
Breastfeeding - Learning the Basics 

ਿਸਰਲੇਖ: ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ – ਮਢੁਲੀਆ ਂਗੱਲ� ਿਸੱਖਣਾ 

ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਪਿਹਲੇ ਛੇ ਮਹੀਿਨਆ ਂਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਲੋੜ�ਦ ੇਸਾਰੇ ਖ਼ੁਰਾਕੀ ਤੱਤ ਮ� ਦ ੇਦੁੱ ਧ ਿਵੱਚ ਿਮਲਦ ੇਹਨ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੁਣਤੌੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਾਰੇ ਮਸਲੇ ਇਹਨ� ਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਨਾਲ 

ਹੱਲ ਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
 

ਲੋੜ ਪਣੈ ਤ ੇਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ 

ੳ)  ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੇ ਭੁੱ ਖੇ ਅਤ ੇਰੱਜੇ ਹੋਣ ਦ ੇਸੰਕੇਤ� ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ।  ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੱਚ ੇਦੀ ਭੁੱ ਖ ਅਤੇ ਉਸ 

ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਿਪਲਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਦੁੱ ਧ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ। 24 ਘੰਿਟਆਂ ਿਵੱਚ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 

ਲੱਗਭੱਗ 8 ਵਾਰ ਭੁੱ ਖ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਅ)  ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਿਦਨ� ਿਵੱਚ, ਛਾਤੀ ਦ ੇਦੋਵ� ਪਾਿਸਆ ਂਤ� ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਓ ਿਕ�ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਠੀਕ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ 

ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਵੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਦਵੋ� ਪਾਿਸਆਂ ਤ� ਦੁੱ ਧ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, 

ਜ� ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਤ� ਵੀ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ੲ) ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਤ� ਉੰਨੀ ਦੇਰ ਤੱਕ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾ�ਦੇ ਰਹੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਿਕ ਬੱਚਾ ਛਾਤੀ ਤ� ਪਰ�ੇ ਨਹ� ਹੋ ਜ�ਦਾ। ਅਕਸਰ 

ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤਹੁਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ�  ਲੋੜ�ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਪੀ ਿਲਆ ਹੈ। ਿਫ਼ਰ ਵੀ ਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰੋ, ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਬੱਚਾ ਆਰਾਮ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਦੁੱ ਧ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। 

ਸ) ਬੱਚ ੇਦੇ ਡਕਾਰ ਮਾਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਉਸ ਨੰੂ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਤ� ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਓ। ਜੇ ਉਹ ਅਜੇ ਵੀ ਭੁੱ ਖਾ ਹੈ ਤ� ਨਾਲ 

ਲੱਗ ਕੇ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਲੱਗ ਪਏਗਾ। 

ਹ) ਅਗਲੀ ਵਾਰ ਉਸ ਪਾਸੇ ਤ� ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਓ ਿਜਸ ਪਾਸੇ ਤ� ਿਪਛਲੀ ਵਾਰ ਨਹ� ਚੁੰ ਘਾਇਆ ਸੀ ਜ� ਉਸ ਪਾਸੇ ਤ� 

ਿਜਸ ਤ� ਿਪਛਲੀ ਵਾਰ ਬੱਚੇ ਨ�  ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣਾ ਛੱਿਡਆ ਸੀ। 

ਕ) ਉਹਨ� ਿਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਨੰੂ ਵਾਚੋ ਿਜਹਨ� ਤ� ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਖ਼ੁਰਾਕ ਲੈ ਿਰਹਾ ਹੈ।  

ਖ) ਜੇ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਖ਼ੁਰਾਕ ਨਹ� ਲੈ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤ� ਹਰ ਖ਼ੁਰਾਕ ਵੇਲੇ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਦਬਾਅ ਕੇ ਜ� ਪੰਪ ਦੀ ਵਰਤ� 

ਕਰ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੁੱ ਧ ਕੱਢੋ। ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵੀ ਦੁੱ ਧ ਿਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਕੱਪ, ਚਮਚੇ 

ਜ� ਬੋਤਲ ਰਾਹ�। 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਦੋ ਹਫ਼ਤੇ ਦਾ ਹੈ; ਤੁਸ� ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਅੱਠ ਵਾਰ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾ�ਦੇ ਹੋ ਜ� ਦੁੱ ਧ ਕੱਢ ਕੇ ਰੱਖਦੇ 

ਹੋ; ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਿਚੰਤਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਲੋੜ�ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਨਹ� ਬਣਾ ਿਰਹਾ ਤ� ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ 

ਤ� ਮਦਦ ਹਾਸਲ ਕਰੋ। ਕੱੁਝ ਜੜ�ੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਵਧਾ ਸਕਦੀਆ ਂ

ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਉਸ ਸਮ� ਹੀ ਕਾਰਗ਼ਰ ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ ਜਦ� ਤੁਸ� ਸਮ�-ਸਮ� ਆਪਣੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਖ਼ਾਲੀ ਕਰਦੇ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ। 
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ਜੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਨਾ ਹੋਵ ੇਤ� ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਮ� ਵੱਲ� ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ 

ਪਾਸਚੁਰੀਿਕ�ਤ ਦੁੱ ਧ (ਜੇ ਿਮਲਦਾ ਹੋਵੇ) ਜ� ਸਟੋਰ ਤ� ਖ਼ਰੀਿਦਆ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੇ ਕੇ ਵੇਖੋ। ਦਾਨ ਕੀਤੇ ਹੋਏ 

ਮ� ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਦਾਈ ਦੀ ਿਲਖੀ ਪਰਚੀ (ਿਪ�ਸਿਕ�ਪਸ਼ਨ) ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਦਾਨ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ 

ਮ� ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਜ� ਮ� ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ “ਬੀ.ਸੀ. ਵੁਮੈ�ਨ’ਜ਼ ਿਮਲਕ ਬ�ਕ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ”  

www.bcwomensmilkbank.ca/home/faqs/ ’ਤੇ ਜਾਉ।  
 

ਰਲ਼ ਕ ੇਿਸੱਖੀਏ। 

ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਇਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਗਲਵੱਕੜੀ ਪਾਓ ਤ� ਿਕ ਉਸ ਦੀ ਚਮੜੀ ਤਹੁਾਡੀ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਛਹੂ।ੇ ਆਪਣ ੇ

ਇਸ ਤਰ�� ਇਹ ਨ� ੜਤਾ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਵਾਰ ਵਾਰ ਦੁੱ ਧ ਪੀਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਗੇੀ। 

 ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੀ ਮੁਹਾਰਤ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਮਦਦ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰੋ। ਇਸ ਕੰਮ 

ਲਈ ਸਬਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਤਹੁਾਨੰੂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ - ਦੋਹ� ਨੰੂ ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਸਮ� ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇ

ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਿਪਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਇਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਗਲਵੱਕੜੀ ਿਵੱਚ ਲਓ ਤ� ਿਕ ਉਸ ਦੀ ਚਮੜੀ ਤੁਹਾਡੀ 

ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਛੂਹੇ; ਇਹ ਨ� ੜਤਾ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
   

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਿਚਪਕਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਵੀਡੀਉ ਵੇਖੋ (ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੁਲਾਵੇ ਿਵੱਚ ਲੈਣ ਸੰਬੰਧੀ 

ਇਹ ਵੀਡੀਉ ਦੇਖੋ) 

 

ਆਪਣਾ ਿਖ਼ਆਲ ਰੱਖ:ੋ  ਸਫ਼ਲਤਾ ਸਿਹਤ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣਾ ਿਖ਼ਆਲ ਰੱਖੋ। ਇਸ 

ਗੱਲ ਨੰੂ ਪਿਹਲ ਿਦਉ ਿਕ ਤੁਸ� ਲੋੜ�ਦਾ ਆਰਾਮ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਨ�ਦ ਪੂਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਚਖੋੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ 

ਤਰਲ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤ ੇਪੌਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਸਾਥੀ, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤ� ਤ� ਮਦਦ ਮੰਗੋ ਤ� 

ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣਾ ਿਖ਼ਆਲ ਰੱਖਣ �ਤੇ ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦਧੁ ਚੁੰ ਘਾ ਸਕੋ। 

ਸਰਤੋ ਅਤ ੇਿਲੰਕ:  

Healthlink BC: Breastfeeding  
Healthlink BC: Breast-Feeding - Baby's Poor Weight Gain 
Healthlink BC: Storing Breast Milk 
ਵੀਡੀਉ: Admission to Postpartum - Keeping Your Baby Skin-to-Skin (ਐਡਿਮਸ਼ਨ ਟੂ ਪਸੋਟਪਾਰਟਮ – ਕੀਿਪੰਗ 

ਬੇਬੀ ਸਿਕਨ ਟੂ ਸਿਕਨ) 

ਵੀਡੀਉ: Baby's Feeding Cues and Behaviours (ਬੇਬੀਜ਼ ਫੀਿਡੰਗ ਿਕਊਜ਼ ਐਡਂ ਿਬਹੇਵੀਅਰਜ਼) 

ਵੀਡੀਉ: Breastfeeding Positions (ਬ�ੈਸਟਫੀਿਡੰਗ ਪਜ਼ੋੀਸ਼ਨਜ਼) 

ਵੀਡੀਉ: Cup Feeding and Other Feeding Methods (ਕੱਪ ਫੀਿਡੰਗ ਐਡਂ ਅਦਰ ਫੀਿਡੰਗ ਮੈਥਡਜ਼) 

ਵੀਡੀਉ: Hand Expressing Milk (ਹ�ਡ ਐਕਸਪ�ੈਿਸੰਗ ਿਮਲਕ) 
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