
ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਿਮੱਤਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਨੰੂ ਸਫਲ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਮਦਦ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਇਹ ਹਨ:
ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ
• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ* ਬਾਰੇ ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਵੋ।

• ਦੋਸਤ�, ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ�, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰ 
ਪਿਰਵਾਰ� ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ� ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਨਵ� ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ
• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਮਾਵ� ਿਚੰਤਾ ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਉਹਨ� ਕੋਲ ਉਹਨ� ਦੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਲੋੜ�ਦਾ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁੱ ਧ* ਨਹ� ਹੈ।

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮ�ਵ� ਲੋੜ ਤ� 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਉਹਨ� ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨ� 'ਤੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸਮ� ਅਤੇ ਜਗ�ਾ ਿਦਓ
• ਟੈਲੀਫੋਨ ਕਾਲ� ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤ� ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਰੱਖੋ।

*Breastfeeding/breast milk are also known as chestfeeding/ chest milk 
respectively.
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ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ� ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ
• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ 

ਕਰਨਾ, ਭ�ਡੇ ਅਤੇ ਕੱਪੜੇ ਧੋਣੇ, ਘਰ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ।

ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ
• ਬੱਚੇ ਕਈ ਕਾਰਨ� ਕਰਕੇ ਰ�ਦੇ ਹਨ - ਿਸਰਫ ਭੱੁਖ ਕਰਕੇ ਹੀ ਨਹ�। ਬੱਚੇ 

ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਿਸੱਖੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕ ਕੇ 
ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣਾ, ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਤੁਰਨਾ, 
ਗਾਉਣਾ ਅਤੇ ਨੱਚਣਾ।

• ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨਿਹਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਡਾਇਪਰ ਬਦਲਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਾਣਨ ਦੇ 
ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਹਨ।

ਵਾਸਤਿਵਕ ਉਮੀਦ� ਰੱਖੋ
• ਨਵ� ਬੱਚਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਈ ਬਦਲ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹਨ� 

ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਮਾਿਪਆਂ ਦੀਆਂ ਿਮਲੀਆਂ-ਜੁਲੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਦਾ 
ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।

• ਮਾਿਪਆਂ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਿਕ ਉਹਨ� ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸ ਗੱਲ ਨਾਲ ਉਹਨ� 
ਨੰੂ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਮਦਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ
• ਜੇ ਮਾਪੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਸਹੀ ਨਹ� 

ਚਲ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤ� ਮਦਦ ਮੰਗੋ! ਟੋਰ�ਟੋ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਸਾਰੇ ਪਿਰਵਾਰ� 
ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਬਾਰੇ ਮਦਦ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੋੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਟੋਰ�ਟੋ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ  ਦੀਆਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ 

ਨੀਤੀਆਂ ਅਤੇ ਅਮਲ� ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ WHO/UNICEF ਬੱਚਾ-ਿਹਤੈਸ਼ੀ 

ਪਦ ਿਮਿਲਆ ਹੈ।
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