
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜ਼ਿੰਦਗੀ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ1 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪਪਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ1

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ

ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣਤੌੀਆ ਂਪਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਨਾਲ ਅਡਜਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ 
ਸਮਾਂ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਰ ਧੀਰਜ, ਅਪਿਆਸ ਅਤੇ – ਸ਼ਾਇਦ ਸਿ  
ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ – ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਸਹਾਰ ੇਦੇ ਨਾਲ, 
ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਫੀਪਡੰਗ ਸੰਬੰਧੀ ਟੀਪਿਆਂ ਨੰੂ ਿੂਰਾ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
ਲੱਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਿਲਨ (Soreness)

ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਪਨੱਿਲ
ਪਨੱਿਲ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫੜਨਾ (A deep latch) ਤੁਹਾਡ ੇਆਰਾਮ 
ਲਈ ਸਿ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੈ। ਿਪਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫਪਤਆ ਂਲਈ ਕੁਝ 
ਜਲਨ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੈ। ਿਰ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਨੱਿਲ ਖਰਾਬ ਹਨ (ਦਰਾੜਾਂ 
ਵਾਲੇ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਪਵੱਿੋਂ ਖੂਨ ਵਗ ਪਰਹਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੇ ਿਿੜੀ ਜਾਂ ਛਾਲੇ ਹਨ), 
ਤਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਉਸ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਫੜ ਨਹੀਂ ਪਰਹਾ ਹੈ। 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਪਵੱਿ ਹੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰੋ। ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ 
ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਜ਼ਮਾਓ:

•	 ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਲੈਿ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨਾ (ਲੈਪਿੰਗ	ਔਨ	ਦੇਖੋ)

•	 ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਕਢੇ ਗਏ ਦੱੁਧ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹੀ ਪਜਹੀ ਮਾਤਰਾ 
ਲਗਾ ਕ ੇਆਿਣ ੇਪਨੱਿਲਾਂ ਨੰੂ ਰਾਹਤ ਿਹੰੁਿਾਣਾ, ਅਤੇ ਕਿੜੇ ਿਪਹਨਣ 
ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਕੁਣ ਦੇਣਾ

•	 ਉਸਦੇ ਰੋਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ

•	 ਿਪਹਲਾਂ ਘੱਟ-ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਿਾਸੇ ਤੋਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ

•	 ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਿਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ (ਛਾਤੀ	ਨੰੂ	ਹੱਥ	
ਨਾਲ	ਦਬਾ	ਕੇ	ਆਿਣਾ	ਦੁੱ ਧ	ਕਢਣਾ	ਦੇਖੋ) ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੀ 
ਜਲਨ ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦੀ

ਭਾਰੀਆ,ਂ ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਛਾਤੀਆਂ (“ਅਪਤਿੂਰਣ”)
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਵੱਧਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਫੀਪਡੰਗ 
ਪਮਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਵੱਡੇ ਹੋ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਿਾਰੀ, 
ਗਰਮ ਅਤੇ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਮਪਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਸੁਿਾਪਵਕ ਹੈ। ਜ ੇਉਸ ਕਰਕੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਪਨੱਿਲ ਿਿਟੇ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਦੁਆਰਾ 
ਉਸ ਨੰੂ ਫੜਨ ਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ 
ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਜ਼ਮਾਓ:

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਅਕਸਰ - ਰਾਤ ਨੰੂ ਸਮੇਤ, 
ਹਰ 24 ਘੰਪਟਆਂ ਪਵੱਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਵਾਰੀ

•	 ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਆਿਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੀ ਨਰਮੀ ਨਾਲ 
ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਅਰੀਓਲਾ ਨੰੂ ਨਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਛਾਤੀ 
ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਦੇ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ

•	 ਪਿੱਛੇ ਵੱਲ ਲੇਟ ਕੇ “ਉਲਟਾ ਦਬਾਅ” ਿਾਉਣਾ ਅਤੇ - ਦੋਨੋਂ  ਹੱਥਾਂ 
ਦੀਆਂ ਪਸੱਧੀਆ ਂਉਂਗਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤਪਦਆ,ਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਦੇ ਜੋੜ 

ਤੁਹਾਡ ੇਪਨੱਿਲ ਨੰੂ ਛੂਹੰਦੇ ਹੋਏ - ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਿਰ ਨਰਮੀ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡ ੇਅਪਰਓਲਾ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਕੰਧ ਵੱਲ ਦਬਾਉਂਦੇ ਹੋਏ, 
50 ਤੱਕ ਦੀ ਪਗਣਤੀ ਪਗਣਦੇ ਹੋਏ, ਲੈਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ।

•	 ਆਿਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਤੇ ਆਇਸ ਿੈਕ ਰੱਖਣਾ (ਿਰ ਪਸੱਧੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਮੜੀ ਤੇ ਨਹੀਂ)

•	 ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਆਿਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ  
ਤੇ ਗਰਮ, ਪਗੱਲੇ ਵੌਸ਼ਕਲੌਥ ਰੱਖਣਾ

•	 ਿਪਹਲਾਂ ਵੱਧ ਿਰੀ ਹੋਈ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ

ਛਾਤੀ ਤ ੇਲਾਲ, ਿਲਨ ਵਾਲਾ ਸਥਾਨ (“ਰੁਕਾਵਟ ਵਾਲੇ 
ਡਕਟ”- plugged duct)
ਜ ੇਇੱਕ ਪਮਲਕ ਡਕਟ (ਉਹ ਿੈਨਲ ਪਜਸ ਰਾਹੀਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੱੁਧ ਦਾ 
ਿ੍ਵਾਹ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ), ਪਵੱਿ ਰੁਕਾਵਟ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਿਵ ਹੈ ਪਕ ਤੁਹਾਡੀ 
ਛਾਤੀ ਤੇ ਇੱਕ ਸੋਜ ਜਾਂ ਸਖ਼ਤ ਖੇਤਰ ਹੋ ਜਾਵੇ। ਰੁਕਾਵਟ ਵਾਲੇ ਡਕਟ 
ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਪਦਨਾਂ ਪਵੱਿ ਖੁੱ ਲ੍ਹ ਜਾਂਦ ੇਹਨ, ਿਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਪਵੱਿ ਪਵਗਾੜ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਰੁਕਾਵਟ ਵਾਲੇ ਡਕਟਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਪਵੱਿ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਅਜ਼ਮਾਓ:

•	 ਅਕਸਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ - ਰਾਤ ਨੰੂ ਸਮੇਤ, ਹਰ  
24 ਘੰਪਟਆਂ ਪਵੱਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਵਾਰੀ

•	 ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਨੱਕ ਜਾਂ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ  
ਦੇ ਨਾਲ ਲਗਾ ਕੇ ਿਕੜਣਾ

•	 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਲਈ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਪਥਤੀਆਂ ਵਰਤਣਾ 
(ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੁੱ ਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਲਈ	ਅਵਸਥਾਵਾਂ	ਦੇਖੋ) ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ 
ਸਾਰੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਖਾਲੀ ਕਰਨ ਲਈ 

•	 ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ, ਆਿਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਦੱੁਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੇ ਗਰਮ, ਪਗੱਲੇ ਵੌਸ਼ਕਲੌਥ ਰੱਖਣਾ

•	 ਦੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ - ਆਿਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਸੋਜ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ  
ਦੇ ਪਿੱਛੇ ਤੋਂ ਪਨੱਿਲ ਦੇ ਵਲ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨਾ 

•	 ਿਾਸੇ ਬਦਲਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਇੱਕ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਲੀ ਕਰਨਾ

•	 ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਜੇ ਵੀ ਸੋਜ ਵਾਲੀ  
ਹੈ ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਿਣਾ ਦੱੁਧ ਕਢਣਾ (ਛਾਤੀ	 
ਨੰੂ	ਹਥ	ਨਾਲ	ਦਬਾ	ਕੇ	ਆਿਣਾ	ਦੁੱ ਧ	ਕਢਣਾ	ਦੇਖੋ)

•	 ਜ ੇਕੁਝ ਪਦਨਾਂ ਪਵੱਿ ਸੋਜ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਤਾਂ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ 
ਸੰਿਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਦਾਂ ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰਨਾ

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਪਵੱਿ, ਮੇਰੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਸੁੱ ਜੀਆ ਂ

ਹੋਈਆ ਂਸੀ ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਪਨੱਿਲਾਂ ਪਵੱਿ ਜਲਨ ਸੀ। ਮੈਂ ਛੱਡ ਦੇਣ 
ਵਰਗਾ ਮਪਹਸੂਸ ਕੀਤਾ। ਿਰ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਹੋਰ ਮਾਤਾ ਪਜਸ ਨੇ ਸਮਾਨ ਿੀਜ਼ਾਂ 
ਦਾ ਅਨੁਿਵ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਉਹ ਕਾਫੀ 
ਆਸਾਨ ਹੋ ਪਗਆ। ਕੁਝ ਹਫਪਤਆ ਂਦੇ ਬਾਅਦ, ਮੈਂ ਛੋਟੀ ਪਮਆਦ 
ਦੀ ਦਰਦ ਿੁੱ ਲ ਗਈ ਸੀ, ਅਤੇ ਮੈਂ ਜਾਣਦੀ ਸੀ ਪਕ ਮੈਂ ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ 
ਲਈ ਸਿ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਰ ਰਹੀ ਸੀ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਿਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਪਨਰਾਸ਼ 

ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਿ੍ਾਿਤ ਕਰੋ। 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_breastfeeding-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_expressing-milk-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_expressing-milk-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_breastfeeding-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_expressing-milk-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/BBC_expressing-milk-pa.pdf


ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪਪਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 2ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਫਲੂ-ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ 
(“ਮੈਸਟਾਈਪਟਸ”- mastitis)
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਮਪਹਸਸੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਪਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਲ ੂਹੋ ਪਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਛਾਤੀ ਸਖ਼ਤ, ਸੁੱ ਜੀ ਹੋਈ, ਗਰਮ, ਲਾਲ ਅਤੇ ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 
ਆਿਣ ੇਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨਾਲ 
ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ। ਸੰਿਵ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਵਗਾੜ ਹਵੋ ੇਅਤੇ ਐਟਂੀਬਾਇਓਪਟਕਸ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ।ੇ ਪਵਗਾੜ ਜਾਂ ਐਟਂੀਬਾਇਓਪਟਕਸ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਨੰੂ 
ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਿਹੰੁਿਾਉਣਗੇ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦੱੁਧ ਅਜੇ ਵੀ ਿੀਣ ਲਈ 
ਸਰੱੁਪਖਅਤ ਹੋਵਗੇਾ। ਐਟਂੀਬਾਇਓਪਟਕਸ ਨੰੂ ਪਨਰਦੇਸ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਲਓ:

• ਅਕਸਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਂਦੇ ਹੋਏ, ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ 
ਕੇ ਦੱੁਧ ਕਢਦੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਿੰਿ ਕਰਕੇ ਦੱੁਧ ਕਢਦੇ ਹੋਏ - ਰਾਤ ਨੰੂ 
ਸਮੇਤ, ਹਰ 24 ਘੰਪਟਆਂ ਪਵੱਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 8 ਵਾਰੀ

•	 ਿਪਹਲਾਂ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਿਾਸੇ ਤੋਂ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਕੇ ਜਾਂ, ਜ ੇਉਸ ਪਵੱਿ 
ਬਹੁਤ ਪਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਿਣੇ ਦੱੁਧ ਦੇ ਪਨਕਲਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ 
ਬਾਅਦ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਿਾਸੇ ਵਲ ਬਦਲਦ ੇਹੋਏ

•	 ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਨੱਕ ਜਾਂ ਠੋਡੀ ਨੰੂ ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ ਦੇ 
ਨਾਲ ਲਗਾ ਕੇ ਿਕੜ ਕੇ

•	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਪਕ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਨੇ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਫਪੜਆ ਹੈ ਅਤੇ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਿੀ ਪਰਹਾ ਹੈ (ਲੈਪਿੰਗ	ਔਨ	ਦੇਖੋ)

• “ਛਾਤੀ ਤੇ ਲਾਲ, ਜਲਨ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ” ਲਈ ਸੂਿੀਬੱਧ ਪਸਫਾਰਸ਼ਾਂ  
ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਕੇ

ਖਾਰਸ਼ਦਾਰ ਿਾਂ ਿਲਨ ਵਾਲੇ ਪਨੱਿਲ ਿਾਂ ਅਪਰਓਲਾ 
ਤ ੇਰੈਸ਼ (“ਥਰਸ਼”)
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਨੱਿਲਾਂ ਤ ੇਜਲਨ ਜਾਂ ਖਾਰਸ਼ ਹੰੁਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ 
ਅਪਰਓਲਾ (ਤੁਹਾਡੇ ਪਨੱਿਲ ਦ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਰੰਗਦਾਰ ਖੇਤਰ) ਤੇ 
ਰੈਸ਼ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯੀਸਟ ਦਾ ਪਵਗਾੜ, (“ਥਰਸ਼”) ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਿੀ ਿ੍ਿਾਪਵਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਦ ੇਅੰਦਰ ਸਫਦੇ ਿਿੈ ਜਾਂ 
ਉਸਦੇ ਡਾਇਿਰ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਪਵੱਿ ਲਾਲ ਰੈਸ਼ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਿੀਣ ਤੋਂ ਮੰਨਾਂ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਉਸਦੇ ਿਾਰ ਪਵੱਿ ਹੌਲੀ ਵਾਧਾ 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਗੈਸ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਪਿੜਪਿੜੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ	ਬੱਿੀ	ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਐਟਂੀਫੰਗਲ 
ਕੀ੍ਮ ਨਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ। ਆਿਣ ੇਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ  
ਿ੍ਦਾਤਾ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਪਮਲੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦਾ ਵੀ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਦੀ  
ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤੁਸੀਂ:

•	 ਆਿਣੀਆਂ ਬ੍ਾਆਂ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ ਧੋ ਰਹ ੇਹੋ

•	 ਆਿਣੇ ਪਨੱਿਲਾਂ ਨੰੂ ਸੁੱ ਕਾ ਰੱਖ ਰਹ ੇਹੋ

•	 ਆਿਣੇ ਬ੍ੈਸਟ ਿੰਿ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ ਧੋ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਰਪਹਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ

•	 ਆਿਣ ੇਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਨੰੂ ਿ੍ਬੋਾਇਓਪਟਕਸ ਬਾਰੇ ਿੁੱਛ ਰਹੇ ਹੋ

• ਸੂਦਰਾਂ	ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਜ਼ 5 ਤੋਂ 10 ਪਮੰਟਾਂ ਲਈ 
ਉਬਾਲ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲ ਰਹ ੇਹੋ

• ਕੇਵਲ ਿਲਾਸਪਟਕ ਲਾਈਪਨੰਗ ਤੋਂ ਪਬਨਾਂ ਬ੍ੈਸਟ ਿੈਡ ਵਰਤ ਰਹ ੇਹੋ 
ਅਤ ੇਿੈਡਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਬਦਲ ਰਹ ੇਹੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਮੁੜ ਕੇ ਵਰਤੇ ਜਾਣ 
ਵਾਲੇ ਬ੍ੈਸਟ ਿੈਡ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਰੇਕ ਫੀਪਡੰਗ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  
ਨੰੂ ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਖਤਰਾ
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕੋਡੀਨ ਜਾਂ 

ਕੋਡੀਨ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਦਵਾਈ (ਪਜਵੇਂ	ਟਾਇਲੇਨੋਲ 3) ਨਾ ਲਓ। 
ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਿੇ ਨੰੂ ਗੰਿੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਿਹੁੰ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੁਧ ਿੀਣ ਦੌਰਾਨ ਪਕਹੜੀ ਦਵਾਈ ਵਰਤ ਲਈ ਸੁਰੱਪਖਅਤ 
ਹੈ ਜਾਣਨ ਲਈ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਜਾਂ 8-1-1 ਤੇ 
ਇੱਕ ਹੈਲਥਪਲੰਕ ਬੀਸੀ ਫਾਰਮੇਪਸਸਟ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਜਲਨ ਜਾਰੀ ਰਪਹੰਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ 

ਆਿਣੀ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਪਜੱਠਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ 
ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੈਲਥਪਲੰਕ 
ਬੀਸੀ ਨੰੂ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਸਾਥੀ (ਿਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ

ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਕੁਝ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਣ ਕੇ, ਸੁਣਕੇ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਅਤੇ 
ਪਸੱਧੇ ਤੌਰ ਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਕੇ ਆਿਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ।

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਮੈਸਟਾਈਪਟਸ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਆਰਾਮ 

ਕਰਕੇ, ਹੋਰ ਤਰਲ ਿੀ ਕੇ ਅਤੇ ਆਿਣੀ ਿੀੜਾਦਾਇਕ ਛਾਤੀ 
ਤੇ ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਡੇ ਿੈਕ ਵਰਤ ਕੇ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੰੂ ਪਬਹਤਰ 
ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣ ਪਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਆਿਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆ ਂਨੰੂ
ਪਸਹਤਮੰਦ ਪਕਵੇਂ ਰੱਖਣਾ ਹੈ

•	 ਆਿਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਂ ਆਿਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ 
ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਿਾਣੀ ਨਾਲ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵੋ।

• ਪਨਯਪਮਤ ਰੂਿ ਨਾਲ	ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਕੇ, ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਦਬਾ ਤੇ ਦੱੁਧ ਕਢ ਕੇ ਜਾਂ ਿੰਿ ਕਰਕੇ ਆਿਣੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ 
ਵਗਦਾ ਹੋਇਆ ਰੱਖੋ।

•	 ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਛ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਕੱਢੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਫੀਪਡੰਗ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਦੱੁਧ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬੂੰ ਦਾਂ ਨੰੂ ਆਿਣੀਆਂ ਪਨੱਿਲਾਂ ਤੇ 
ਰਗੜ,ੋ ਪਫਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਹਵਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁੱ ਕਣ ਪਦਓ।

•	 ਪਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸੰਿਵ ਹੋਵੇ ਪਢੱਲੇ ਢਾਲੇ ਕਿੜ ੇਿਪਹਨ ਕੇ ਆਿਣੇ 
ਪਨੱਿਲਾਂ ਨੰੂ ਹਵਾ ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ ਕਰਵਾਓ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਅਪਜਹਾ 
ਕਰਨ ਪਵੱਿ ਸੁਖਾਵਾਂ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰ ਪਵੱਿ ਟੌਿ 
ਅਤੇ ਬ੍ਾ ਿਪਹਨੇ ਪਬਨਾਂ ਰਹੋ।

•	 ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਰਪਸੰਗ ਿੈਡ ਿਪਹਨਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪਗੱਲੇ ਹੋ 
ਜਾਂਦ ੇਹੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲੋ।

•	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਪਕ ਤੁਹਾਡੀ ਬ੍ਾ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਫੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਡੇ ਸਾਈਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

•	 ਪਜੰਨਾਂ ਸੰਿਵ ਹਵੋ ੇਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਸਾਰੇ ਤਰਲ ਪਿਓ। 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_breastfeeding-pa.pdf


ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖੁਆਉਣਾ   •   ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪਪਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਹਣਾ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ3 ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਹੋਰ ਚੁਣੌਤੀਆਂ
ਚਿਟੇ ਿਾਂ ਅੰਦਰ ਧਸੇ ਪਨੱਿਲ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਨੱਿਲ ਅੰਦਰ ਧਸ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਜੇ ਉਤੇਪਜਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 
ਤੇ ਉਹ ਬਾਹਰ ਨੰੂ ਖੜ੍ਹੇ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਸੰਿਵ ਹੈ ਪਕ ਬੱਿੇ ਨੰੂ 
ਫੜਨਾ ਪਸੱਖਣ ਪਵੱਿ ਵੱਧ ਸਮਾਂ ਲਗੇ। ਆਿਣੀ ਪਨੱਿਲ ਨੰੂ ਆਿਣੀਆਂ 
ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਰੋਲ ਕਰਨਾ ਅਜ਼ਮਾਓ ਜਾਂ ਆਿਣੀ 
ਫੜਨ ਦੀ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਲਕੁਲ ਿਪਹਲਾਂ ਆਿਣੇ ਪਨੱਿਲ ਨੰੂ 
ਬਾਹਰ ਕਢਣ ਲਈ ਬ੍ੈਸਟ ਿੰਿ ਨੰੂ ਲੋ ਸੈਪਟੰਗ ਤੇ ਵਰਤੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਬੱਿੀ ਅਜੇ ਵੀ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਿੀ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਦੇ ਪਨੱਿਲ 
ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰਾਂ ਫੜ ਲੈਣ ਤੱਕ ਉਸ ਨੰੂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ 
ਕਪਢਆ ਪਗਆ ਦੱੁਧ ਪਦਓ।

ਬ੍ੈਸਟ ਿਾਂ ਛਾਤੀ ਦੀ ਸਰਿਰੀ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬ੍ੈਸਟ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੰਿਵ ਹੈ ਪਕ 
ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਸਕੋਗੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਇਮਿਲਾਂਟ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਸੰਿਾਵਨਾ ਹੈ ਪਕ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਦੱੁਧ ਦਾ ਉਤਿਾਦਨ ਕਰ ਸਕੋਗੇ। ਿਰ ਜ ੇ
ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਜਾਂ ਟੌਿ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਈ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਸੰਿਵ ਹੈ ਤੁਸੀਂ ਅਪਜਹਾ ਨਾ ਕਰ ਸਕੋ। ਅਤੇ ਜੇ ਸਰਜਰੀ ਦਾ ਿੀਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਅਪਰਓਲਾ ਦੇ ਪਕਨਾਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਪਗਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਸੰਿਵ 
ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੰਤੂਆਂ ਸੰਬੰਧੀ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਦੱੁਧ ਦਾ ਘੱਟ 
ਉਤਿਾਦਨ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਰੇ ਲਈ ਪਕਹੜੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਤੇ ਜਾਂ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਲਈ ਸਾਧਨ ਿਾਗ ਦੇਖੋ। 

ਟੰਗ-ਟਾਈ (Tongue-tie)
ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿ ੇਦੀ ਜੀਿ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਮੂੰ ਹ ਦ ੇਫਰਸ਼ ਦ ੇਪਵੱਿ ਦਾ 
ਕਨੈੁਕਸ਼ਨ ਬਹੁਤ ਛੋਟਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਸੀਪਮਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਪਕ ਉਹ 
ਆਿਣੀ ਜੀਿ ਨੰੂ ਪਕੰਨਾ ਪਹਲਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਫੀਪਡੰਗ ਨੰੂ ਮਸ਼ੁਕਲ 
ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀਆਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਪਥਤੀਆਂ 
ਅਜ਼ਮਾਓ (ਛਾਤੀ	ਦਾ	ਦੱੁਧ	ਪਿਲਾਉਣ	ਦੀਆਂ	ਵੱਖ	ਵੱਖ	ਅਵਸਥਾਵਾਂ 
ਦੇਖੋ) ਅਤੇ ਟੰਗ-ਟਾਈ ਨਾਲ ਜਾਣਕਾਰ ਪਕਸ ੇਪਵਅਕਤੀ ਕਲੋੋਂ  ਸਹਾਇਤਾ 
ਿਾ੍ਿਤ ਕਰੋ। ਜ ੇਉਸ ਕਰਕ ੇਅਜੇ ਵੀ ਸਮੱਪਸਆ ਹੋ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਿਣ ੇ
ਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪਮਲੋ; ਜੇ ਉਹ ਫੀਪਡੰਗ ਪਵੱਿ ਪਵਘਨ ਿਾਉਂਦਾ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਈ ਵਾਰੀ ਟੰਗ-ਟਾਈ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਥੁੱ ਕ ਕੇ ਕਢਣਾ (Spitting up)
ਫੀਪਡੰਗ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਥੱੁਕ ਕੇ ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਕਢਣਾ ਿਪਹਲੇ ਕੁਝ 
ਮਹੀਪਨਆਂ ਪਵੱਿ ਕਾਫੀ ਆਮ ਹੈ। ਇਹ ਰੱੁਕ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬੱਿਾ ਵੱਡਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਪਸਹਤ	ਸੰਬੰਧੀ	ਆਮ	ਪਿੰਤਾਵਾਂ	ਦੇਖੋ।

ਦੁਰਪਵਹਾਰ ਿਾਂ ਸਦਮਾ
ਸਦਮੇ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਕਰ ਿੁੱ ਕੇ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਪਿਲਾਉਣਾ ਅਪਜਹੀ ਿਾਵਨਾਤਮਕ ਿ੍ਤੀਪਕਪਰਆ ਪਟ੍ਗਰ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਪਜਹੜੀ ਪਬਹਬਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੋਰਾਂ ਲਈ, ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਿ 
ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਗੱਲ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿੇ ਵਾਸਤੇ ਸੁਰੱਪਖਅਤ 
ਅਤੇ ਸੁਖਾਵਾਂ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਆਿਣੇ ਫੀਪਡੰਗ ਸੰਬੰਧੀ ਟੀਪਿਆਂ 
ਬਾਰ ੇਆਿਣੇ ਪਸਹਤ ਸੰਿਾਲ ਿ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੱਕ 
ਿਹੁੰ ਿਣ ਵਾਸਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਿੋ।

ਿਬਪਲਕ ਪਵੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਪਿਲਾਉਣਾ
ਪਬ੍ਪਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਪਵੱਿ, ਅਪਜਹੇ ਕਾਨੰੂਨ ਹਨ ਪਜਹੜੇ ਪਕਸੇ ਵੀ 
ਸਥਾਨ ਤੇ, ਪਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੇ ਹੱਕ ਦੀ 
ਰੱਪਖਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਬਪਲਕ ਪਵੱਿ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ 
ਸੁਿਾਪਵਕ, ਪਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਕਾਨੰੂਨੀ ਗਤੀਪਵਧੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਪਕਸੇ ਲਈ 
ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੁਕਣ ਜਾਂ ਢਕਣ ਲਈ ਕਪਹਣਾ ਗੈਰਕਾਨੰੂਨੀ ਹੈ।

ਲਿੀਲਾ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ?
ਅਪਿਆਸ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਛਾਤੀ ਪਦਖਾਈ ਦੇਣ ਦੇ ਨਾਲ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਤੇ ਅਨੇਕ ਿਬਪਲਕ ਥਾਵਾਂ ਅਤੇ 
ਸਟੋਰਾਂ ਪਵੱਿ ਪਨਜੀ ਜਗ੍ਹਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਪਜਥ ੇਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ 
ਪਿਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਜ ੇਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਪਲਕ ਪਵੱਿ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 

ਪਿਲਾਉਣ ਪਵੱਿ ਵੱਧ ਸਖੁਾਵਾਂ ਮਪਹਸਸੂ ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਿਣ ੇ
ਬੱਿ ੇਦ ੇਛਾਤੀ ਨੰੂ ਫੜਨ ਦੌਰਾਨ ਆਿਣ ੇਬੱਿ ੇਤ ੇਹਲਕਾ ਪਜਹਾ 
ਕਵਰ ਿਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਉਸਦੇ ਦੱੁਧ ਿੀਣ ਦੌਰਾਨ ਉਸ ਨੰੂ ਉੱਤੇ ਰੱਖ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਉਸਦੇ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਫੜ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਛੱਡ ਦੇਣ ਵਰਗਾ ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ?
ਨਵਾਂ ਹੁਨਰ ਪਸੱਖਣ ਲਈ ਅਪਿਆਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ 
ਪਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਿਣੇ ਪਕਸੇ ਿਰੋਸੇਮੰਦ ਪਵਅਕਤੀ 
ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਛੋਟੇ ਟੀਿੇ ਤੈਅ ਕਰੋ, ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਅਗਲੀ 
ਫੀਪਡੰਗ ਪਵੱਿੋਂ ਲੰਘਣਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਹਫਤੇ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣਾ। ਉਨਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ	ਪਿਲਾਉਣਾ ਪਜੰਨਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਮਪਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੰੂ 
ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਪਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੁਝ ਮਾਤਰਾ 
ਪਬਲਕੁਲ ਨਹੀਂ ਨਾਲੋਂ  ਪਬਹਤਰ ਹੈ।

ਿਪਰਵਾਰ ਦੀ ਕਹਾਣੀ
ਸਿ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਲਾਹ ਪਜਹੜੀ ਮੈਂ ਦੇ 

ਸਕਦੀ ਹਂ ਉਹ ਹ ੈਪਕ ਕੋਪਸ਼ਸ਼ ਕਰਦ ੇਰਹੋ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਪਿਲਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਲਾਿਦਾਇਕ ਹੈ। ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅਨੇਕ ਲੋਕ ਅਤੇ ਸਮੂਹ ਹਨ। ਮੈਂ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦੱੁਧ ਪਿਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲੋਂ  
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸਹਾਇਕ ਸਲਾਹ ਿ੍ਾਿਤ ਕੀਤੀ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤਾ ਹੈ
ਤੁਹਾਡ ੇਿਬਪਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਪਨਟ ਅਤੇ 

healthlinkbc.ca/toddlers-first-steps ਤੇ ਔਨਲਾਈਨ 
ਉਿਲਬਧ ਟੌਡਲਰਜ਼ ਫਸਟ ਸਟੈਿਸ, ਪਵੱਿ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ 
ਪਿਲਾਉਣ ਅਤੇ ਕੰਮ ਤੇ ਵਾਿਸੀ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਉਿਲਬਧ ਹੈ। 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_resources-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_breastfeeding-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_baby-medical-care-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/toddlers-first-steps
https://www.healthlinkbc.ca/toddlers-first-steps

