
 
 

Breastfeeding Positions 

ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਬਠੈਣ ਦੀਆ ਂਿਵਧੀਆ ਂ
 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾ�ਦ ੇਹੋ ਤ� ਉਸ ਸਮ� ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਆਰਾਮ – ਤੁਹਾਡਾ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦਾ। 

ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਸਿਥਤੀਆ ਂ(ਪੁਜ਼ੀਸ਼ਨ�) ਅਜ਼ਮਾਉਣੀਆ ਂਅਤ ੇਜ਼ਰੂਰਤ ਪੈਣ ਤ ੇਉਹਨ� ਨੰੂ ਬਦਲਣਾ ਨਾਲ ਇਸ ਸਮੱੁਚੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ 

ਵਧੇਰੇ ਆਸਾਨ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸਫ਼ਲ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬਾਹ� ਵਾਲੀ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕੁਰਸੀ �ਪਰ ਬੈਠ ਕੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ਜਾਉ। ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਅਤ ੇਬਾਹ� ਨੰੂ 

ਆਸਰਾ ਦਣੇ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰਤ ਅਨੁਸਾਰ ਿਸਰ�ਾਿਣਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਿਕਸੇ ਛਟੋੇ ਸਟੂਲ �ਤੇ ਆਪਣ ੇਪੈਰ� ਨੰੂ ਿਟਕਾ ਲਉ (ਜ� ਕੋਈ 

ਚੀਜ਼ ਰੱਖ ਲਉ ਿਜਸ ਨਾਲ ਪੈਰ �ਚੇ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ), ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਿਵੱਚ। 

ਆਪਣੀ ਗੋਦ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਸਰ�ਾਣਾ ਰੱਖ ਲੈਣ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਚਾਈ ਛਾਤੀ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਜਾਵੇਗੀ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਝੁਕਣਾ ਨਹ� 

ਪਵੇਗਾ। 

ਆਪਣ ੇਲਾਗੇ ਇੱਕ ਮੇਜ਼ �ਪਰ ਪਾਣੀ, ਜੂਸ ਜ� ਦੁੱ ਧ ਦਾ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਰੱਖ ਲਉ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੱੁਝ ਮ�ਵ� 

ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਨਾਲ ਜੋੜ ਲ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਤ� ਿਕ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਚੋਖੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਤਰਲ ਪੀਣਾ ਯਾਦ ਰਿਹ 

ਸਕੇ। 

ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੀਆਂ ਆਮ ਿਵਧੀਆਂ/ਸਿਥਤੀਆਂ ਲਈ ਵੀਡੀਉ ਵਖੋੇ 

 

ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਕੱੁਝ ਆਮ ਿਵਧੀਆ/ਂਸਿਥਤੀਆਂ ਦੀ ਸੰਖੇਪ ਿਵਆਿਖਆ ਹੇਠ� ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ: 

ਬਾਹ� ਦ ੇਝੂਲੇ ਿਵੱਚ (ਕ�ੌਸ ਕ�ੈਡਲ ਹੋਲਡ ਜ� 

ਤਬਦੀਲ ਕੀਤਾ ਕ�ਡੈਲ ਹੋਲਡ) ਤੁਸ� ਬੱਚੇ ਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦ ੇਠੀਕ ਸਾਹਮਣੇ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਉਸ 

ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾ�ਦੇ ਹੋ (ਛਾਤੀ ਦੇ ਖੱਬੇ ਪਾਿਸ� ਦੁੱ ਧ 

ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਬੱਚਾ ਸੱਜੀ ਬ�ਹ �ਪਰ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦੇ 

ਸੱਜੇ ਪਾਿਸ� ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਬੱਚਾ ਖੱਬੀ ਬ�ਹ 

�ਪਰ) ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਸਰ, ਗਰਦਨ ਅਤੇ 

ਮੋਿਢਆ ਂਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਦਜੇੂ ਹੱਥ ਦਾ ਪ�ਯੋਗ 

ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ, �ਗਲ� ਹੇਠ� 

ਅਤੇ ਅੰਗੂਠਾ �ਪਰ ਰੱਖ ਕੇ ਿਨ�ਪਲ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਕਰਨ 

ਲਈ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ ਨੰੂ 

ਹੰੁਦਾ ਹੈ- ਿਢੱਡ ਨਾਲ ਿਢੱਡ ਜੋੜ ਕੇ। ਹੇਠਲਾ 

ਿਸਰ�ਾਣਾ ਬੱਚ ੇਨੰੂ �ਪਰ ਰੱਖ ਕੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਿਥਤੀ/ਿਵਧੀ 

ਉਸ ਵੇਲੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ ਜਦ� ਤਸੁ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 

ਬੱਚਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣਾ/ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਿਸੱਖ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। 

 

https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-breastfeeding-positions�


 
 

ਬਾਹ� ਦ ੇਝਲੇੂ ਿਵੱਚ ਜ� ਤਬਦੀਲ ਕੀਤਾ ਕ�ਡੈਲ ਹਲੋਡ  

ਅੰਡਰ ਆਰਮ (ਜ� ਫੁੱ ਟਬਾਲ) ਸਿਥਤੀ/ਿਵਧੀ ਉਹ 

ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਬੱਚੇ ਦਾ ਮੰੂਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਉਸ ਦੀਆਂ ਲੱਤ� ਤੁਹਾਡੀ ਬ�ਹ ਹੇਠ ਕੀਤੀਆਂ 

ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਸ ਦੇ ਿਸਰ ਨੰੂ ਤਸੁ� ਆਪਣੇ ਅੰਗੂਠ�  

ਨਾਲ ਆਸਰਾ ਿਦੰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਪਿਹਲੀ 

�ਗਲੀ ਉਸ ਦੇ ਕੰਨ ਿਪੱਛ ੇਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦ ੇ

ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਬ�ਹ ਦਾ ਸਹਾਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੂਜੇ ਹੱਥ ਦਾ ਸਹਾਰਾ 

ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਵਧੀ/ਸਿਥਤੀ ਉਸ ਸਮ� 

ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਮ 

ਿਸਜ਼ੇਰੀਅਨ (ਅਪਰੇਸ਼ਨ ਰਾਹ�) ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜ� ਜਦ� 

ਜੁੜਵ� ਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਹੋਵੇ। ਿਸਰ�ਾਣ ੇ

ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਬੱਚੇ ਨੰੂ �ਚਾ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਛਾਤੀ ਦੇ 

ਨ� ੜੇ ਿਲਆਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

  

ਅੰਡਰ ਆਰਮ (ਜ� ਫੁੱ ਟਬਾਲ) ਸਿਥਤੀ/ਿਵਧੀ 

ਝੂਲੇ ਦੀ ਇਸ ਿਵਧੀ/ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੀ 

ਗੋਦ ਿਵੱਚ ਲੇਿਟਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਦਾ ਮੰੂਹ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਵੱਲ – ਪੇਟ ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਟ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਬੱਚ ੇਦਾ ਿਸਰ ਤੁਹਾਡੀ ਬ�ਹ ਦ ੇਿਪਛਲੇ ਿਹੱਸੇ �ਪਰ 

ਿਟਿਕਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਸ ਦੀ ਿਪੱਠ ਤੁਹਾਡੀ ਬ�ਹ 

ਦੇ ਅਗਲੇ ਿਹੱਸੇ ਦ ੇਸਹਾਰੇ ਿਟਕੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਿਸਰ�ਾਣੇ/ਿਸਰ�ਾਿਣਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 

�ਚਾ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਛਾਤੀ ਦ ੇਨ� ੜੇ ਿਲਆਓ। ਇਹ ਿਵਧੀ 

ਅਕਸਰ ਉਸ ਵੇਲੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਬੱਚਾ 

ਵੱਡਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਠੀਕ ਤਰ�� ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਦਾ ਹੈ। 

 
ਝੂਲੇ ਦੀ ਿਵਧੀ 



 
 

ਵੱਖੀ-ਭਾਰ ਲੇਟ ਕੇ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੀ ਿਵਧੀ  ਿਵੱਚ 

ਮਾਹਰ ਹੋਣ ਨੰੂ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸ ਨਾਲ 

ਬੱਚ ੇਦੇ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਦੇ ਸਮ� ਤੁਸ� ਆਰਾਮ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਤੁਸ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ, ਵੱਖੀ ਭਾਰ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ 

ਵੱਲ ਮੰੂਹ ਕਰਕੇ ਲੇਟੇ ਹੋਏ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਬੱਚੇ ਦੀ 

ਿਪੱਠ �ਪਰ ਆਪਣੀ ਬ�ਹ ਰੱਖ ਕੇ  ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਹਲਾ 

ਕੇ ਝੂਟਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

 

ਵੱਖੀ-ਭਾਰ ਲੇਟ ਕੇ ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਉਣ ਦੀ ਿਵਧੀ 

ਵੱਖ-ੋਵੱਖਰੀਆ ਂਿਵਧੀਆ ਂਅਜ਼ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਦ ੇਰਹ ੋ

ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਵੀ ਇੱਕ ਿਵਧੀ “ਸਹੀ” ਨਹ� ਹ।ੈ ਆਪਣ ੇਅਤ ੇਬੱਚ ੇਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਿਵਧੀ ਲੱਭਣ ਲਈ ਪ�ਯਗੋ ਕਰਦ ੇਰਹ।ੋ ਵੱਖ-ੋ

ਵੱਖਰੀਆ ਂਿਵਧੀਆ ਂਅਪਣਾ�ਦ ੇਰਹ ੋਅਤ ੇਜ ੇਕਈੋ ਸਮੱਿਸਆ ਆਵ ੇਤ� ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰੋ। 

 
 

ਸਰਤੋ ਅਤ ੇਿਲੰਕ: 

Healthlink BC Breastfeeding (ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਬ�ੈਸਟਫੀਿਡੰਗ): 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile70.stm 

Healthlink BC Breast-Feeding Positions (ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਬ�ੈਸਟ-ਫੀਿਡੰਗ ਪੋਜ਼ੀਸ਼ਨਜ਼) 

http://www.healthlinkbc.ca/kb/content/special/hw130307.html 

VIDEO: Admission to Postpartum - Keeping Your Baby Skin-to-Skin 
VIDEO: Baby's Feeding Cues and Behaviors 
VIDEO: Breastfeeding Positions 
VIDEO: Cup Feeding and Other Feeding Methods 
VIDEO: Hand Expressing Milk 
VIDEO: Latching Your Baby 

 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile70.stm�
http://www.healthlinkbc.ca/kb/content/special/hw130307.html�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-breastfeeding-and-skin-skin-contact�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-about-baby-feeding-cues-and-behaviours�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-breastfeeding-positions�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-alternative-feeding-methods-newborns�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-hand-expressing-breastmilk�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-latching-your-baby�

