
  

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਲਈ ਮ ੁੱਖ ਸ ਝਾਅ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣਾ ਤ ਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਲਈ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਸਸਹਤ ਲਾਭ ਸਲਆਉਦਂਾ ਹੈ। 

ਇਸਦਾ ਇਹ ਵੀ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਿ ਤ ਸੀ ਂਸ ੁੱਥੇ ਵੀ  ਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਫੀਡ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ  

ਸੋਚੇ ਸਬਨਾਂ ਖ ਆ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਸ ਰ ੂਸਵੁੱਚ ਤ ਸੀ ਂ ਨਤਿ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ  

ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਬਾਰੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਘਬਰਾਇਆ ਮਸਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਪਰ ਿ ਝ  

ਹੀ ਸਮੇਂ ਸਵੁੱਚ ਤ ਸੀ ਂਇਸ ਦੇ ਮਾਸਹਰ ਬਣ  ਾਓਗੇ! 

ਚੁੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਤ ਸੀ ੀਂ ਸ ਰੁੱਕਖਅਤ ਹੋ: 

ਸਿਾਟਲੈਂਡ ਸਵੁੱਚ, ਿਾਨੂੁੰ ਨ ਿਸਹੁੰਦਾ ਹੈ ਸਿ  ਦੋਂ ਤ ਸੀ ਂਬਾਹਰ ਹ ੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਸੀ ਂ

ਆਪਣੇ ਬੁੱਚੇ ਨੂੁੰ  ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਸਿਸੇ ਨੂੁੰ  ਆਪਣੇ ਬੁੱਚੇ ਨੂੁੰ  ਦ ੁੱਧ ਸਪਲਾਉਣ 

ਤੋਂ ਰੋਿਣਾ,  ਾਂ ਉਨਹਾਂ ਨੂੁੰ  ਢੁੱਿਣ  ਾਂ ਚਲੇ  ਾਣ ਲਈ ਿਸਹਣਾ ਗੈਰ-ਿਾਨੂੁੰ ਨੀ ਹੈ। 

 ਇੁੱਥ ੇਿ ਝ ਸ ਝਾਅ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ: 

• ਪਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਯੋ ਨਾ ਬਣਾਓ। ਯਾਦ ਰੁੱਖੋ, ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੁੱਚੇ ਨੂੁੰ  ਸਿਤੇ ਵੀ ਦ ੁੱਧ ਸਪਲਾ ਸਿਦੇ ਹੋ, 

ਪਰ ਵਾਧੂ ਭਰੋਸਾ ਦੇਣ ਲਈ, 'ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਲਈ ਦੋਸਤਾਨਾ ਸਿਾਟਲੈਂਡ' ਸਸਟੁੱਿਰ 

ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਿਰੋ  ਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਤੋਂ ਸਸਫਾਰਸਾਂ ਮੁੰਗੋ। 

• ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਸਵੁੱਚ ਰੁੱਸੀ ਲਗਾਓ।  ੇਿਰ ਤ ਸੀ ਂਪਸਹਲੀ ਵਾਰ ਬਾਹਰ  ਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ 

ਚ ੁੰਘਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ, ਪਸਰਵਾਰਿ ਮੈਂਬਰ,  ਾਂ ਦੋਸਤ ਨੂੁੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਲੈ  ਾਓ!  ਾਂ 

ਹੋਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੇ ਮਾਸਪਆਂ ਨਾਲ  ਾਓ। 

• ਸਥਾਨਿ ਫੀਸਡੁੰਗ ਗਰ ੁੱਪ ਸਵੁੱਚ  ਾਓ। ਇੁੱਿ ਸ ਰੁੱਸਖਅਤ ਅਤੇ ਸਹਾਇਿ ਵਾਤਾਵਰਣ ਸਵੁੱਚ 

ਦਸੂ ਆਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਸਵੁੱਚ ਆਪਣਾ ਸਵਸਵਾਸ ਪੈਦਾ ਿਰੋ। 

• ਲੂ ਤੋਂ ਬਚੋ! ਿਦੇ ਵੀ ਇਹ ਨਾ ਮਸਹਸੂਸ ਿਰੋ ਸਿ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਲਈ 

 ਨਤਿ ਟਾਇਲਟ ਸਵੁੱਚ ਬੈਠਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤ ਸੀ ਂਟਾਇਲਟ ਸਵੁੱਚ ਨਹੀ ਂਖਾਓਗੇ, ਨਾ ਹੀ 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਨੂੁੰ  ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ! 

• ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿੁੱਪੜੇ੍ ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ 

ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀ (ਨਰਸਸੁੰਗ) ਬਰਾ ਠੀਿ ਰਹੇਗੀ, ਉੁੱਪਰ ਆਮ ਿੁੱਪੜੇ੍ ਪਾ ਿੇ। ਿ ਝ ਲੋਿ ਉੁੱਪਰ 

ਇੁੱਿ ਹੇਠਾਂ ਸਵਧੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਨਾ ਪਸੁੰਦ ਿਰਦੇ ਹਨ (ਉੁੱਪਰ ਇੁੱਿ ਵੈਸਟ ਪਸਹਨਣਾ ਸ ਸਦੇ 

ਉੁੱਪਰ ਇੁੱਿ ਟੌਪ ਹੋਵੇ)। 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੁੰ  ਭਰੋਸਾ ਸਦਵਾਉਣ ਲਈ ਸੀਸੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਦਾ ਅਸਭਆਸ 

ਿਰੋ ਸਿ ਤ ਸੀ ਂਬਹ ਤ ਘੁੱਟ ਛਾਤੀ ਨੂੁੰ  ਨੁੰ ਗਾ ਿਰਦੇ ਹੋ।  ੇ ਤ ਸੀ ਂਪਸੁੰਦ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਸੀ ਂ

ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਇੁੱਿ ਸਿਾਰਫ  ਾਂ ਮਸਸਲਨ ਲੈ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਯਾਦ ਰੁੱਖੋ, ਤ ਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੁੱਚੇ ਲਈ ਇੁੱਿ ਸਾਨਦਾਰ ਿੁੰਮ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

PUNJABI 



ਜੇਿਰ ਤ ਸੀ ੀਂ ਿੁੰਮ, ਕਸਖਲਾਈ ਜਾੀਂ ਕਸੁੱਕਖਆ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ 

ਰਹੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਲਈ ਪਰਮ ੁੱਖ ਸ ਝਾਅ 

ਿੁੰਮ, ਸਸਖਲਾਈ  ਾਂ ਸਸੁੱਸਖਆ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ 'ਤੇ, ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੁੱਚੇ ਨੂੁੰ  ਛਾਤੀ ਦਾ 

ਦ ੁੱਧ ਦੇਣਾ  ਾਰੀ ਰੁੱਖ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਸਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਆਪਣੇ ਹੈਲਥ ਸਵਸਜ਼ਟਰ  ਾਂ ਫੈਸਮਲੀ 

ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਿਰੋ  ੋ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਵਿਲਪਾਂ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਿਰਨ 

ਲਈ ਤ ਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਇੁੱਥ ੇਕਮਲ ਸਿਦੀ ਹੈ: 

ਜਣੇਪਾ ਐਿਸਨ 

ਜਦੋਂ ਤ ਸੀ ੀਂ ਿੁੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉੀਂਦੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੁੱਖਣਾ - 

  ਦੋਂ ਤ ਸੀ ਂਿੁੰਮ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਦੇਂ ਹੋ ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣਾ  ਾਰੀ 

ਰੁੱਖਣਾ - ਮੈਟਰਸਨਟੀ ਐਿਸਨ 

ਰੈਡੀ ਸਟੈਡੀ ਬੇਬੀ 

 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣਾ | ਸਤਆਰ ਸਸਥਰ ਬੁੱਚਾ! 

 

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਸਾਈਟਾੀਂ: 

ਪੇਰੈਂਟ ਿਲੁੱਬ: ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ, ਬਾਹਰ 

ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਬਾਰ ੇਅਤ ੇਿੁੰਮ ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਬਾਰੇ 

ਆਪਣੇ ਬੁੱਚੇ ਨੂੁੰ  ਦ ੁੱਧ ਸਪਲਾਉਣਾ | ਪੇਰੈਂਟ ਿਲੁੱਬ 

 

ਇੁੱਿ ਚੁੰਗੀ ਸ ਰੂਆਤ ਲਈ: ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਬਾਰ ੇ

ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਸਭ ਿ ਝ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਇੁੱਿ ਚੁੰਗੀ ਸ ਰਆੂਤ ਲਈ: ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਬਾਰੇ ਤ ਹਾਨੂੁੰ  ਸਭ ਿ ਝ 

 ਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ - ਪਰਿਾਸਨ - ਪਬਸਲਿ ਹੈਲਥ ਸਿਾਟਲੈਂਡ 

ਨੈਸਨਲ ਬਰੈਸਟਫੀਕਡੁੰਗ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

ਰਾਸਟਰੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ - ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

 

 

ਆਪਣੇ ਇਲਾਿੇ ਕਵੁੱਚ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਲੁੱਭਣਾ 

ਖ ਸ ਸਸਹਤਮੁੰਦ ਬੁੱਚੇ | ਸਹੀ ਫੈਸਲੇ 
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