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ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਉਣਾ: ਐਮਰਜ�ਸੀ ਲਈ ਿਤਆਰੀ ਕਰਨਾ  
Feeding your baby: Preparing for an emergency 

ਐਮਰਜ�ਸੀਆਂ ਲਈ ਿਤਆਰੀ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਬੱਿਚਆਂ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰ� ਨੰੂ ਖਾਸ ਗੱਲ� ਦਾ 
ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ 
ਉਨ� � ਦੇ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਅਜ ੇਵੀ ਿਵਕਸਤ ਹੋ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।  

ਐਮਰਜ�ਸੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ (ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ) ਜ� ਫਾਰਮੂਲਾ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਪਲਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਕੁਝ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
HealthLinkBC File #69g ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣਾ: ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ‘ਤੇ ਜਾਓ। ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੂਫਾਨ�, ਹੜ��, ਜੰਗਲ ਦੀਆਂ ਅੱਗ�, 
ਭੁਚਾਲ�, ਿਬਜਲੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਅਤੇ ਘਰ ਖਾਲੀ ਕਰਨ  (evacuations) ਵਰਗੀਆਂ 
ਸਿਥਤੀਆਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਕੱਟ ਦੀਆਂ ਸਪਲਾਈਆਂ 

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਿਕਹੜੀਆਂ ਫੀਿਡੰਗ ਸਪਲਾਈਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨੀਆਂ 

ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ? 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 3 ਤ� 7 ਿਦਨ� ਤੱਕ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣ ਲਈ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਕੱਟ 
ਿਵੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਸਪਲਾਈਆਂ ਪੈਕ ਕਰੋ। ਹਰ ਮਹੀਨ�  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ 
ਿਕੱਟ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੇ ਵਧ ਰਹੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਜ਼ਰੂਰਤ� 
ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸਪਲਾਈਆਂ ਹਨ। ਜਲਦੀ ਹੀ ਿਮਆਦ ਪੱੁਗਣ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਨਵ�ਆਂ 
ਸਪਲਾਈਆਂ ਨਾਲ ਬਦਲੋ। 

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਦੱੁਧ ਿਪਲਾ�ਦੇ ਹੋ, ਇਸ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਹੇਠ� 
ਿਦੱਤੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਕੱਟ ਿਵੱਚ ਿਤਆਰ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

ਫੀਿਡੰਗ ਦੇ ਸਾਰ ੇਤਰੀਿਕਆਂ ਲਈ: 

• HealthLink BC File #69g ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣਾ: ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਦੀ ਇੱਕ ਿਪ�ੰ ਟ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਕਾਪੀ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੱਥ ਧੋਣ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪਾਣੀ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਹ�ਡ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਵੇ 

ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਾਉਣਾ ਜ� ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਾਉਣਾ: 

• ਲੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਦੱੁਧ ਲਈ ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਨਰਿਸੰਗ ਪੈਡ, ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ 

ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਕੱਿਢਆ ਹੋਇਆ ਦੱੁਧ: 

• ਬੱਚ ੇਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ: ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਕੱਢਣਾ (PDF, 
2.2MB) ਦੀ ਇੱਕ ਿਪ�ੰ ਟ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਕਾਪੀ 

• ਵਰਤ ਕੇ ਸੱੁਟ ਿਦੱਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ (ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ) ਕੱਪ। ਇਹਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਤੁਹਾਡੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣ ਜ� ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਕੱਿਢਆ ਹੋਇਆ ਦੱੁਧ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜਦ� ਸਪਲਾਈਆਂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪਾਣੀ ਨਾ ਹੋਵੇ 

• ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲ� ਅਤੇ ਿਨ�ਪਲ 

• ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੰਟੇਨਰ ਜ� ਬੈਗ 

• ਜੈ�ਲ ਕੋਲਡ ਪੈਕ ਵਾਲਾ ਕੂਲਰ ਿਜਸਨੰੂ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਦੱੁਧ ਸਟੋਰ 
ਕਰਨ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਫੀਿਡੰਗ ਸਪਲਾਈਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ, 
ਿਡਸ਼ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਬਲੀਚ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣ ਲਈ ਪੰਪ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਿਬਜਲੀ ਬੰਦ 
ਹੋਣ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੱਥ� ਚੱਲਣ ਵਾਲਾ ਪੰਪ ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਇਲੈਕਿਟ�ਕ ਪੰਪ ਹੈ, ਤ� ਪੰਪ ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਹੱਸੇ, ਇੱਕ ਪਾਵਰ ਕੋਰਡ ਅਤੇ ਵਾਧੂ 
ਬੈਟਰੀਆਂ ਪੈਕ ਕਰੋ 

• ਸਾਫ਼ ਫੀਿਡੰਗ ਸਪਲਾਈਆਂ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਕੰਟੇਨਰ 

ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ: 

• ਜਦ� ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਿਸੰਗਲ ਸਰਿਵੰਗ ਕੰਟੇਨਰ� ਿਵੱਚ ਰੈਡੀ-ਟੂ-ਫੀਡ (RTF) 
ਫਾਰਮੂਲੇ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੌਰਾਨ ਸਭ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਿਕਸਮ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਸਾਫ਼ ਸਾਜ਼ੋ- ਸਮਾਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� RTF ਫਾਰਮੂਲੇ ਦੀਆਂ ਵੱਡੀਆਂ ਬੋਤਲ� ਪੈਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਫੀਿਡੰਗ ਸਪਲਾਈਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਕੰਟੇਨਰ ਿਵੱਚ, ਵਰਤ ਕੇ ਸੱੁਟ 
ਿਦੱਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ (ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ) ਕੱਪ ਜ� ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲ� ਅਤੇ ਿਨ�ਪਲ, 
ਸਫਾਈ ਲਈ ਿਡਸ਼ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ, ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਬਲੀਚ ਪੈਕ ਕਰੋ  

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਤਰਲ ਕੰਨਸਨਟ�ੇਟ ਜ� ਪਾਊਡਰ ਵਾਲਾ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੈਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨ� ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ: 

• ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ (ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਪਲਾਈਆਂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਾਫ਼ੀ) 

• ਬੱਿਚਆਂ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲ� ਅਤੇ ਿਨ�ਪਲ 

• ਤਰਲ ਮਾਪਣ ਵਾਲਾ ਕੱਪ 

• ਭੋਜਨ ਥਰਮਾਮੀਟਰ (ਪਾਊਡਰ ਵਾਲੇ ਫਾਰਮੂਲੇ ਲਈ) 

• ਵਰਤ ਕੇ ਸੱੁਟ ਿਦੱਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ (ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ) ਕੱਪ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਬੋਤਲ� ਅਤੇ ਿਨ�ਪਲ� ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਪਾਣੀ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ 

• ਸਪਲਾਈਆਂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਿਡਸ਼ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਲੀਚ  

https://www.healthlinkbc.ca/node/12403
https://www.healthlinkbc.ca/node/12403
https://www.healthlinkbc.ca/node/12403
https://www.healthlinkbc.ca/node/12403
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_expressing-milk.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_expressing-milk.pdf


ਹੋਰ ਹੈਲਥਿਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜ� ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਯੂਿਨਟ 
ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਇੱਥ ੇਜਾਓwww.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ। ਜ� ਕਾਲ ਕਰੋ 8-1-1 (ਟੋਲ-
ਫ�ੀ)। ਬੋਲੇ ਅਤੇ �ਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਿਲਆ ਂਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤ� ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਪਾਣੀ ਉਬਾਲਣ ਦਾ ਕੋਈ ਤਰੀਕਾ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਈਧਂਣ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਿਸੰਗਲ 
ਬਰਨਰ ਕ�ਿਪੰਗ ਸਟੋਵ, ਮਾਿਚਸ ਜ� ਲਾਈਟਰ, ਅਤੇ ਢੱਕਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਪਤੀਲਾ। 
ਕ�ਿਪੰਗ ਸਟੋਵ ਦੀ ਵਰਤ� ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਨਾ ਕਰੋ  

• ਸਾਫ਼ ਫੀਿਡੰਗ ਸਪਲਾਈਆਂ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਕੰਟੇਨਰ 

ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਜ� ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ 

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੌਰਾਨ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਜ� ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੋਵ� ਨੰੂ 
ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾਵ� ਦੌਰਾਨ ਸ਼�ਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੌਰਾਨ ਬ�ੈਸਟ ਜ� ਛਾਤੀ ਤ� ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਾਉਣਾ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ?  

ਐਮਰਜ�ਸੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਜ� ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਸਭ 
ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਕਰਕ ੇਹੈ ਿਕ�ਿਕ: 

• ਸਾਫ਼ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਮਾਨ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਿਬਜਲੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹਨ� ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਾ ਹੋਵੇ 

• ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਿਵੱਚ ਐਟਂੀਬਾਡੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਤ� 
ਬਚਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਉਹ ਕੀਟਾਣੂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜ ੋਜ਼ੁਕਾਮ, ਲਾਗ�, ਦਸਤ 
ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਛਾਤੀ ਜ� ਬ�ੈਸਟ ਤ� ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣਾ ਇਸ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ:  

• ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਦਾ ਇੱਕ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤ ਪ�ਦਾਨ 
ਕਰਨਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਉਸਨੰੂ ਿਸਰਫ਼ 
ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਿਵੱਚ ਵੀ  

• ਅਿਜਹੇ ਹਾਰਮੋਨ ਿਰਲੀਜ਼ ਕਰਨਾ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੋਵ� ਨੰੂ ਸ਼�ਤ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜ�  

• ਤੁਹਾਡੀ ਦੱੁਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਜ� ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ 

ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਦੁੱ ਧ ਨੰੂ ਕੱਢਣਾ 

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਕੱਢਣਾ 

ਿਸੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਹਾਲ�ਿਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੌਰਾਨ ਛਾਤੀ ਜ� ਬ�ਸੈਟ ਤ� ਿਸੱਧਾ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣਾ ਸਭ ਤ� 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਿਵਕਲਪ ਹੈ, ਕਈ ਵਾਰ ਅਿਜਹੇ ਸਮ� ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਾ 
ਹੋਵੇ। ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਕੱਢਣਾ ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁਨਰ 
ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸ�:  

• ਅਚਾਨਕ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਤ� ਵੱਖ ਹੋ ਜ�ਦੇ ਹੋ 

• ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਪੰਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਲਈ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਅਤੇ ਕੁਝ 
ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਿਬਜਲੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹਨ� ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਾ ਹੋਵੇ  

• ਕੁਝ ਸਮ� ਤ� ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹ� ਚੁੰ ਘਾਇਆ ਹੈ ਜ� ਦੱੁਧ ਨਹ� ਚੁੰ ਘਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਸ� ਦੁਬਾਰਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ (ਰੀਲੈਕਟੇਸ਼ਨ) 

ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਤੇ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣ ਿਵੱਚ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿਭਆਸ ਨਾਲ ਇਹ 
ਆਸਾਨ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ, ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਜ� ਦੱੁਧ 
ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।   

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

• ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਕੱਟ ਅਤੇ ਗ�ੈਬ-ਐਡਂ-ਗੋ ਬੈਗ ਬਣਾਓ: 
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-
management/preparedbc/build-an-emergency-kit-and-
grab-and-go-bag 

• ਿਪ�ਪੇਅਰਡਬੀਸੀ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਗਾਈਡ� ਅਤੇ ਸਰੋਤ: 
https:/www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-
management/preparedbc/guides-and-resources  

• ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੱੁਧ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕੇ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣ ਦੀ ਸੁ਼ਰੂਆਤ ਕਰੋ: 
https://www.healthlinkbc.ca/living-
well/parenting/parenting-babies-0-12-
months/breastfeeding/get-started-expressing-breastmilk 

• ਪੇਰੀਨ� ਟਲ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਬੀਸੀ: ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਢੰਗ ਨਾਲ (ਪੀਅਰ-ਟੂ-ਪੀਅਰ) ਮਨੱੁਖੀ 
ਦੱੁਧ ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ: 
http://www.perinatalservicesbc.ca/Documents/Guidelines
-Standards/HealthPromotion/ 
InformalMilkSharing_FamilyInfo.pdf 

ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਬਾਰੇ ਨ� ਟ:  

ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ (chestfeeding) ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ ਅਿਜਹੇ ਸ਼ਬਦ ਹਨ ਿਜੰਨ� � ਦੀ 
ਵਰਤ� ਆਮ ਹੰੁਦੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹਨ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਟ��ਸ-ਮਰਦ ਜ� ਗੈਰ-ਬਾਈਨਰੀ ਮਾਤਾ-
ਿਪਤਾ ਦੁਆਰਾ ਇਹ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ� ਤ� ਿਕਵ� ਦੱੁਧ ਿਪਲਾ�ਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਹ�ਡਆਉਟ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ 
(chestfeeding), ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ (breastfeeding) ਅਤੇ ਮਨੱੁਖੀ 
ਦੱੁਧ ਦੀ ਵਰਤ� ਹੇਠ� ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਤ� ਜ ੋਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਸਾਰੇ 
ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਪ�ਤੀਿਨਧਤਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ।

 

ਬੀਸੀ ਿਵੱਚ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਿਮਲਕ ਬ�ਕ ਹਨ। ਕੁਝ ਐਮਰਜ�ਸੀਆਂ ਿਵੱਚ, ਦਾਨ ਿਦੱਤਾ 
ਿਗਆ (donor) ਦੱੁਧ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਦਾਨ ਿਦੱਤੇ 
ਗਏ ਮਨੱੁਖੀ ਦੱੁਧ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤ� ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਿਕ 
ਐਮਰਜ�ਸੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਸੇਵਾਵ� ਿਕਵ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜ� ਬੀਸੀ ਿਵਿਮੰਨਜ਼ ਪ�ੋਿਵੰਸ਼ੀਅਲ ਿਮਲਕ ਬ�ਕ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/build-an-emergency-kit-and-grab-and-go-bag
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/build-an-emergency-kit-and-grab-and-go-bag
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/build-an-emergency-kit-and-grab-and-go-bag
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/guides-and-resources
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/guides-and-resources
https://www.healthlinkbc.ca/node/11859
https://www.healthlinkbc.ca/node/11859
https://www.healthlinkbc.ca/node/11859
http://www.perinatalservicesbc.ca/Documents/Guidelines-Standards/HealthPromotion/%0bInformalMilkSharing_FamilyInfo.pdf
http://www.perinatalservicesbc.ca/Documents/Guidelines-Standards/HealthPromotion/%0bInformalMilkSharing_FamilyInfo.pdf
http://www.perinatalservicesbc.ca/Documents/Guidelines-Standards/HealthPromotion/%0bInformalMilkSharing_FamilyInfo.pdf
http://www.bcwomens.ca/our-services/labour-birth-post-birth-care/milk-bank
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