
 

Your Milk Supply 

ਮ� ਦ ੇਦੁੱ ਧ ਦਾ ਬਣਨਾ 

 

ਬਹੁਤੀਆਂ ਮ�ਵ� ਨੰੂ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਿਚੰਤਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨ� ਿਵੱਚ ਪੂਰਾ ਦੁੱ ਧ ਨਹ� ਬਣ ਿਰਹਾ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪਿਹਲੇ ਕੱੁਝ 

ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਿਪੱਛ� ਜਦ� ਿਕ ਉਹਨ� ਦੀਆ ਂਛਾਤੀਆ ਂਨਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦੇ ਬੱਚ ੇਲਗਾਤਾਰ ਦੁੱ ਧ ਲੈ ਰਹੇ ਹੰੁਦ ੇ

ਹਨ! ਸੱਚਾਈ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਠਾਕ ਦੁੱ ਧ ਲੈ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਉਸ ਦਾ ਭਾਰ ਵਧ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕਾਫ਼ੀ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਦਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਡਾਇਪਰ ਲਬੇੜਦਾ ਹੈ ਤ� ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤਹੁਾਡੇ ਦੁੱ ਧ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਕਾਫ਼ੀ ਠੀਕ ਹੈ। 

ਮੰਗ ਅਤੇ ਪੂਰਤੀ (ਸਪਲਾਈ) ਦਾ ਿਸਧ�ਤ ਬੱਚ ੇਦ ੇਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ �ਤੇ ਵੀ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ – ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੁੱ ਧ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 

ਲ�ਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਹਾਰਮੋਨ ਉੰਨ�  ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਉੰਨਾ 

ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੁੱ ਧ ਬਣਦਾ ਹੈ। 

ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਇਸ ਮੰਗ ਅਤੇ ਪੂਰਤੀ ਨੰੂ ਠੀਕ ਰੱਖਣ ਲਈ: 

• ਬੇਲੋੜ ੇਸੰਪੂਰਕ (ਸਪਲੀਮ�ਟਸ) ਿਜਵ� ਫ਼ਾਰਮੂਲਾ ਆਿਦ ਤ� ਬਚੋ। ਜੇ ਬੱਚੇ ਦੂਜੇ ਭੋਜਨ� ਨਾਲ ਪੇਟ ਭਰ ਲੈਣਗੇ ਤ� ਉਹ 

ਤੁਹਾਡਾ ਦੁੱ ਧ ਨਹ� ਮੰਗਣਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਘੱਟ ਦੁੱ ਧ ਪੈਦਾ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਮੰਗ ਅਤ ੇਪੂਰਤੀ ਦੇ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਨ 

ਤ� ਇਲਾਵਾ ਫ਼ਾਰਮੂਲਾ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਖ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੰੂ ਬੇਅਰਾਮੀ 

ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ “ਅਨਗੌਰਜਮ�ਟ” (ਛਾਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਦੁਧ ਦਾ ਜਮ�� ਹੋਣਾ) ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਫ਼ਾਰਮੂਲਾ ਨਾਲ ਬੱਚ ੇ

ਦੀਆ ਂਆਦਂਰ� ਿਵਚਲੀ ਿਝੱਲੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਜੀਵਾਣੂ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਮਨੱੁਖੀ 

ਦੁੱ ਧ ਆਦਂਰ� ਅੰਦਰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਾਣ ੂਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੀਕ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ ਨਹ� ਲੈ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਿਦਨ� ਿਵੱਚ, ਤ� ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ 

ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਤ� ਿਪਛ� ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਪੋਲਾ-ਪੋਲਾ ਦਬਾਉਣਾ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੱਥ ਨਾਲ ਛਾਤੀ 

ਨੰੂ ਪੋਲਾ-ਪੋਲਾ ਦਬਾਉਣਾ –ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ ਨਾ ਵੀ ਕੱਢੋ – ਪੂਰਤੀ (ਸਪਲਾਈ) ਦ ੇਕਾਰਜ ਲਈ ਬੀਮਾ 

ਪਾਿਲਸੀ ਵ�ਗ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਛਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਨਾਲ ਦੁੱ ਧ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਰੁਲਾਰਾ 

ਿਮਲਦਾ ਹੈ। 

ਹੱਥ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਦਬਾਅ ਕੇ ਦੱੁਧ ਕੱਢਣ ਬਾਰੇ ਿਵੱਚ ਜਾਣਨ ਲਈ ਵੀਡੀਉ ਵੇਖੋ। 

 

ਸਰਤੋ ਅਤ ੇਿਲੰਕ: 

Healthlink BC Breastfeeding (ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਬ�ੈਸਟਫੀਿਡੰਗ) 
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile70.stm 

Healthlink BC Breast Engorgement (ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਬ�ੈਸਟ ਐਨਗੌਰਜਮ�ਟ) 
http://www.healthlinkbc.ca/kb/content/mini/hw133953.html 

https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/learn-more-you-supplement-formula�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/learn-more-you-supplement-formula�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/get-started-expressing-breastmilk�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/get-started-expressing-breastmilk�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-hand-expressing-breastmilk�
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile70.stm�
http://www.healthlinkbc.ca/kb/content/mini/hw133953.html�

	ਹੱਥ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਨੂੰ ਦਬਾਅ ਕੇ ਦੁੱਧ ਕੱਢਣ ਬਾਰੇ ਵਿੱਚ ਜਾਣਨ ਲਈ ਵੀਡੀਉ ਵੇਖੋ।

