
  

 )گھر سے باہر بریسٹ فیڈنگ 
 
 کے بارے میں اہم تجاویز( اپنا دودھ پلان

۔  بریسٹ فیڈنگ آپ کی اور آپ کے بچے کی صحت کے لیے بہت سے فوائد کا موجب بنتا ہے

 کی پرواہ کیے بغبے ان
پ کے لیے اچھی خبر یہ ہے کہ آپ بچے کے لیے فیڈز بنانے

ٓ
ہیے کہیے بھی ا

۔ آپ کو اپنے گھر سے باہر کسی عوامی جگہ پر بریسٹ فیڈنگ   اپنا دودھ پلا سکتی ہیے

اہٹ ہو سکتی ہے لیکن کچھ ہی وقت میے آپ  کرنے کے بارے میے سوچ کر تھوڑی گھبر

 
 

 !اس میے ماہر بن جائیے کی

پ کے لیں اچھی خبر یہ ہے کہ آپ تحفظ یافتہ ہیں 
ٓ
 :ا

کہتا ہے کہ جب آپ گھر سے باہر ہوں تو آپ اپنے بچے کو اپنا اسکاٹ لینڈ کا قانون  

۔ کسی خاتون کو اپنے بچے کو دودھ پلانے سے روکنا یا ان سے پردہ   دودھ پلا سکتی ہیے

۔  کرنے یا کسی جگہ سے چلے جانے ک لیے کہنا غبے قانونے ہے

 
ٓ
 :پ کو درج ذیل ٹپس سے مدد مل سکتی ہے ا

ے پہلے سے پلاننگ کریں۔ یاد رکھیے  •  کہ آپ اپنے بچے کو کہیے بھی دودھ پلا سکتی ہیے  لیکن ااایے یییے

اسٹیکر والی جگہیے تلاش کریں یا دوستوں سے ایسے ' بریسٹ فیڈنگ فرینڈلی اسکاٹ لینڈ'دہانے کے لیے  

 میامات کے امن میے مشورے طلب کریں۔

یے بریسٹ فیڈنگ کر رہی ہیے بھروسہ مند لوگوں کی مدد حاصل کریں۔ اگر آپ پہلی بار گھر سے باہر کہ •

یا دوسرے بریسٹ ! تو  اپنے ساتھ اپنے پارٹبے  خاندان کے کسی فرد یا دوست کو مدد کے لیے لے جائیے 

۔  فیڈنگ کرنے والے والدین کے ساتھ جائیے

۔ ایک محفوظ اور مددگار ماحول میے دوسروں کے سامیے پُر  • کسی میامی فیڈنگ گروپ کے ساتھ جائیے

۔  اعتماد بنیے

لیے ! بیت الخلاء سے اجتناب کریں • کبھی بھی ایسا محسوس نہ کریں کہ آپ کو بریسٹ فیڈ کرنے کے 

 تو پرھ آپ 
 

۔ آپ تو کبھی بھی بیت الخلاء میے کھانا نہیے کھائیے کی عوامی بیت الخلاء میے بیٹھنا چاہنے

 !کے بچے کو بھی نہیے کھانا چاہنے 

ور  • ے خریدنے کی ضے ڑ وں کے ساتھ ایک بریسٹ آپ کو بریسٹ فیڈنگ والے کب  ڑ وپر عام کب 
ُ
۔ ا ت نہیے ہے

۔ تاہم کچھ لوگ اوپر سے نیچے والا طرییہ استعمال کرنا پسند  ( نرسنگ)فیڈنگ والی برا 
 

کایے ہوکی

 ۔(پہننایعتے ایک ٹاپ کے اوپر ایک اور ٹاپ والی ویسٹ )کرنی ہیے 

پ کی چھانی بہت کم دکھانے دیتی آئینے کے سامیے دودھ پلانے کی مشق کریں تاکہ آپ یہ یییتے بنا سک •
ٓ
یے کہ ا

۔ ا ساتھ رکھ سکیی ہیے ڑ ۔ اگر آپ چاہیے تو آپ اپنے ساتھ اسکارف یا ململ کا کب   ہے

، آپ اپن  اور اپن  بچے کی بھلائی کے لیں بہت اچھا کام کر رہی ہیں   یاد رکھیں



پ کام کی جگہ، ٹریننگ یا تعلیمی ادارے میں واپس
ٓ
لوٹ رہے  اگر ا

 ہیں تو بریسٹ فیڈنگ کے بارے میں اہم ٹپس
اپنے کام کی جگہ  ٹریننگ یا تعلیمی ادارے میے واپس جانے کے بعد آپ اپنے بچے کو دودھ پلانا جاری رکھ سکیی 

۔ براہ کرم اپنے ہیلتھ وزیبڑ یا فیملی نرس سے بات کریں جو اس بات پر غور کرنے میے آپ کی مدد کر سکیی  ہیے

۔ہیے کہ  ین ہیے پشن بہبی
ٓ
 آپ کے لیے کون سے ا

 :مزید معلومات یہاں دیکھی جا سکتی ہیں 

notcAMyti retaM 

- کام پر واپس لوٹن  کے بعد بریسٹ فیڈنگ کرنا جاری رکھنا 

نتڑ ایکشن کام پر واپس لوٹنے کے بعد بریسٹ فیڈنگ جاری رکھنا  میبڑ

ycoSi dtcoSi doei 

yeaSR daeaSR daeR( !nrofnishn.oosa) 

 

 :مزید معلومات کے لیں مفید سائٹس

boAcMt erae : گھر سے باہر بریسٹ فیڈنگ اور اپن  کام پر واپس

کے بارے میں معلومات  جان 

gccoyMK KayMK  |والدین کا کلب 

 

tr ta o oaaS dtoAt :بریسٹ فیڈنگ کے بارے میں تمام معلومات 

tr as a ossS oaaha :بریسٹ فیڈنگ کے بارے میے تمام معلومات - 

 بلک ہیلتھ اسکاٹ لینڈپ  -پبلکیشن 

 نیشنل بریسٹ فیڈنگ ہیلپ لائن

 ہیلپ لائن -نیشنل بریسٹ فیڈنگ ہیلپ لائن 

 

 میں بریسٹ فیڈنگ سے متعلق سپورٹ تلاش کرنا
ی
 اپن  علاق

 والدین کا کلب| بریسٹ فیڈنگ سپورٹ 
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https://www.nhsinform.scot/ready-steady-baby/
https://www.parentclub.scot/topics/feeding/%259%259%9breastfeeding/keeping-going?age=0
https://publichealthscotland.scot/publications/off-to-a-good-start-all-you-need-to-know-about-breastfeeding/
https://publichealthscotland.scot/publications/off-to-a-good-start-all-you-need-to-know-about-breastfeeding/
https://publichealthscotland.scot/publications/off-to-a-good-start-all-you-need-to-know-about-breastfeeding/
http://www.nationalbreastfeedinghelpline.org.uk/
https://www.parentclub.scot/topics/feeding/breastfeeding/breastfeeding-support?age=0

