.. તમન.ેસતનપાન.બંધ.કરવાનું.કહું.હનોય.તેવા.માચલક,.મેનેજર.અથવા.વયચકત.સાથ.ેવાત.કરનો..ત.ેવયચકતન.ેકહનો:
•.જાહેરમા.ંસતનપાન.કરાવવું.એ.તમારનો.અચધકાર.છે.

•.જનો.તમન.ેફરીથી.ત.ેસથળ.છનોડીન.ેજવાનુ,ં.અનય.જગયાએ.બેસવાનું.અથવા.છાતી.ઢાંકવાનું.કહેવામા.ંઆવે.તનો.તમ.ેહુમન.
રાઈટસ.રટ્ર્યુનલ.ઑફ.ઑનટારરયનોન.ેફરરયાદ.કરી.શકનો.

3.. માચલક.અથવા.મેનેજરન.ેપત્ર.લખીન.ેઆગળની.કાય્ભવાહી.કરનો..શુ.ંઘટના.બની.ત.ેસમજાવનો.અન.ેત.ેવયચકતન.ેજાણ.કરનો.કે.
જાહેરમા.ંસતનપાન.કરાવવું.એ.તમારનો.અચધકાર.છે.

4.. www.hrto.ca.પર.અથવા.1-866-598-0322.નંબર.પર.ઑનટારરયનો.હુમન.રાઈટસ.રટ્ર્યુનલ.ઑફ.ઑનટારરયનોમા.ં
આગળની.કાય્ભવાહી.કરનો.

િુું કેિી રીતે ફક્રયાદ કરી શકુું?

તમ.ેઑનટારરયનો.હમુન.રાઈટસ.રટ્ર્યુનલ.ઑફ.ઑનટારરયનોન.ેફરરયાદ.કરી.શકનો.છનો..ફરરયાદ.કરવા.માટેના.અરજીપત્રકનો.
www.hrto.ca.પર.ઉપલ્ધ.છે.

સલાહ.અથવા.મદદ.માટ.ેતમ.ેwww.hrlsc.on.ca પર.હુમન.રાઈટસ.ચલગલ.સપનોટ્ભ.સેનટર.સાથ.ેપણ.વાત.કરી.શકનો.છનો.અથવા.
હુમન.રાઈટસ.એડવાઈઝર.સાથ.ેવાત.કરવા.માટ.ે1-866-625-5179.પર.કૉલ.કરી.શકનો.છનો.

જાિેરમાું સતનપાન

દરેક માતા જાહેરમા ંગમે તયા,ં ગમે તે સમયે પનોતાના ંબાળકનોન ે
સતનપાન કરાવવાનનો અચધકાર ધરાવે છે.
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પ્રથમ.6.મચહના.માટ.ેસતનપાન.કરાવીને.તમ.ેતમારા.ંબાળકન.ેશકય.તેટલી.સારી.શરૂઆત.કરાવી.છે..તમારા.ંબાળકના.જીવનના.
પ્રથમ.એક.વષ્ભ.દરચમયાન.માતાનુ.ંદૂધ.એ.હજીય.ેસૌથી.અગતયનનો.ખનોરાક.છે..તમ.ે2.વષ્ભ.કે.તેથી.વધુ.સમય.માટ.ેતમારા.ંબાળકન.ે
સતનપાન.કરાવવાનું.િાલ.ુરાખવા.માંગતા.હનો.તેમ.બની.શક.ેછે..સતનપાન.બંધ.કરાવવા.માટેનનો.કનોઈ.િનોકકસ.યનોગય.સમય.નથી..
6.મચહનાની.ઉંમર.ેવધારાના.લનોહ.તત્વની.જરૂર.પડ.ેછે.અન.ેઆ.સમય.ઘન.ખનોરાક.ઉમેરવાનનો.સમય.છે.

તમારાું મોટી ઉંમરના વશશુ કે બાળકને શા માટે સતનપાન કરાિિુું જોઈએ?

•. તમારાં.બાળકની.પનોષણની.બદલાતી.જરૂરરયાતનો.પૂરી.કરવા.માટ.ેતમારં.બાળક.મનોટુ.ંથાય.તેમ.તેમ.સતનના.ંદૂધમા.ંફેરફાર.થાય.છે.

•. સતનપાન.એ.ખનોરાકથી.પણ.કંઈક.ચવશેષ.છે;.ત.ેતમારા.ંબાળક.સાથેના.તમારા.ંસંબંધનનો.સેત.ુપણ.છે.

•.જયાર.ેતમાર.ંબાળક.બીમાર.હનોય.તયાર.ેસતનપાનથી.તેન.ેરાહત.મળ.ેછે.અન.ેત.ેપ્રવાહી.અન.ેખનોરાકનનો.બહુ.અગતયનનો.સ્નોત.
બને.છે..માતાનુ.ંદૂધ.પિવામા.ંસરળ.હનોય.છે..તમારા.ંબાળકની.ત.ેએકમાત્ર.જરૂરરયાત.હનોઈ.શક.ેછે.

•. માતાનુ.ંદૂધ.િેપ.સામ.ેબાળકનુ.ંરક્ષણ.કરે.છે..ત.ેતમારા.ંબાળકની.રનોગપ્રચતકારક.શચકત.મજબૂત.બનાવે.છે.

સતનનાું ફેરફારો
જનો.તમાર.ંસતન.નરમ.લાગ.ેતનો.જિંતા.ન.કરશનો;.ત.ેછતાંય.ેતેમા.ંપૂરતુ.ંદૂધ.બનશ.ે.મનોટી.ઉંમરનુ.ંબાળક.નવજાત.ચશશુની.
સરખામણીએ.માતાનુ.ંદૂધ.વધારે.ઝડપથી.લ.ેછે.

પ્રથમ 6 મવિના બાદ સતનપાન

તમાર ંબાળક મનોટુ ંથાય તેમ તેમ તે કેટલી વખત અને કેટલા સમય માટ ેસતનપાન કરે છે તેમા ંતમ ેફેરફારનો થતા ંઅનુભવી શકનો 
છનો. તમારા ંબાળકની વધતી જતી જરૂરરયાતનોના ંઆધારે તમારા ંસતનના ંદૂધમાં ફેરફાર થશે.
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વિકાસકીય ફેરફારો
મનોટી.ઉંમરનુ.ંબાળક.તેની.આસપાસની.દુચનયામા.ંવધારે.રસ.લ.ેછે.અન.ેતેનુ.ંધયાન.સરળતાથી.બીજે.કયાંક.ભટકી.શક.ેછે..ઓછી.
ખલેલ.વાળુ.ંશાંત.સથળ.હનોય.તનો.તેનુ.ંધયાન.સતનપાન.પર.કેચનદ્રત.થયેલુ.ંરહી.શક.ેછે.

દાુંત આિિા
તમારા.ંબાળકન.ેદાંત.આવી.રહાં.હનોય.તનો.પણ.સતનપાન.કરાવવું.યનોગય.છે.

•. તમારા.ંબાળકના.પેઢા.ંઆળા.ંથયા.હનોઈ.શક.ેછે..સતનપાન.પહેલા.ંતમારા.ંબાળકન.ેઠંડુ,ં.સવચછ.કપડુ.ંઅથવા.રટજથંગ.ટરંગ.
િાવવા.માટ.ેઆપનો.

•.જનો.તમાર.ંબાળક.બિકું.ભર.ેતનો.શાંત.રહનો..“ના”.કહનો.અન.ેતમારા.ંબાળકન.ેસતનથી.અળગુ.ંકરનો.
•. તમાર.ંબાળક.સતનપાન.પૂરં.થવાનુ.ંહનોય.ત.ેજ.વખત.ેબિકું.ભર.ેતેમ.બની.શક.ેછે..સતનપાનના.ંઅંત.ેિૂસવાની.રરિયામા.ંથતા.ં
ફેરફારનો.જુઓ,.કારણ.કે.ત.ેવખત.ેતમાર.ંબાળક.ગળામા.ંદૂધ.ઓછંુ.ઉતારશ.ે.સતનપાન.પૂર.ંકરવા.માટ.ેતમારા.ંબાળકન.ેનજીક.
ખેંિનો.અન.ેત.ેતેનુ.ંમોં.ખનોલશ.ેઅન.ેતરત.અલગ.થઈ.જશ.ે

બાળક ્િારા સતનપાનનો ઈનકાર
કયારેક.બરાબર.સતનપાન.કરી.રહેલુ.ંબાળક.અિાનક.સતનપાન.કરવાનનો.ઈનકાર.કરે.છે..આ.કુદરતી.રીત.ેદૂધ.પીવાનુ.ંબંધ.કરવા.
બરાબર.ન.કહી.શકાય.

તમારા.ંબાળકન.ેતમારા.ંસતન.પર.ફરીથી.લગાડવામા.ંમદદ.કરવા.માટ:ે
•. તેની.સાથ.ેહળવેથી.વાત.કરનો.અન.ેતેની.આંખમા.ંઆંખ.મેળવીન.ેજુઓ.

•. શાંત,.પરરચિત.વાતાવરણમા.ંતમારા.ંબાળકન.ેસતનપાન.કરાવનો.
•.જયાર.ેતમાર.ંબાળક.શાંત.હનોય.અન.ેસંપણૂ્ભપણ.ેજાગતુ.ંન.હનોય.તયાર.ેતેન.ેસતનપાન.કરાવનો.
•. હળવા.થાઓ..ધીરજ.રાખનો..બાળકનો.સામાનય.રીત.ેથનોડા.ંરદવસનોમા.ંફરીથી.સતનપાન.કરવાનું.શરૂ.કરે.છે.

જનો.તમારા.ંસતન.બહુ.ભરાઈ.જતા.ંહનોય.તનો.તમ.ેસહજતા.માટ.ેસતનમાંથી.થનોડુ.ંદૂધ.બહાર.કાઢી.શકનો.છનો..સતનમાંથી.બહાર.કાઢેલુ.ં
થનોડુ.ંદૂધ.તમ.ેકપમા.ંઆપી.શકનો.
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નોકરી અથિા શાળા પર પાછાું ફરિુું
જયાર.ેતમ.ેનનોકરી.અથવા.શાળા.પર.પાછા.ંફરનો.તયાર.ેતમ.ેસતનપાન.
કરાવવાનું.િાલ.ુરાખવાનું.આયનોજન.કરતા.હનો.તનો.તમ.ેહાથથી.અથવા.
પરપથી.તમારા.ંસતનનુ.ંદૂધ.કાઢી.શકનો...જયા.ંસુધી.તમ.ેવારંવાર.સતનપાન.
કરાવતા.ંરહનો,.હાથથી.અથવા.પરપથી.દૂધ.કાઢતા.ંરહનો.તયા.ંસુધી.તમારા.ં
સતનમા.ંપૂરતુ.ંદૂધ.બનવાનું.િાલ.ુરહેશ.ે.ગમ.ેત.ેપ્રમાણમા.ંસતનનુ.ંદૂધ.તમારા.ં
બાળક.માટ.ેસારં.છે.

સતનપાન કરાિિા અને નોકરી કે શાળા પર પાછાું ફરિા વિશેની ક્ટપસ

•. તમારા.ંનનોકરીદાતા.સાથ.ેતમારા.ંઆયનોજનનોની.િિા્ભ.કરનો..ઑનટારરયનો.
હુમન.રાઈટસ.કચમશન.કહે.છે.કે.નનોકરીદાતાઓ.એવી.સત્રીઓને.જગયા.
આપ.ેત.ેજરૂરી.છે.જેઓ.સતનપાન.કરાવતી.હનોય.

•. નનોકરી.અથવા.શાળા.પર.પાછા.ંફરતા.ંપહેલા.ંહાથથી.અથવા.પરપ.
દવારા.તમારા.ંસતનનુ.ંદૂધ.કાઢવાની.પ્રેચકટસ.કરનો.

•. સતનપાન.અંગ.ેતમારી.માનયતાઓન.ેઅનુમનોદન.આપ.ેતેવા.
સંભાળકતા્ભની.પસંદગી.કરનો.

•. તમારા.ંનનોકરીના.સથળ.અથવા.શાળાના.આધારે,.તમાર.ેહાથથી.તમારા.ં
સતનનુ.ંદૂધ.કાઢવા.અથવા.તમારા.ંબાળકન.ેસતનપાન.કરાવવા.માટ.ે
શાંત.સથળ.શનોધવાની.જરૂર.પડી.શક.ેછે.

•. નનોકરી.અન.ેસતનપાન.બંને.વચિ.ેતાલમેલ.જાળવતી.અનય.સત્રીઓ.સાથ.ેવાત.કરનો.
•.જયાર.ેતમ.ેઘરની.બહાર.હનો.તયાર,ે.હાથથી.કે.પરપ.દવારા.કાઢેલુ.ંસતનનુ.ંદૂધ.તમારા.ંબાળકન.ેનાના.કપ.અથવા.ચસપી.કપમા.ં
આપી.શકાય..નનોકરી.અથવા.શાળા.પર.પાછા.ંફરતા.ંપહેલા.ંસતનના.દૂધનનો.સંગ્રહ.કરવાની.શરૂઆત.કરનો.

•. તમ.ેઘરથી.દૂર.હનો.તયાર.ેતમાર.ેકેટલી.વખત.પરપથી.કે.હાથથી.સતનનું.દૂધ.કાઢવાની.જરૂર.પડશ.ેતેનનો.આધાર.તમ.ેકેટલનો.સમય.
બહાર.રહનો.છનો.તેના.પર.હશે.

•. પેટન્ભ.વાળા.કપડા.ંલીકેજ.છુપાવવામા.ંમદદ.કરશે.
•. રનોજેરનોજ.સતનના.ંદૂધના.જ્થથામા.ંથતા.ંફેરફારનો.સામાનય.હનોય.છે,.તેથી.તેની.જિંતા.ન.કરશનો.
•.એક.જ.સમય.ેબંને.સતનનોમાંથી.પરપથી.દૂધ.કાઢવાથી.પજરપંગનનો.સમય.ઘટાડવામા.ંમદદ.મળ.ેછે.

•. સતનમાંથી.કાઢેલા.ંદૂધનનો.ફ્ીજમા.ંઅથવા.આઈસ.પેકસ.સાથેની.કૂલર.બેગમા.ંસંગ્રહ.કરી.શકાય.છે.

તમારાું જીિનમાું ફેરફારો

જયાર ેતમ ેઅને તમાર ંબાળક સાથે હનો તયાર ેતમ ેઇચછનો તેટલુ ંસતનપાન કરાવી શકનો છનો. જયાર ેતમ ેનનોકરી કે શાળા પરથી ઘરે 
આવનો તયાર ેતમારા ંબાળકને સતનપાન કરાવવું એ તેની સાથે ચનકટતા કેળવવાની શ્ેષ્ઠ રીત છે.
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તમે ગભ્ણિતી િો તે દરવમયાન સતનપાન
જયાર.ેતમ.ેગભ્ભવતી.હનો.તયાર.ેતમ.ેસતનપાન.કરાવી.શકનો.છનો.
•. તમારી.ડીંટીઓ.વધારે.નરમ.થઈ.હનોવાનુ.ંલાગી.શક.ેછે
•. તમારા.ંસતનમા.ંઓછંુ.દૂધ.બની.શક.ેછે
•. તમારા.ંસતનના.દૂધનનો.સવાદ.જુદનો.હનોઈ.શક.ેછે
•. મનોટાભાગના.ંબાળકનો.ખુશીથી.સતનપાન.િાલ.ુરાખતા.ંહનોય.છે

યાદ.રહે.કે:
•. ચવચવધ.ખનોરાક.ખાઓ
•. તમન.ેતરસ.લાગ.ેતયાર.ેઅિૂક.પાણી.પીઓ

તમ ેમનોટા ંબાળકને અને નવજાત ચશશુન ેએક સાથે અથવા અલગ અલગ સમય ેસતનપાન કરાવી શકનો.
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1. પ્રશનો:.હૉચસપટલ.છનોડયા.ંબાદ.માર.ેિેક-અપ.માટ.ેમારા.ંબાળકન.ેકયાર.ેલાવવુ.ંજનોઈએ?

. .જિાબ:.હૉચસપટલ.છનોડયા.ંબાદ.3-5.રદવસનો.બાદ.નસ્ભ,.દાયણ,.લેકટેશન.કનસલટનટ,.અથવા.ડૉકટર.પાસ.ેતમારા.ંબાળકની.તપાસ.
કરાવવી.જનોઈએ..તયારબાદ.તમારા.ંબાળકના.જનમ.બાદ.7.રદવસનોની.અંદર.તેનુ.ંબીજી.વખત.િેક-અપ.કરાવવું.જનોઈએ..આ.
બીજંુ.િેક-અપ.તમારા.ંડૉકટર.પાસ.ેકરાવવું.જનોઈએ.

2. પ્રશન:.માર.ેકેટલા.સમય.સુધી.સતનપાન.કરાવવું.જનોઈએ?

. .જિાબ:.ટૉરનટનો.પચ્લક.હેલથ.અન.ેચવશવ.સવાસ્થય.સંગઠન.પ્રથમ.6.મચહના.માટ.ેમાતાનુ.ંદૂધ.જ.આપવાની.ભલામણ.કરે.છે..
સતનપાન.બંધ.કરાવવા.માટેનનો.કનોઈ.“યનોગય.સમય”.નથી..6.મચહના.બાદ.સતનપાન.2.વષ્ભ.કે.તેથી.વધુ.સમય.માટ.ેિાલ.ુરાખવું.
જનોઈએ.અન.ેબાળકનોન.ેઅનય.ખનોરાક.આપવનો.જનોઈએ.

3. પ્રશન:.હંુ.બીમાર.હનોઉં.તનો.સતનપાન.કરાવવું.સલામત.છે?

. .જિાબ:.લગભગ.બધાં.જ.રકસસાઓમા.ંસતનપાન.િાલ.ુરાખવું.સલામત.છે..જનો.તમ.ેબીમાર.હનો.તનો.તમારા.ંપ્રાઇમરી.
હેલથકેઅર.પ્રનોવાઈડરન.ેકૉલ.કરનો.

સતનપાન વિશેનાું પ્રશનો
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4. પ્રશન:.Hમારા.ંરડતા.ંબાળકન.ેહંુ.કેવી.રીત.ેછાનુ.ંરાખી.શકું?
. .જિાબ:.તમાર.ંબાળક.ઘણા.ંકારણનોથી.રડતુ.ંહનોઈ.શક.ેછે;.દાખલા.તરીક,ે.ખનોરાક,.આરામ,.હંૂફ.અથવા.તેન.ેહાથમા.ંલેવા.માટ.ે.

બાળકનો.રદવસમા.ંસરેરાશ.2-21/2.કલાક.માટ.ેરડતા.ંહનોય.છે..2.મચહના.વખત.ેરદન.સૌથી.મહત્મ.થાય.છે.અન.ેિનોથાથી.
પાંિમા.મચહના.સુધીમા.ંત.ેરિમશ:.ઘટ.ેછે..તમાર.ંબાળક.કનોઈ.કારણ.વગર.લાંબનો.સમય.રડી.શક.ેછે..નીિે.પ્રમાણ.ેતમારા.ં
બાળકન.ેછાનુ.ંરાખવાનનો.પ્રયતન.કરનો:
•. તમારા.ંબાળકન.ેસતનપાન.કરાવીને
•. તમારા.ંબાળકન.ેખુલલી.છાતીએ.વળગાડીને
•. તમારા.ંબાળકન.ેપંપાળીન.ેઅથવા.ઝૂલાવીને
•. તમારા.ંબાળકન.ેકેરરયરમા.ંલઈ.જઈને
•. તમારા.ંબાળકન.ે્લેનકેટમા.ંહળવેથી.વીંટાળીને
•. તમારા.ંબાળકની.પીઠ.થાબડી.તેન.ઓડકાર.ખવડાવીને
•. તમારા.ંબાળકનુ.ંડાયપર.બદલીને
•. તમારા.ંબાળકન.ેસનાન.કરાવીને
•. તમારા.ંબાળકન.ેમાચલશ.કરીને
•. તમારા.ંબાળકન.ેશાંત.ઓરડામા.ંલઈ.જઈને

5. પ્રશન:.એક.માતાનનો.અનય.માતાન.ેમળતનો.સહકાર.શુ.ંછે?

. .જિાબ:.સતનપાન.કરાવતી.અનય.માતાઓ.તરફથી.મળતી.મદદ.પણ.ઉપયનોગી.થઈ.શક.ેછે..તેમા.ંચમત્રનો.અન.ેસંબંધીઓનનો.
સમાવેશ.થાય.છે..તમ.ેલા.લેિે.લીગ,.પેરજનટંગ.ગ્રુપસ.દવારા.પણ.સતનપાન.કરાવતી.માતાઓન.ેમળી.શકનો.અથવા.ટૉરનટૉ.
પચ્લક.હૅલ્થસ.બ્ેસટફીટડંગ.સપનોટ્ભ.ગ્રુપ.ચવશ.ેમાચહતી.માટ.ે416-338-7600.પર.ટૉરનટનો.પચ્લક.હેલથન.ેકૉલ.કરી.શકનો.છનો.
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ટૉરનટો પવ્લક િેલથ
સવારે.8:30થી.સાંજે.4:30.સુધી
સનોમવારથી.શુરિવાર.(રજાઓ.ચસવાય).
416-338-7600

અમ.ેસતનપાન.માટ.ેનીિેની.સેવાઓ.આપીએ.છીએ:

•. ચકલચનકસ
•. સપનોટ્ભ.ગ્રુપસ
•. ચશક્ષણ
•. સલાહ
•. રેફરલસ

નીિેની.બાબતનો.માટ.ેtoronto.ca/health/
breastfeeding.વેબસાઈટની.મુલાકાત.લનો:
•. તમારા.ંચવસતારમા.ંબ્ેસટફીટડંગ.સપનોટ્ભ.સરવ્ભસીઝ.ચવશ.ેવધુ.
જાણવા.માટે

•. પચ્લક.હેલથ.નસ્ભ.અથવા.ડાયેરટચશયન.સાથ.ેઑનલાઈન.
લાઈવ.િેટ.કરવા.માટે

. .......મફત.|.ગનોપનીય.|.અનામી

ગભા્ભવસથા,.ચશશુના.જનમ.પછીના.સવાસ્થય,.સતનપાન,.પનોષણ.અન.ેચશશુના.પહેલા.વષ્ભ.
ચવશ.ેવધુ.જાણવા.માટ.ેhttp://pregnancytoparenting.ca/.ની.મુલાકાત.લનો

ટેવલિેલથ ઑનટાક્રઓ
રદવસમા.ં24.કલાક,.
અઠવારડયામા.ં7.રદવસ.
1-866-797-0000

કયાુંથી મદદ મેળિિી

ટૉરનટનો પચ્લક હેલથ સતનપાનનુ ંસમથ્ભન કરતી નીચતઓ અને વયવહારનોમા ંમાને છે અને જેન ેઆંતરરાષ્ટીય WHO/UNICEF 
તરફથી બેબી-ફ્ેનડલી તરીકેનનો દરજજનો મળયનો હનોય.

મોટાભાગની માતાઓ  
શરૂ કરે છે, િાલુ રાખિામાું  
અમે તમારી મદદ કરીશુું

લાઇિ ઇિેટ

http://pregnancytoparenting.ca/
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