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োকজর জা়েগা়ে বা সু্কল মিকর আসা                                                         22

আপনার মশশুর দধু ছাডাকনা                                                                         23

স্তন্যপান েরাকনার সাকে সম্পমেকে ত সাধারণ শব্দসিহূ                            24 

িূচীপত্র



1

স্তন্যপান করাননা, যা স্তন্গু্ধ্ান বা বনুকর ্ধু খাওয়াননা নানমও পনরনচত, সিটি হল একটি 
নিশুনক মাননুের ্ধু খাওয়াননার কাজ। প্ায়িই, এটি স্তন বা বকু সেনক িরািনর একটি নিশুনক 
মাননুের ্ধু খাওয়াননানক সবাঝায়, তনব এটি একটি নিশুনক হাত বা পাম্প দ্ারা সবর করা 
মাননুের ্ধু খাওয়াননার কোও সবাঝানত পানর। মাননুের ্ধুনক বনুকর ্ধু, মানয়র ্ধু বা স্তন্য্গু্ধ 
নহিানবও উনলেখ করা সযনত পানর। স্াস্্য নবনিেজ্ঞরা সকন নিশু এবং মা-বাবান্র জন্য স্তন্যপান 
করাননার পরামিদে ন্নয়নেন তার কনয়কটি কারণ এখানন রইল।

এটা আপনার মশশুর জন্য ভাকলা।
•  বনুকর ্ধু আপনার নিশুর জন্য প্নয়াজনীয় 
নিটানমন এবং পুনটিনত পনরপূণদে। এটি আপনার 
নিশুর সরাগপ্নতকার ব্যবস্া ততনর কনর এবং 
তান্র মনস্তনকের নবকানি িহায়তা কনর।

•  বনুকর ্ধু ফমূদেলার সচনয় িহনজ হজম হয়, ফনল 
মখু ন্নয় কম উনে আনি ও ডায়নরয়া কম হয়।

•  সযিমস্ত নিশুনক বনুকর ্ধু পান করাননা হয় 
তান্র পরবততী জীবনন সমাটা হনয় যাওয়ার িম্াবনা কম োনক।

•  সযিমস্ত নিশুনক বনুকর ্ধু পান করাননা হয় তান্র িংক্রমণ হওয়ার এবং হাঁপানন, নকেু 
ধরননর ক্যান্ার, ডায়ানবটিি এবং আকনমিক সোট নিশুর মতুৃ্যর নিনড্াম (Sudden Infant 
Death Syndrome, SIDS) নবকাি হওয়ার িম্াবনা কম োনক।

এটা আপনার জন্য ভাকলা।
•  স্তন্যপান করানল তা আপনার িরীরনক গিদে াবস্া এবং সলবার সেনক িুস্ হনয় উেনত িাহায্য 
কনর — আপনার জরায়ুনক আবার আনগর আকানর িঙু্নচত কনর এবং নিশুনক জন্ম স্ওয়ার 
পনর রক্তপাত কমায়।

•  স্তন্যপান করানল তা আপনার ডায়ানবটিি, নডম্ািনয়র ক্যান্ার এবং নকেু ধরনণর স্তন 
ক্যান্ার হওয়ার ঝঁুনক কমায়।

•  স্তন্যপান করানল তা আপনার িানে আপনার নিশুর বন্ধন ততনর করনত িাহায্য কনর।
•  স্তন্যপান করানল তা অবিা্ িীনমত করনত িাহায্য করনত পানর।
•  স্তন্যপান করানল তা িময় বাঁচায়। ফমূদেলার নবপরীনত, বনুকর ্ধু িবদে্া িঠিক তাপমাত্রায় 
োনক এবং সকাননা সবাতল সধায়ার ও জীবাণমুকু্ত করার প্নয়াজন হয় না। 

•  স্তন্যপান করানল তা টাকা বাঁচায়। আপনার নিশুর জীবননর প্েম েয় মানির জন্য বনুকর ্ধু 
প্নয়াজন, যা আপনার িত িত ডলানরর িাশ্রয় কনর সযটা ফমূদেলা নকননত ব্যবহার করা হনতা।

•  সযিমস্ত নিশুনক বনুকর ্ধু পান করাননা হয় তারা প্ায়িই সবনি স্াস্্যবান হয়, যার অেদে 
কানজর জায়গায় মা-বাবারা কম অনপুনস্নত োনকন।

সকন বনুকর ্ধু পান করানবন?
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আপমন েখন স্তন্যপান েরাকনাকে কবকছ কনন, তখন আপনার িারপাকশর 
কলাকেকদর এই মসদ্াকতে আপনাকে সিেকেন েরা গুরুত্বপণূকে। এর িকধ্য অতেভুকে ক্ত 
রক়েকছন মিমেৎসে, নাসকে, ধাত্ী, সঙ্ী, পমরবাকরর সদস্য এবং বনু্রা।

➢  আপনার জন্ম কদও়োর পকূবকের সাক্ষাকতর সি়ে: আপনার স্াস্্য সিবা প্্ানকারীনক 
বলনু সয আপনন বনুকর ্ধু পান করানত চান। আপনার নিশুর জনন্মর আনগ প্শ্ন নজজ্ঞািা 
করুন এবং আপনার প্নয়াজনীয় তে্য সপনয় যান। 

➢  হাসপাতাকল: 

 •  আপমন কলবাকর োোোলীন, আপনার সলবানরর নািদে এবং সিবা প্্ানকারীনক বলনু 
সয আপনন আপনার নিশুনক বনুকর ্ধু পান করানত চান। যত তাডাতানড িম্ব আপনার 
নিশুনক আপনার কানে নননয় আিনত বলনু যানত আপনন স্তন্যপান করাননা শুরু করনত 
পানরন। আপনন প্িনবর আনগ, নািদেনক বলনু সয আপনন আপনার নিশুনক আপনার ঘনর 
(রুনমং-ইন) রাখনত চান।

 •  আপমন েখন স্তন্যপান েরাকনা শুরু েরকবন, তখন মনন রাখনবন সয কখনও কখনও 
আপনার এবং আপনার নিশুর এটি বনুঝ উেনত নকেুটা িময় লানগ। আপমন সঠিেভাকব 
স্তন্যপান েরাকছেন মেনা কস মবষক়ে েমদ আপমন মনমচিত না হন, তাহকল 
আপনাকে সাহাে্য েরার জন্য এেজন নাসকে বা দগু্ধদান-সংক্াতে পরািশকেদাতার 
(স্তন্যপান েরাকনা সংক্াতে সিস্যার এেজন মবকশষজ্ঞ)-এর জন্য বলুন।

 •  েমদ মশশুকে নাসকোমরকত কেকতই হ়ে, তাহকল নাসকেকে মশশুটিকে স্তন্যপান েরাকনার 
জন্য মিমরক়ে আনার েো িকন েমরক়ে মদন। নািদেনক বলনু সযন নিশুনক ফমূদেলা, পানন বা 
সকাননা প্যানিফায়ার না স্য় যতক্ষণ না আপনার সিবা প্্ানকারী এটির জন্য আন্ি স্য়। 

 •  েমদ েিমীরা আপনাকে িিূকেলার স্যাকম্পল অিার 
েকর, তাহনল তান্র বলনু সয আপনন শুধুমাত্র স্তন্যপান 
করানছেন এবং ফমূদেলার প্নয়াজন সনই। 

➢ বামডকত:

 •  েমদ সঙ্ী, পমরবার বা বনু্রা আপনার মশশুকে 
এেটি কবাতল মদক়ে সাহাে্য েরার রিস্তাব কদ়ে, 
তাহনল তান্র মনন কনরনয় ন্ন সয আপনন আপনার 
নিশুর স্ানস্্যর জন্য স্তন্যপান করানছেন। যন্ তারা 
নিশুর জন্য আপনানক িাহায্য করনত চায়, তাহনল 
এমন অননক নকেু আনে যা করার মাধ্যনম তারা 
আপনানক িাহায্য করনত পানরন, সযমন:

অন্যন্র িানমল করা 
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  •  আপনন বনুকর ্ধু পান করাননার িময় আপনার িানে োকা এবং বনুকর ্ধু খাওয়াননার 
িময় আপনানক পান করার জন্য নকেু বা একটি ফুটসু্ল বা বানলি স্ওয়া।

  •  খাওয়াননার পর নিশুনক সেকুর সতালাননা।
  • নিশুর ডায়াপার পনরবতদে ন করাননা বা স্ান করাননা।
  •  নিশুর যত্ন সনওয়া যানত আপনন স্ান করনত, অল্প িময় ঘুমানত বা সখনত পানরন।
  •  রান্া করা, পনরকোর করা, জামাকাপড সধায়া, মনু্ িামগ্ীর সকনাকাটা বা োলা-বািন 

সধায়ার মনতা পনরবানরর কানজ িাহায্য করা।
  • আপনন যখন বনুকর ্ধু পান করান সিই িময় সকানও বড নিশুর যত্ন সনওয়া।
  • রানত খাওয়াননার জন্য নিশুনক আপনার কানে নননয় আিা।

আপনার মনধকোমরত তামরকখর আকগ, হাসপাতাকল আপনার সাকে রাখার জন্য 
মেছু ব্যমক্তগত মজমনস প্যাে েকর মনন। োরা স্তন্যপান েরাকছেন তাকদর জন্য 
এখাকন মেছু দরোরী মজমনস রইল:

   নানিদেং ব্া
   নানিদেং প্যাড (কাপনডর বা ননষ্পনতিনযাগ্য)
   নানিদেং-এর জন্য বানলি
    এমন নাইটগাউন বা পায়জামা সযটি সবাতানমর িাহানয্য বা নননচ সটনন িামননর ন্ক  
সখালা যায়

   সরাব
    ননউ ইয়কদে  নিটি মা-বাবার জন্য স্তন্যপান করাননার ননন দ্ে নিকা

অন্যান্য সহা়েে মজমনস:
   নলপ বাম
   প্িাধন িামগ্ী
   ি্যাননটানর ন্যাপনকন/প্যাড
   নডিচানজদে র িমনয় সোট নিশুর জন্য কার নিট (ননউ ইয়কদে  সস্নট প্নয়াজন)

হািপাতানল কী নননয় সযনত হনব
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প্যাকরম্টং-এর িকতা, স্তন্যপান েরাকনাও এেটি দক্ষতার মবষ়ে। এটির জন্য মেছু 
অনশুীলকনর রিক়োজন হকত পাকর, তকব আপমন দ্রুত ধকর মনকত পারকবন এবং এর 
অকনেগুমল সমুবধা রক়েকছ।

 শুরু েরা হকছে
রিেি েক়েেমদন
•  আপনন িাধারণত িানেিানেই স্তন্যপান করাননা শুরু করনত পানরন — এমননক সডনলিানর 
রুনমই। আপনন কী করনত চান তা আপনার সিবা প্্ানকারী বা ধাত্রীনক আনগ সেনকই বলনু।

• আপনার নিশুর জনন্মর এক ঘণ্ার মনধ্য বনুকর ্ধু খাওয়াননার সচটিা করুন।
•  জনন্মর ঠিক পনরই ত্বনকর িানে ত্বক লানগনয় আপনার নিশুর িংস্পনিদে োকা, শুরু করার জন্য 
একটি ্ু্ দে ান্ত উপায়।

•  হািপাতানলর কমতীন্র ততক্ষণ আপনার নিশুনক সকানও সবাতল না ন্নত বলনু যতক্ষণ না 
আপনন এবং আপনার নিশুর সিবা প্্ানকারী িম্মত হন সয এটি প্নয়াজন। 

•  হািপাতানলর কমতীন্র জানান সয আপনন আপনার নিশুনক আপনার রুনম রাখনত চান (নািদোনর 
না সরনখ) যানত আপনার নিশুর নখন্ সপনলই আপনন তানক বনুকর ্ধু খাওয়ানত পানরন।

•  ঘন ঘন বনুকর ্ধু পান করান। আপনার নিশু চুেনত নিখনব, এবং তান্র সচাো আপনার ্নুধর 
িরবরাহ বাডানব। 

•  আপনন যন্ স্তন্যপান করাননার িময় সকাননা অস্নস্ত অনিুব কনরন বা আপনার নিশু পযদোপ্ত 
পনরমানণ সখনত পানছে না বনল নচনন্তত হন তাহনল একজন নািদে বা ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত নবনিেনজ্ঞর 
িাহায্য চান। 

•  আপনন প্েম কনয়ক ন্নন সয ্ধুটি ততনর কনর সিটিনক সকানলাস্টাম বনল। এটি হলু্  রনের হয় 
এবং পুনটিনত িরপুর োনক। সকানলাস্টাম আপনার নিশুনক সরাগ সেনক রক্ষা কনর এবং তান্র 
প্নয়াজনীয় িবনকেু স্য়। নতন সেনক পাঁচ ন্ন পনর, আপনার ্ধু একটি নীলনচ-িা্া রনে 
পনরবনতদে ত হনব এবং সবনি পনরমানণ উৎপান্ত হনব। 

• িবিময় স্তন্যপান করাননার বা পাম্প করার বা ্ধু সবর করার আনগ আপনার হাত ধুনয় ননন।

পরবতমী েক়েে সপ্াহ
•  আপনার নিশুনক যখনই তার ইছো হনব বনুকর ্ধু খাওয়ান, ন্নন এবং রানত - িাধারণত 24 ঘণ্ার 
মনধ্য প্ায় ্ি সেনক বানরা বার। ঘন ঘন খাওয়াননা আপনার ্ধুনক ননঃিৃত হনত োকনত স্নব, 
আপনানক প্চুর ্ধু ততনর করনত এবং আপনার নিশুর বনৃধিনত িহায়তা করনব। 

•  যন্ আপনার নিশু খাওয়াননার প্েম কনয়ক নমনননটর মনধ্য ঘুনমনয় পনড, তাহনল তানক আনস্ত 
আনস্ত জানগনয় ন্ন যানত তানক খাওয়াননা সিে করনত িাহায্য করা যায়। তান্র পানয় িুডিুনড 
স্ওয়ার সচটিা করুন বা তান্র জাগাননার জন্য তান্র িানে কো বলনু। 

স্তন্যপান করাননা িম্পনকদে  আপনার যা 
জানা ্রকার
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•  চার সেনক পাঁচ িপ্তানহর মনধ্য, আপনার নিশুর খাওয়ার ধরণ িম্বত আরও ননয়নমত হনব 
এবং তখন কম ঘন ঘন বনুকর ্ধু খানব।

•  খুব িীঘ্রই সকাননা সবাতল বা প্যানিফায়ার ব্যবহার করা এনডনয় চলনু, কারণ এটি স্তন্যপান 
করাননার একটি িাল রুটিন ততনরনত বাধা ন্নত পানর।

•  েয় মাি বয়নির আনগ আপনার নিশুনক খা্্যিি্য, ফল এবং িাকিব্ীর মনতা পনরপূরক 
খাবার খাওয়াননার পরামিদে স্ওয়া হয় না।

মভটামিন D-এর সম্পরূে 
আনমনরকান নিশুনরাগ-নবনিেজ্ঞন্র একানডমী (American Academy of 
Pediatrics, AAP) িুপানরি কনর সয িমস্ত সোট নিশুরই জনন্মর ঠিক পনর 
সেনকই নিটানমন D এর ন্ূযনতম ত্ননক 400 আন্তজদে ানতক ইউননট 
(International Units, IU) গ্হণ শুরু করা উনচত। এর মনধ্য এমন নিশুরা 
অন্তিুদে ক্ত রনয়নে যারা শুধিুাত্ বনুকর ্ধু পান কনর। আনরা তনে্যর জন্য 
আপনার স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর িানে কো বলনু। 

আপনার স্তকনর েত্ন কনও়ো 
স্তন্যপান করাননার িময় আপনার স্তননর যত্ন সনওয়া অন্য িমনয় সিগুনলর যত্ন সনওয়ার সেনক 
খুব সবনি আলা্া নয়। একটি ত্ননক স্ানই িাধারণত যনেটি, নকন্তু এখানন নকেু ্রকারী 
পরামিদে রইল:

•  আপনার স্তনবনৃন্ত িাবান লাগাননা বা স্কানবং করা এডাননার সচটিা করুন, কারণ এটি 
সিগুনলনক শুকে কনর ন্নত পানর এবং এনত সফনট যাওয়ার িম্াবনা সবনি। 

•  আপনার স্তনবনৃন্ত যন্ ব্যোিাব োনক, তাহনল প্নতবার খাওয়াননার সিনে স্তনবনৃন্ত িামান্য 
বনুকর ্ধু লাগাননা (এবং শুকানত স্ওয়া) আপনার িহায়ক মনন হনত পানর। স্তন্যপান করাননা 
যন্ত্রণাপূণদে হওয়া উনচত নয়। আপনন যন্ ব্যো অনিুব কনরন, তাহনল এর অেদে হনত পানর সয 
আপনার নিশু িানলািানব ল্যাচ কনরনন (পৃষ্া 6 — ল্যামিং েরা স্খুন)।

•  চুইনয় পডা ্ধু শুনে সনওয়ার জন্য আপনার ব্ানত সব্স্ প্যাড ব্যবহার করুন।
•  আপনার সব্স্ প্যাডগুনল প্ায়িই পনরবতদে ন করুন, নবনিে কনর যখন আপনন অনিুব কনরন 
সয সিগুনল আর্দে  বা সিজা হনয় সগনে। আপনার ত্বনকর িানে একটি সিজা সব্স্ প্যাড লানগনয় 
সরনখ ন্নল তা জ্ালা এবং স্তনবনৃন্তর সফনট যাওয়ার কারণ হনত পানর।

•  প্নতন্ন আপনার স্তন স্খুন, সকানও লাল জায়গা, ফুিকুনড বা অস্ািানবক স্খায় এমন 
অন্য নকেুর জন্য পরীক্ষা করুন। যন্ এটি চনল না যায়, বা আপনন যন্ ব্যো সপনত োনকন বা 
অিুস্ সবাধ কনরন, তাহনল ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত পরামিদে্াতা বা স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর িানে 
কো বলনু।
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স্তন্যপান েরাকনা েীভাকব োজ েকর: ল্যামিং েরা এবং বকুের দধু খাও়োকনা 
যখন আপনার নিশু স্তন সচানে, তখন হরনমান ননঃিৃত হয়। এই হরনমানগুনল ্ধুনক "বনয় সযনত 
স্য়" বা ননঃিৃত কনর। আপনার নিশু যত সবনি খানব, আপনন তত সবনি ্ধু ততনর করনবন। 

ল্যামিং েরা
স্তন্যপান করানত িফল হওয়ার জন্য, নিশুর স্তননর িানে িালিানব ল্যাচ করা খুবই গুরুত্বপূণদে। 

4.    যখন আপনার নিশু তান্র 
মখু বড কনর সখানল, তখন 
তান্রনক আপনার ন্নক 
সটনন স্তনবনৃ্তটির কানে নননয় 
যান। এনক "ল্যানচং করা" 
বলা হয়। 

5.    যতটা িম্ব আপনার 
অ্যানরওলা — আপনার 
স্তননর চারপানির গাঢ় 
রে-এর এলাকা — নিশুর 
মনুখর মনধ্য ন্নয় ন্ন। 

6.    আপনার নিশু িহনজ চুেনে 
এবং নগলনে নকনা তা স্খুন।  
একটি আননদিত, সখনত োকা 
নিশুর িব্দ শুননু।

1.  আপনার নিশুনক আপনার 
িরীনরর ন্নক এবং 
তান্র নাকনক আপনার 
স্তনবনৃন্তর কানে ধরুন। 

2.  আপনার নিশুনক এক বা ্ইু 
ইনচি নপেনন িরান। তান্র 
মাো নপেনন কাত কনর োকা 
উনচত, এবং তান্র মখু খুনল 
োকা উনচৎ। আপনার 
মশশুর িখু বড েকর 
কখালা েরা গুরুত্বপণূকে।

3.    যন্ আপনার নিশু তান্র 
মখু না সখানল, তাহনল 
আপনন আপনার স্তনবনৃ্তটি 
তান্র সোঁনট স্পিদে করনত 
পানরন যানত তারা মখু 
সখানল।
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আপনন আপনার স্তননক এমনিানব ধনর রাখনত পানরন 
যানত আপনার নিশুর স্তননর িানে ল্যাচ করনত িাহায্য 
হয়। এখানন এমন ্টুি ধনর রাখার পধিনত রইল যা আপনন 
সচটিা কনর স্খনত চাইনত পানরন:

•  U-সহাল্ড: অ্যানরওলানত একপানি ননয়রর কাটার 
অবস্ানন বনুডা আঙ্লুটি রাখুন এবং বানক আঙ্লুগুনল 
নতননর কাটার অবস্ানন রাখুন — যানত আপনার হাত 
"U" অক্ষরটি গেন কনর।

•  C-সহাল্ড: স্তন বনৃন্তর উপনর বানরার কাটার অবস্ানন 
বনুডা আঙ্লুটি রাখুন এবং বানক আঙ্লুগুনল স্তন বনৃন্তর 
নননচ েনয়র কাটার অবস্ানন রাখুন — যানত আপনার 
হাত "C" অক্ষরটি গেন কনর। 

বকুের দধু খাও়োকনাকত ব্যো হও়ো উমিত ন়ে। 
ব্যো হল একটি লক্ষণ সয আপনার নিশুর ঠিকমনতা ল্যানচং 
হয়নন। যন্ আপনার নিশু শুধুমাত্র স্তনবনৃ্ত সচানে, তাহনল 
আপনার কনড আেুলটি তান্র মনুখর সকানণ আলনতা কনর 
সরনখ চুেনত োকাটা আটনক ন্ন। তান্রনক স্তনবনৃ্ত সেনক 
িনরনয় ননন, এবং তান্র স্তননর উপনর এমন িানব রাখার 
সচটিা করুন যানত তারা যতটা সবনি িম্ব অ্যানরওলানত 
ল্যাচ করনত পানর। আপনন পােদেক্য লক্ষ্য করনবন।

C-সহাল্ড

আপনার দধু মনঃসতৃ হও়োর লক্ষণ
আপনন হয়নতা লক্ষ্য করনবন:

•   আপনার নিশুর সচাোর হানর একটি পনরবতদে ন, দ্রুত সচাো সেনক 
েদিবধিিানব সচাো এবং সগলা, প্নত সিনকনডে প্ায় একবার সচাো

•  আপনার স্তনন একটি নিরনিরানন বা েঁুচ সফাটার মনতা অনিূুনত
•  স্তনন হোৎ কনর িরা-িরা অনিুব করা
•  সয অন্য স্তন সেনক ্ধু চুইনয় পডনে
•  সয আপনন তৃষ্াতদে  হনয় উনেনেন
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আপনার মশশু কে পেকোপ্ দধু পাকছে তার লক্ষণ
•  প্েম কনয়ক ন্নন, সয িকল নিশুনক বনুকর ্ধু খাওয়াননা হয় তান্র এক সেনক 
্টুি সিজা ডায়াপার এবং এক সেনক ্টুি সনাংরা ডায়াপার হনব।

•  ্ ইু বা নতন ন্ন সেনক শুরু কনর, বনুকর ্ধু খাওয়াননা নিশুর প্নত 24 ঘণ্ায় 
পাঁচ বা তার সবনি সিজা বা সনাংরা ডায়াপার হনব।

•  প্েম চার মানি সবনিরিাগ নিশুর প্নত িপ্তানহ 4 সেনক 7 আউন্ এবং প্নত 
মানি প্ায় 1 পাউডে ওজন বনৃধি পায়।

বকুের দধু খাও়োকনা
•  আপনার নিশুনক যখনই তার নখন্ পানব বনুকর ্ধু খাওয়ান। 24-ঘণ্া িমনয়র মনধ্য, 
একজন িুস্ নবজাতক প্ায়িই কমপনক্ষ ্ি সেনক বানরা বার খানব। আপনার নিশু খাওয়ার 
জন্য কান্াকাটি না করা পযদেন্ত অনপক্ষা করনবন না — এটি নখন্ পাওয়ার একটি খুব স্রী হনয় 
যাওয়ার পনরর লক্ষণ। খাওয়াননার ইনঙ্ত — তারা সয কু্ষধাতদে  তার প্ােনমক লক্ষণ — যার 
মনধ্য অন্তিুদে ক্ত রনয়নে:

 • তান্র হাত সচাো

 • তান্র সোঁনট আঘাত করা

 • তান্র মখু নাডাচাডা করা

 • ঘুমাননার িময় তান্র সচাখ নাডাচাডা করা

 • এক বা ্ইু ঘণ্া গিীর ঘুনমর পর ঘুমা পাতলা হওয়া

•  আপনন প্নতটি খাওয়াননার িময় একটি স্তন বা উিয় স্তনই ন্নত পানরন। যন্ আপনার নিশু 
নদ্তীয় স্তন সেনক অল্প িমনয়র জন্য ্ধু খায় তাহনল নচন্তা করনবন না।

•  আপনন যন্ একবার খাওয়াননার িময় ডান স্তন ন্নয় শুরু কনরন তনব পনরর বার বাম স্তন 
ন্নয় শুরু করুন। যন্ আপনন মনন করনত না পানরন সয আপনন সিেবার সকান ন্ক সেনক 
্ধু খাইনয়নেনলন, তাহনল আপনার মনন রাখার জন্য আপনার ব্ানত একটি সিফটি নপন 
লানগনয় রাখুন, বা অনিুব করুন সকান স্তনটি িরা মনন হনছে। নকেু মনহলা যারা স্তন্যপান 
করানছেন তারা মনন রাখার জন্য এক হাত সেনক অন্য হানত একটি আংটি ব্ল কনর সনন।

•  আপনার নিশুনক ততক্ষণ বুনকর ্ুধ খাওয়ান যতক্ষণ না তারা িন্তুটি হয়, — িাধারণত 
প্নতটি স্তনন প্ায় 10 সেনক 20 নমননট কনর। তান্র িন্তুটি হওয়ার লক্ষণগুনলর জন্য নজর 
রাখুন: নিশুর হাত এবং িরীর নরল্যাক্স হনয় যায়, তারা স্তনবৃন্ত সেনক মুখ িনরনয় সনয় বা 
ঘুনমনয় পনড। 

•  যন্ আপনার নিশুনক স্তন্যপান করাননা সিে হনয় যায় নকন্তু সি তখনও ল্যাচ কনর োনক, 
তাহনল চুেনত োকা েডাননার জন্য আপনার কনড আেুনলর ডগাটি আলনতা কনর তান্র 
মনুখর সকানণ রাখুন এবং তান্র স্তন সেনক িনরনয় ননন।
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অন্যান্য সহা়েে পরািশকেসিহূ
•  নিশুনক স্তননর কানে আননু, স্তন নিশুর কানে নয়। বনুকর ্ধু খাওয়াননার িময় ঝঁুনক োকা 
নপনে ব্যোর কারণ হনত পানর।

•  প্ায়িই ত্বনকর িানে ত্বক লানগনয় আপনার নিশুর িংস্পনিদে োকুন — নকন্তু শুধুমাত্র তখনই 
যখন আপনন সজনগ োকনবন এবং তান্র ননরাপন্ ধনর রাখনত িক্ষম হনবন। ত্বনকর িানে 
ত্বক লানগনয় িংস্পনিদে োকার সক্ষনত্র, আপনার নিশু শুধুমাত্র একটি ডায়াপার পনর োনক এবং 
আপনার উন্মকু্ত বনুক সিনঁট োনক। আপনন আপনার এবং আপনার নিশুর উপর একটি কম্ল 
নননত পানরন। (ত্বনকর িানে ত্বক লানগনয় িংস্পনিদে োকনল নিশুরা িালিানব বনুকর ্ধু পান 
কনর, তারা িান্ত হয় এবং কম কাঁন্।)

•  আপনার ্নুধর িরবরাহ বাডানত প্ায়িই বনুকর ্ধু খাওয়ান।
•  নননজর যত্ন ননন। পযদোপ্ত নবশ্রাম ননন, প্চুর তরল পান করুন, স্াস্্যকর খাবার খান এবং 
আপনার জন্ম স্ওয়ার পূনবদের নিটানমনগুনল চানলনয় যাওয়া বা অন্য সকানও মানটিনিটানমন 
গ্হনণর নবেনয় একজন স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর িানে কো বলনু। 

•  যন্ আপনন আপনার বনুকর ্ধু বার কনরন বা পাম্প কনরন (পৃষ্া 19 স্খুন), তাহনল 
আপনার নিশুনক সবাতল ন্নয় খাওয়াননার আনগ আপনার নিশুর বয়ি প্ায় 1 মাি না হওয়া 
পযদেন্ত অনপক্ষা করাই িাল। 

•  আপনার স্তন্যপান করাননার একটি িানলা রুটিন না হওয়া পযদেন্ত প্যানিফায়ার ব্যবহার করা 
এনডনয় চলনু।
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আরািদা়েে হও়ো: স্তন্যপান েরাকনার জনমরি়ে পমজশন 
আপনার জন্য কোনটি সব কিক়ে ভাল োজ েকর তা কদখকত স্তন্যপান েরাকনার 
মবমভন্ন পমজশন কিষ্া েরুন। স্তন্যপান েরাকনার সািকল্যর জন্য স্তকনর উপর 
এেটি ভাল ল্যাি এবং এেটি আরািদা়েে পমজশন গুরুত্বপণূকে।

ক্্যাডল বা েডল কহাল্ড
এই পনজিনটি অন্য সলানকন্র নজর এনডনয় বনুকর 
্ধু খাওয়াননানক িহজ কনর সতানল। 
1. একটি আরাম্ায়ক সচয়ানর সিাজা হনয় বিুন।
2.    তান্র সপট আপনার িানে লানগনয় এবং তান্র 
মাো আপনার হানতর খাঁনজ সরনখ, আপনার 
নিশুনক তান্র পাি নফনরনয় শুইনয় ন্ন। 

3.    তান্র ঘাড, সমরু্ণ্ড এবং ননম্নন্িনক িানপাটদে  
স্ওয়ার জন্য আপনার বাহু এবং হাত তান্র  
নপনে রাখুন।

4.    তান্র আপনার স্তননর কানে আননু। িামনন 
ঝঁুকনবন না, কারণ এটি নপনে ব্যো িৃনটি  
করনত পানর। 

5.   আপনন নিশুর নীনচ একটি নানিদেং বানলি রাখনত 
চাইনত পানরন যানত তারা আপনার স্তননর কাোকানে োনক। 

িুটবল কহাল্ড

যন্ আপনার স্তন বড হনয় োনক বা আপনার নিশু 
ঘুনমনয় োনক, তাহনল নিজানরয়ান সিকিন  
(নি-সিকিন)-এর পনর ব্যবহার করার জন্য এই 
সহাল্ডটি িাল।
1.    আপনার কনইু িাঁজ কনর আপনার হানতর ননচ 
ন্নয়, আপনার নিশুনক আপনার পানি িাঁটিনয় 
শুনয় ন্ন।

2.   আপনার সখালা হাত ন্নয়, আপনার নিশুর 
মাোনক িানপাটদে  ন্ন এবং তান্রনক আপনার 
স্তননর ন্নক মখু কনর এমনিানব সিায়ান সযন 
তান্র নাক আপনার স্তনবনৃন্তর ন্নক োনক এবং 
তান্র পা আপনার নপনের ন্নক োনক।

3.    আপনার নিশুর নপে, ঘাড এবং কাঁধনক নীচ সেনক 
িানপাটদে  করার জন্য আপনার বাহু ব্যবহার করুন।

4.   আরানমর জন্য, আপনার নিশুর নীনচ আপনার সকানল একটি বানলি রাখুন।
5.    যন্ প্নয়াজন হয়, আপনার অন্য হাত ন্নয় আপনার স্তননক িানপাটদে  ন্ন। 
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পাকশ-কশা়োকনা পমজশন
যন্ আপনার একটি নি-সিকিন হনয় োনক আপনার 
জন্য উনে বিা অস্নস্তকর হয় বা আপনন যন্, বনুকর ্ধু 
খাওয়াননার িময় নবশ্রাম নননত চান, তাহনল এই 
পনজিনটি একটি নবকল্প। নকন্তু মনন রাখনবন সয 
আপনার নিশুনক খাওয়াননার পর তানক িানে নননয় 
ঘুনমনয় পডনবন না; তান্রনক তান্র নক্রব বা সবনিনননট 
রাখুন।  

1.   আপনার নিশুনক আপনার ন্নক মখু কনরনয় শুনয় 
পডুন।

2.    আপনার মকু্ত বাহু ন্নয় তান্র িরীর এবং আপনার 
হাত ন্নয় তান্র মাোনক িানপাটদে  ন্ন।

3.   আপনার নিশুনক কানে সটনন ননন এবং তান্র মখু 
স্তননর ন্নক নননয় যান।

4.    একবার আপনার নিশুর ল্যাচ হনয় সগনল, আপনার নননজর মাোনক িানপাটদে  করার জন্য 
নীনচর বাহুটি এবং আপনার নিশুনক িানপাটদে  করার জন্য আপনার উপনরর হাত এবং বাহুটি 
ব্যবহার করুন। 

ক্স-ক্্যাকডল কহাল্ড 
এই সহাল্ডটি ল্যানচং করনত িমি্যা োকা, সোট নিশু, 
িমনয়র পূনবদেই জন্ম সনওয়া নিশু (নপ্নমি) এবং কাযদেকরী 
চানহ্া িম্পন্ নিশুন্র জন্য িাল কাজ কনর।
1.  একটি আরাম্ায়ক সচয়ানর সিাজা হনয় বিুন।
2.    আপনার নিশুনক সয বনুকর ্ধু খাওয়ানবন তার 
উনটিা ন্নকর বাহু ন্নয় ধরুন। উ্াহরণস্রূপ, যন্ 
আপনন আপনার বাম স্তন সেনক ্ধু খাওয়ান, তাহনল 
আপনার নিশুনক ধনর রাখনত আপনার ডান হাত 
এবং বাহু ব্যবহার করুন।

3.    আপনার নিশুর বকু এবং সপট িরািনর আপনার 
মনুখামনুখ হওয়া উনচত।

4.    আপনার নিশুনক সয হাতটি ন্নয় ধনর আনেন সিটি 
ব্যবহার কনর আপনার হানতর তাল ুতান্র নপনে 
রাখুন, কাননর নপেনন আপনার বনুডা আেুল ন্নয় তান্র মাোনক িানপাটদে  ন্ন এবং অন্যান্য 
আঙ্লুগুনল ন্নয় তান্র গালনক িানপাটদে  ন্ন। তান্র মাো আপনার স্তনন সেনল স্নবন না। 
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আমি বকুের দধু পান না েরাকল আিার মশশুর েী েী ঝঁুমে রক়েকছ? 
সয িমস্ত নিশুনক ফমূদেলা খাওয়াননা হয় তান্র শুধুমাত্র বনুকর ্ধু পান করাননা নিশুন্র 
তুলনায় কাননর িংক্রমণ, SIDS, হাঁপানন এবং ডায়ানবটিনির ঝঁুনক সবনি োনক।

েত সপ্াহ বা িাস ধকর আিার বকুের দধু পান েরাকনা বা বকুের দধু কদও়ো 
উমিত? 
স্তন্যপান করাননার জন্য যনতাটা িময় স্ওয়া যায় তা আপনার নিশুর জন্য িাল — িময় 
যত সবনি হনব, ততই িাল। নবনিেজ্ঞরা িুপানরি কনরন সয নিশুর বয়ি প্ায় েয় মাি না 
হওয়া পযদেন্ত আপনন শুধুমাত্র বনুকর ্ধুই স্নবন এবং সকানও ফমূদেলা, পানন, অন্যান্য তরল বা 
খাবার স্নবন না। তারপনর আপনন সবনব ফুড সযাগ করুন এবং িানে আপনার নিশুনক 
বনুকর ্ধু খাওয়ানত োকুন, অেবা তান্র ফমূদেলা বা উিয়ই ন্ন।
অন্যান্য খাবার এবং তরল শুরু করার পনর, যতক্ষণ পযদেন্ত আপনন এবং আপনার নিশু 
িুনবধাজনক সবাধ করনেন, ্ইু বের বা তার সবনি িময় পযদেন্ত নবনিেজ্ঞরা স্তন্যপান করাননা 
চানলনয় যাওয়ার পরামিদে স্ন।

আমি মে পেকোপ্ দধু উৎপাদন েরকত পামর? েমদ আিার স্তন কছাট হ়ে তাহকল েী হকব?
প্ায় প্নতটি মনহলা যারা বনুকর ্ধু পান করানত পানরন — তান্র স্তন যতই সোট বা বড 
সহাক না সকন — তান্র নিশুর জন্য যনেটি ্ধু ততনর করনত পানর। ্ধু পাওয়ার জন্য, 
আপনার নিশুনক িালিানব ল্যাচ করানত হনব এবং ঘন ঘন বনুকর ্ধু খাওয়ানত হনব। 

রিমতবার খাও়োকনার সি়ে, আিার মশশুকে েতক্ষণ েকর স্তকন ধকর রাখা উমিত? 
আপনার নিশুনক ততক্ষণ বনুকর ্ধু খাওয়ান যতক্ষণ না তারা িন্তুটি হয়, প্ায়িই প্নতটি 
স্তনন প্ায় ্ি সেনক বানরা নমননট কনর। যন্ মনন হয় সয আপনার নিশুটি খুব সবনি িময় ধনর 
বনুকর ্ধু খানছে বা যনেটি ্ীঘদে িময় ধনর খানছে না, তাহনল একজন ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত 
পরামিদে্াতার বা স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর িানে সযাগানযাগ করুন। 

আিার মশশু পেকোপ্ খাবার পাকছে মেনা আমি তা েীভাকব বঝুব?  
আপনার নিশু িন্তুটি হনল আপনানক জানানব। প্ায়িই, যখন একটি নিশু িন্তুটি হনয় যায়, 
তান্র হাত এবং িরীর নরল্যাক্স হনয় যায়, তারা স্তনবনৃ্ত সেনক তান্র মখু িনরনয় সফলনব বা 
তারা ঘুনমনয় পডনব। 
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আপনার নিশু সয পযদোপ্ত ্ধু পানছে তার অন্যান্য লক্ষণ রনয়নে। তান্র ওজন বাডনব, সযমনটি 
আপনার স্াস্্য সিবা প্্ানকারী আপনানক বলনত পারনব। এোডাও, প্নতন্ন তান্র প্স্ানবর 
পনরমাণ ও কতবার তারা তা করনে এবং মলত্যানগর বাহ্য-অবস্া আপনানক বঝুনত িাহায্য 
করনত পানর সয তারা িালিানব বনুকর ্ধু খানছে। ননম্ননলনখত িারণীটি আপনানক  
গাইড করনব: 

আপনার নিশুর সবনড ওোর িানে িানে তান্র সপটও বড হয়। নবনিন্ বয়নি আপনার নিশুর 
সপট সয পনরমাণ ্ধু ধারণ করনত পানর তা এখানন স্ওয়া হল: 

বকুের দধু মে িিূকেলার িকতা?
ঠিক একইরকম নয়। বনুকর ্ধু সহাক বা ফমূদেলা, আপনার নিশুনক খাওয়াননাই হল িব সচনয় 
গুরুত্বপূণদে নবেয়, নকন্তু আপনন যন্ বনুকর ্ধু পান করানত িক্ষম হন, তাহনল আপনার নিশুর 
সবনড ওোর িানে িানে বনুকর ্ধু পনরবনতদে ত হয় এবং সরাগ সেনক আরও িুরক্ষা স্য়। বনুকর 
্ধু আপনার নিশুর হাঁপানন, নকেু ধরননর ক্যান্ার, ডায়ানবটিি এবং SIDS হওয়ার িম্াবনা 
কম কনর।

মদন ব়েসী

কভজা 
ডা়োপাকরর 
সংখ্যা

কনাংরা 
ডা়োপাকরর 
সংখ্যা িকলর বাহ্য-অবথিা

এক এক এক কানলা/চটচনট

্ইু ্ইু ্ইু কানলা/চটচনট

নতন নতন নতন িবজুাি

চার চার নতন বা তার সবনি িবজুাি

পাঁচ পাঁচ নতন বা তার সবনি িবজুাি সেনক হলু্  ্ানা্ার

েয় এবং তার 
উপনর

েয় বা তার 
সবনি েয় বা তার সবনি হলু্  ্ানা্ার

এে মদন ব়েসী:  ¼ সেনক 1 আউন্ (5 সেনক 7 নমনলনলটার [নমনলনল])  
প্নতবানরর খাওয়াননানত = 1 সেনক 1 ½ চা-চামচ

মতন মদন ব়েসী:   ¾ সেনক 1 আউন্ (22 সেনক 27 নমনলনল) প্নতবানরর 
খাওয়াননানত = 4 ½ সেনক 5 ½ চা-চামচ

দশ মদন ব়েসী:  2 সেনক 2 ¾ আউন্ (69 সেনক 81 নমনলনল) প্নতবানরর 
খাওয়াননানত = 13 সেনক 16 চা-চামচ
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আমি বকুের দধু পান েরাকনার সি়ে, আিার খাও়োর ধরন মে আিাকে পমরবতকে ন 
েরকত হকব? 
না। িানলা বনুকর ্ধু ততনর করার জন্য আপনানক আলা্ািানব খাবার খাওয়ার ্রকার সনই। 
স্াস্্যকর খাবার খাওয়া আপনার জন্য িবিময়ই িানলা, নকন্তু আপনার ডানয়ট উতিম না হনলও 
আপনার বনুকর ্ধুই আপনার নিশুর জন্য সিরা নজননি। 

আমি মে জনসিকক্ষ বকুের দধু পান েরাকত পামর?
হ্যাঁ। New York City Civil Rights Law (ননউ ইয়কদে  নিটির নাগনরক অনধকার আইন)-এর 
ধারা 79-e আপনানক সযনকাননা িবদেজনীন স্ানন আপনার নিশুনক বনুকর ্ধু পান করাননার 
অনধকার স্য়, এমননক স্তনবনৃ্ত স্খা সগনলও। আপনন যন্ আপনার স্তন জনিমনক্ষ স্খানত না 
চান, তাহনল সক্রডল সহাল্ড (পৃষ্া 10 স্খুন) ব্যবহার করার সচটিা করুন অেবা আপনার স্তন 
সেনক রাখার জন্য আপনার কাঁনধ একটি িাল বা নরনিনিং ব্্যানঙ্ট রাখুন। আপনন যন্ 
জনিমনক্ষ বনুকর ্ধু খাওয়ানত পেদি না কনরন, তাহনল আপনন আপনার ্ধু সবর কনর নননত 
পানরন (পৃষ্া 19 স্খুন) এবং যখন আপনন বাইনর যানবন তখন আপনার নিশুনক খাওয়াননার 
জন্য এটি আপনার িানে একটি সবাতনল কনর নননয় সযনত পানরন।

স্তন্যপান েরাকল মে তা আিার স্তন নষ্ েকর কদকব? 
না। গিদে াবস্ায় স্তননর আকার পনরবনতদে ত হনলও, স্তন্যপান করাননা সিে হওয়ার পনর তারা 
িাধারণত তান্র আিল সচহারায় নফনর আনি। আপনার বয়ি বাডার িানে িানে আপনার 
স্তনগুনল তান্র আকৃনত হারানত পানর, নকন্তু স্তন্যপান করাননা এটিনক আনরা খারাপ কনর না। 
একটি িাল নফটিং-এর এবং িানপাটিদে ি ব্া পরনল তা আপনানক আরও আরাম্ায়ক সবাধ করনত 
িাহায্য করনত পানর, নবনিে কনর যখন আপনন গিদে বতী বা স্তন্যপান করানছেন। 

স্তন্যপান েরাকনার সি়ে আমি মে গভকে বতী হকত পামর?
হ্যাঁ। আপনন স্তন্যপান করাননার িমনয়ও গিদে বতী হনয় পডনত পানরন। গিদে াবস্া প্নতনরাধ 
করনত, একটি ননরাপ্ এবং কাযদেকর গিদে নননরাধক পধিনত ব্যবহার করুন। আপনার স্াস্্য 
সিবা প্্ানকারীর িানে কো বলনু, 311 নম্নর কল করুন অেবা nyc.gov/health-এ যান 
এবং "Breastfeeding and Birth Control" (স্তন্যপান েরাকনা এবং গভকে মনকরাধে) 
সপাস্ার অনিুন্ধান করুন।

স্তন্যপান েরাকনার সি়ে আমি মে কেৌন-সহবাস েরকত পামর? 
হ্যাঁ। নকন্তু মনন রাখনবন সয সবনিরিাগ স্াস্্য সিবা প্্ানকারীরা পরামিদে ন্নয় োনকন সয 
আপনন িন্তাননর জনন্মর প্ায় েয় িপ্তাহ পনর আপনার প্িনবাতির সচক-আপ পযদেন্ত সযৌন-িহবাি 
(সযাননপনে বা পায়ুপনে) করার জন্য অনপক্ষা করুন। অননক িময় সযৌন-িহবানির িময় স্তন 
সেনক ্ধু চুইনয় পনড; এটি িাধারণ ব্যাপার এবং নচন্তার নকেু সনই। এোডাও, নকেু মানেু নিশু 
হওয়ার পর নকেু িমনয়র জন্য সযৌন-িহবানির প্নত কম আগ্হী োকনত পানরন।

https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/ms/breastfeeding-birth-control-postpartum-poster.pdf


15

মবকশষ পমরমথিমত 
েিজ বা মরিপকলট
আপনন যমজ বা নরিপনলটন্র বনুকর ্ধু খাওয়াননার জন্য যনেটি ্ধু ততনর করনত পানরন। 
এোডাও আপনন বনুকর ্ধু সবর কনর নননত পানরন (পৃষ্া 19 স্খুন) এবং আপনার যমজ এবং 
নরিপনলটন্র তা খাওয়ানত পানরন, নবনিে কনর যন্ তারা হািপাতানল িনতদে  োনক। আপনার 
নিশুরা িানলািানব খানছে এবং পযদোপ্ত পনরমানণ পানছে নকনা তা নননচিত করনত আপনার স্াস্্য 
সিবা প্্ানকারীর িানে সযাগানযাগ করুন।

সিক়ের পকূবকেই জন্ম কনও়ো বা অসথুি মশশু
বনুকর ্ধু িমনয়র পূনবদেই জন্ম সনওয়া এবং অিুস্ নিশুন্র জন্য তান্র সবনড উেনত িাহায্য 
কনর এবং িংক্রমণ সেনক রক্ষা কনর, নবনিে িুনবধা প্্ান কনর। যন্ আপনার নিশু িানেিানেই 
বনুকর ্ধু পান করনত িক্ষম না হয়, তাহনল যত তাডাতানড িম্ব আপনার স্তন পাম্প করা শুরু 
করা উনচত। এটি আপনার ্ধুনক ননঃিৃত হনত িাহায্য করনব। আপনার নিশু মখু ন্নয় 
খাওয়ার জন্য প্স্তুত না হওয়া পযদেন্ত আপনন আপনার ্ধু সবর কনর নননত পানরন এবং নহমানয়ত 
কনর রাখনত পানরন। আপনার হািপাতানলর ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত পরামিদে্াতা যত তাডাতানড 
িম্ব আপনানক শুরু করনত িাহায্য করনত পানরন। 

গ্যাল্যাক্াকসমি়ো়ে আক্াতে মশশু
যন্ আপনার নিশুর গ্যাল্যান্ানিনময়া নামক একটি নবরল সরাগাবস্া োনক তাহনল তারা বনুকর 
্ধু হজম করনত পানর না। পরামনিদের জন্য আপনার স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর িানে কো বলনু।

োেকেেরী িামহদা সম্পন্ন মশশু  
কাযদেকরী চানহ্া িম্পন্ বা জন্মগত 
অক্ষমতা োকা নিশুরা মানয়র ্ধু 
সেনক উপকৃত হনত পানর। এমন 
িাবনবন না সয তান্র একটি 
কাযদেকরী চানহ্া রনয়নে বনল 
আপনন আপনার নিশুনক বনুকর ্ধু 
পান করানত পারনবন না। আপনার 
নিশুর নিশু নবনিেজ্ঞ এবং একজন 
্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত পরামিদে্াতা 
আপনানক বনুকর ্ধু খাওয়াননার 
বা বনুকর ্ধু পান করাননার 
িনবদোতিম উপায় খুনঁজ সপনত িাহায্য 
করনত পানরন।
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আপমন ভাকলা কবাধ না েরকল
সবনিরিাগ অিুস্তার িময়, সযমন িন দ্ে , ফু্ এবং অন্যান্য িংক্রমনণর িময়, বনুকর ্ধু পান 
করাননা চানলনয় যাওয়া গুরুত্বপূণদে কারণ স্তন্যপান করাননা আপনার নিশুনক িংক্রমণ সেনক রক্ষা 
করার জন্য অ্যানটিবনড প্্ান কনর। আপনার অিুস্তা আপনার নিশুর ক্ষনত করনত পানর 
সিনব আপনন যন্ নচনন্তত হন, তাহনল আপনার স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর িানে কো বলনু, নবনিে 
কনর যন্ আপনানক হািপাতানল সযনত হয় সিনক্ষনত্র। সবিীরিাগ সক্ষনত্র, আপনন িুস্ না হওয়া 
পযদেন্ত আপনার স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর অননুমা্ন নননয় আপনন আপনার ্ধু পাম্প কর নননত 
পানরন এবং পনরবানরর একজন ি্ি্য আপনার নিশুনক এটি ন্নত পানরন। খুব কম পনরনস্নত 
রনয়নে সযখানন মনহলান্র বনুকর ্ধু খাওয়াননা এনডনয় যাওয়া উনচত (উ্াহরণস্রূপ, যান্র 
এইচআইনি আনে তান্র বনুকর ্ধু পান করাননা উমিত ন়ে)।

ওষধুপত্
সবনিরিাগ সপ্িনক্রপিননর এবং ওিার ্্য কাউটিার ওেুধগুনল স্তন্যপান করাননার িময় গ্হণ 
করা ননরাপ্। যন্ও, নকেু ওেুধ রনয়নে (নকেু গিদে নননরাধক নপল এবং সিেজ প্নতকার িহ) 
সযগুনলনক যারা স্তন্যপান করানছেন তান্র ব্যবহার করা উনচত নয়। স্তন্যপান করাননার িময় 
সিগুনল ননরাপ্ নকনা তা নননচিত করার জন্য আপনন সয সকানও ওেুধপত্র গ্হণ করনল সি 
িম্পনকদে  আপনার স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর িানে কো বলনু। 

ধিূপান 
যারা ধূমপান কনরন তারা তা িন্বেও বনুকর ্ধু পান করানত পানরন। অবি্যই, এটি আনরা িানলা 
হয় যন্ আপনন ধূমপান না কনরন, মেন্তু, আপনন যন্ ধূমপান করা চানলনয় যান, তাহনলও 
ফমূদেলা-খাওয়াননার সচনয় বনুকর ্ধু পান করাননা সবনি িাল। আপনন বনুকর ্ধু পান করান বা 
ফমূদেলাই খাওয়ান না সকন, আপনার নিশুর িানে একই ঘনর আপনার ধূমপান করা উনচত নয়। 
পনরাক্ষ সধাঁয়া নিশুন্র জন্য ক্ষনতকর এবং এটি SIDS ও হাঁপাননর ঝঁুনক বাডানত পানর। 
আপনার যন্ িাহানয্যর প্নয়াজন হয় বা একটি স্ানীয় ধূমপান ত্যাগ করার সপ্াগ্াম খুজঁনত চান, 
তাহনল nyc.gov/nycquits-এ যান বা 311 নম্নর কল করুন।

িদ এবং গাঁজা
আপনার বনুকর ্ধু খাওয়াননার িময়, ম্ পান না করাই িানলা। মানঝ মানঝ, একটি পানীয় 
ঠিক আনে, নকন্তু বনুকর ্ধু খাওয়াননার ঠিক আনগ পান না কনর বকুের দধু খাও়োকনার 
ঠিে পকরই তা পান করুন। এোডাও, গিদে বতী অবস্ায় আপনার গাঁজা (মানরজয়ুানা) ব্যবহার 
করা এনডনয় চলা উনচত।

অববধ িাদে দ্রব্য
অববধ মা্ক র্ব্য — সযমন ক্র্যাক, সকানকন, সহনরাইন এবং এক্সস্্যানি — মা-বাবা এবং নিশুর 
ক্ষনত করনত পানর। এগুনল বনুকর ্নুধর মধ্য চনল সযনত পানর, তাই আপনন যন্ বনুকর ্ধু 
খাওয়ান তাহনল সকানও অববধ মা্ক র্ব্য ব্যবহার করনবন না। ড্াগ বা ম্ ব্যবহানরর 
িমি্যায় িহায়তার জন্য, একজন স্াস্্য সিবা প্্ানকারীর িানে কো বলনু বা 311 নম্নর  
কল করুন।

https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
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িমি্যাগুনল কাটিনয় ওো
এেটু ধধকেকের সাকে, রিা়ে কেকোনও স্তন্যপান েরাকনা সংক্াতে সিস্যার 
সিাধান েরা কেকত পাকর। এখাকন েক়েেটি সাধারণ সিস্যা এবং সিাধান 
কদও়ো রক়েকছ:
েন্ত্রণাদা়েে স্তনবৃতে
যন্ আপনার নিশুর ঠিকমনতা ল্যানচং না হয়, তাহনল শুরুনত আপনার স্তনবনৃন্ত যন্ত্রণা হনত 
পানর। িন্তান জন্ম স্ওয়ার পর, আপনার নিশুনক ল্যাচ করাননার জন্য িহায়তা সপনত একজন 
নািদে বা ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত পরামিদে্াতানক বলনু। এটি এই নবেনয়ও িাহায্য কনর:

• নননচিত করুন সয আপনার নিশু তার মনুখ যতটা িম্ব অ্যানরওলা েুনকনয় নননছে।
• স্ল্প িমনয়র জন্য আরও ঘন ঘন বনুকর ্ধু খাওয়ান।
• আনগ কম যন্ত্রণা্ায়ক ন্নক ্ধু খাওয়ান।
• খাওয়াননার পনর আপনার স্তনবনৃ্তনক বনুকর ্ধু ন্নয় প্নলপ ন্ন এবং হাওয়ায় শুকানত ন্ন।

িুকল শক্ত হক়ে ওঠা স্তন
আপনার ্ধু আিার িময় আপনার স্তন ফুনল সযনত পানর, নবনিে কনর জন্ম স্ওয়ার পর প্েম 
নতন সেনক পাঁচ ন্ননর মনধ্য। মনন হনত পানর আপনার স্তন খুব সবনি িনর রনয়নে। এটানক বলা 
হয় এনগজদে নমটি, এবং আপনার িরীর ্ধু ততনরর অি্যাি কনর সফলনল এটি চনল যায়। এর 
মানঝর িমনয়:

•  আপনন বনুকর ্ধু খাওয়াননার আনগ স্ান করুন বা আপনার স্তনন উষ্, সিজা ওয়ািক্লে 
লাগান এবং পনর োডো সিকঁ (সযমন একটি বরনফর প্যাক বা সতায়ানল সমাডাননা মটনরর 
নহমানয়ত ব্যাগ) ন্ন।

•  যন্ আপনার নিশুর ল্যানচং করনত খুব কটি হয়, তাহনল অস্নস্ত ্রূ করনত এবং সফালািাব 
কমানত স্তন সেনক স্ওয়ার আনগ নকেুটা ্ধু সবর কনর ন্ন।

•  প্ায়িই বনুকর ্ধু খাওয়ান (24 ঘণ্ার মনধ্য ্ি সেনক বানরা বার), প্নতটি খাওয়াননার িময় 
উিয় স্তন সেনক ন্ন। 

অবরুদ্ দকুধর নালী 
স্তনন একটি সব্না্ায়ক লাল এলাকা বা নপনণ্ডর অেদে ্নুধর নালী বন্ধ োকা। যা করনত হনব তা 
এখানন রইল:

•  নননচিত করুন সয আপনার ব্া িঠিকিানব নফট কনর এবং খুব টাইট না। এোডাও, ঘুমাননার 
এমন পনজিনগুনল এনডনয় চলনু যা আপনার স্তনন চাপ স্য়।

•  ঘন ঘন বনুকর ্ধু পান করান, প্েনমই যন্ত্রণাপূণদে ন্ক সেনক। এটি নালীটি দ্রুত খুলনত 
িহায়তা করনব।
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•  প্চুর পনরমানণ তরল পান করুন এবং প্চুর নবশ্রাম ননন।
•  স্ান করুন এবং যন্ত্রণাপূণদে স্তনন উষ্, সিজা সিকঁ ন্ন। 

•  এলাকাটি আলনতা কনর ম্যািাজ করুন।
•  যন্ এক বা ্ইু ন্ননর মনধ্য নপণ্ডটি ্রূ না হয়, তাহনল একজন স্াস্্য সিবা প্্ানকারীনক 
স্খান। 

স্তকনর সংক্িণ (িাস্াইটিস)
আপনন যন্ স্তনন একটি নপনণ্ডর মনতা, সব্না্ায়ক লাল অংি এবং কাঁপুনন, ব্যো এবং জ্র (প্ায় 
ফু্র মনতা) অনিুব কনরন, তাহনল আপনার স্তনন িংক্রমণ হনত পানর।  
যা করনত হনব তা এখানন রইল:

•  আপনার স্াস্্য সিবা প্্ানকারীনক কল করুন। আপনার একটি অ্যানটিবানয়াটিনকর প্নয়াজন 
হনত পানর; আপনার সিবা প্্ানকারী এমন একটি ননবদোচন কনর স্নবন সযটি স্তন্যপান 
করাননার িময় সনওয়া ননরাপ্। 

•  একটি অবরুধি ্নুধর নালীর জন্য (উপনর) ধাপগুনল অনিুরণ করুন।
•  বনুকর ্ধু পান করাননা চানলনয় যান।
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িাবান ও পানন 
ন্নয় আপনার হাত 

ধুনয় ননন।

 আপনার ্ধু ধরার 
জন্য  

একটি পনরকোর পাত্র, 
সযমন একটি বাটি বা 
কাপ, প্স্তুত রাখুন।

্ধু আরও িহনজ ননঃিৃত 
করনত আপনার স্তন 
আলনতািানব ম্যানিজ 
করুন। আপনার স্তননর 

উপর সেনক স্তনবনৃন্তর ন্নক 
আলনতা কনর সস্টাক ন্ন।

 স্তনন আঙ্লু রাখার 
জন্য নি-সহাল্ড 
ব্যবহার করুন।

আপনার হাতটি 
সিাজা বনুক নননয় 

চাপুন।

টিিু্যগুনল আনস্ত আনস্ত 
চাপুন তারপর ্ধু বার 

করনত আপনার 
আঙ্লুগুনল সেনড ন্ন।

আপনার আঙ্লুগুনলনক স্তননর 
উপর অন্য জায়গায় সঘারান এবং 

পুনরাবনৃতি করুন।
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হাত মদক়ে টিকপ দধু কবর েরা
হাত মদক়ে টিকপ দধু কবর েরার জন্য এই পদকক্ষপগুমল অনসুরণ েরুন:

্ধু সবর করা
আপনন যন্ স্তন্যপান করাননার িময় কানজর জায়গায় বা সু্নল নফনর যাওয়ার পনরকল্পনা কনরন, 
তাহনল আপনানক আপনার বনুকর ্ধু সবর কনর নননত করনত হনব যানত আপনন ্নূর োকাকালীন 
আপনার নিশুর পনরচযদোকারীর জন্য িরবরাহ পাওয়া যায়। ্ধু সবর করানত নকেু অনিুীলন লানগ; 
আপনানক িাহায্য করার জন্য একজন ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত পরামিদে্াতা বা আপনার স্াস্্য সিবা 
প্্ানকারীনক বলনু। 

্ধু সবর করার ্টুি উপায় রনয়নে: আপনার হাত ন্নয় এবং একটি পাম্প ন্নয়।
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দধু কবর েরার জন্য এেটি পাম্প ব্যবহার েরা
্ধু সবর করার জন্য িবনচনয় দ্রুত উপায় হল একটি পাম্প ব্যবহার করা। নকেু হািপাতাল, 
কম্ুযননটি-নিনতিক িংস্া এবং মনহলা, নিশু এবং সোট নিশুন্র জন্য নবনিে িমূ্পরক পুনটি সপ্াগ্াম 
(Special Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and Children, 
WIC)-এর অনফিগুনল কম বা নবনা খরনচ পাম্প অফার কনর োনক — আপনন এই উৎিগুনলর 
মনধ্য একটির মাধ্যনম এমন একটি সপনত পানরন নকনা তা স্খনত নজজ্ঞািা করুন৷ যন্ তা না 
হয়, তাহনল আপনন সকাোয় িাডা নননত বা নকননত পানরন তা নজজ্ঞািা করুন। আপনার 
পনরকল্পনার িুনবধা িম্পনকদে  জাননত আপনার স্াস্্য নবমা সকাম্পাননর িানে সযাগানযাগ করুন। 
সবনিরিাগ স্াস্্য নবমা পনরকল্পনাগুনলনক এখন পাম্প এবং িংনলিটি নজননিপত্র সযমন, সবাতল, 
টিউনবং এবং ফ্্যানজের খরচ কিার করনত হনব। নবনিন্ ধরনণর পাম্প পাওয়া যায়, যার 
প্নত্যকটির ননজ-ননজ িুনবধা রনয়নে। নীনচর েনব এবং নববরণগুনল স্খুন:

ি্যান়ুোল করেস্ পাম্প
•  হানতর পাম্প যা আপনানক একবানর একটি স্তন 
পাম্প করনত স্য়

•  মানঝ মানঝ ব্যবহানরর জন্য িাল, সযমন ন্নন 
একবার

• কম খরচ এবং িহনজ বহন করা যায়
•  পানম্পর গনত এবং সচােনণর উপর িমূ্পণদে ননয়ন্ত্রণ
•  যন্ আপনন বানডনত োনকন বা পাটদে -টাইম কাজ 
কনরন তাহনল এটি িাল পেদি

মসকঙ্ল ইকলেমরিে করেস্ পাম্প
•  নব্্ুযৎ-চানলত পাম্প (ব্যাটানর বা পাওয়ার আউটনলট) 
যা আপনানক একবানর একটি স্তন পাম্প করনত স্য়

• একটি ম্যানয়ুাল পানম্পর সচনয় দ্রুত এবং আরও ্ক্ষ
• মানঝ মানঝ ব্যবহানরর জন্য িাল
• ঘন ঘন ত্ননক পানম্পং-এর জন্য িুপানরি  

করা হয় না

ডাবল ইকলেমরিে করেস্ পাম্প
•  যন্ আপনন প্নতন্ন, ন্নন অননকবার পাম্প 
কনরন, তাহনল এটি িাল পেদি

• ্ধু িরবরাহ বাডানত িাহায্য করনত পানর
• একই িমনয় উিয় স্তন পাম্প কনর
•  একটি নিনঙ্ল ইনলকনরিক সব্স্ পানম্পর সচনয় 
কম িমনয় ্ধু সবর কনর
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হসমপটাল-করেড ইকলেমরিে পাম্প
•  আপনার যন্ িমনয়র পূনবদেই জন্ম 
সনওয়া নিশু, যমজ বা নরিপনলট 
োনক তাহনল িুপানরি করা হয়

•  আপনার ্ধু আিনত এবং আপনার 
িরবরাহ বাডানত িাহায্য করনত 
পানর

•  প্ায়িই একটি হািপাতাল, WIC 
সকন্দ্র বা ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত 
পরামিদে্াতার সেনক িাডা সনওয়া 
সযনত পানর

আপমন েমদ কোকনা ধরকনর করেস্ পাম্প ব্যবহার েকরন, তাহকল ব্যবহার এবং 
পমরষ্াকরর জন্য মনকদকে শাবলী অনসুরণ েরকত ভুলকবন না। রিস্তামবত সিক়ের 
তুলনা়ে দীরকে সি়ে ধকর পাম্প েরকবন না। 

কবর েরা দধু সংরক্ষণ েরা
সবর করা ্ধু িংরক্ষণ এবং ব্যবহার করার জন্য এখানন নকেু পরামিদে রইল:

•  বনুকর ্ধু গ্াি বা প্ানস্নকর পানত্র িংরক্ষণ করা উনচত। নকন্তু নরিাইনক্লং নম্র 3, 6 বা 7 
োকা প্ানস্নকর পাত্র, বা জীণদে স্খায় এমন পাত্রগুনল ব্যবহার করা এনডনয় চলনু (বনুকর ্নুধ 
রািায়ননক প্নবি কনর যাওয়ার ঝঁুনক এডানত)।

•  সরনরিজানরটর বা নরিজানর বনুকর ্ধু িংরক্ষণ করা িাল, তনব এটি ঘনরর তাপমাত্রায় েয় 
সেনক আট ঘণ্া বা বরনফর প্যাক িহ একটি কুলার ব্যানগ 24 ঘণ্া পযদেন্ত রাখা সযনত পানর।

• ্ইু ন্ননর মনধ্য সরনরিজানরটনর রাখা ্ধু ব্যবহার কনর সফলনু।
•  ্ ীঘদেকালীন িচিনয়র জন্য, যত তাডাতানড িম্ব ্ধু নহমানয়ত করুন। এটি নরিজানরর 
নপেননর ন্নক িংরক্ষণ করুন - িাধারণত নরিজানরর িব সচনয় োডো স্ানন।

•  নহমানয়ত ্ধু নতন সেনক েয় মানির জন্য িংরক্ষণ করা সযনত পানর। প্নতটি বনুকর ্নুধর 
পানত্র একটি তানরখ নলনখ রাখুন এবং এটি নহমানয়ত করার ক্রনম ব্যবহার করুন।

•  নহমানয়ত ্ধু দ্রুত গরম, চলমান পাননর নননচ বা ধীনর ধীনর সরনরিজানরটনর গনলনয় ননন। 
একবার গলাননা হনয় সগনল, 24 ঘণ্ার মনধ্য ব্যবহার কনর সফলনু বা সফনল ন্ন।

• চুলায় বা মাইনক্রাওনয়নি কখনই বনুকর ্ধু গরম করনবন না। 
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কানজর জায়গায় বা সু্নল নফনর আিা
বনুকর ্ধু পান করাননা অননক মনহলাই বানডর বাইনর কাজ কনর বা সু্নল যায়। আপনন নফনর 
আিার আনগ, আপনার নননয়াগকতদে া বা সু্লনক জানান সয আপনন ন্ননর সবলা আপনার ্ধু সবর 
কনর (পাম্প) রাখনত চান। New York State Labor Law (ননউ ইয়কদে  সস্নটর শ্রম আইন)-এর 
অননুছে্ 7, ধারা 206-c, বনুকর ্ধু সবর করার জন্য ্ধু খাওয়াননা মানয়ন্র অনধকার, 
নননয়াগকতদে ান্র উৎিানহত কনর সয তারা সযন স্তন্যপান করানছেন এমন মনহলান্র তান্র নিশুর 
জনন্মর পর নতন বের পযদেন্ত তান্র ্ধু সবর করার জন্য িময় এবং স্াননর অনমুনত স্য়। 

কানজ বা সু্নল নফনর যাওয়ার পনর স্তন্যপান করাননা প্েম ন্নক কঠিন হনত পানর। 
অবস্ানান্তরণটিনক িহজ করনত িাহায্য করার জন্য এখানন নকেু পরামিদে রইল:

•  স্তন্যপান করাননা মনহলান্র জন্য প্্তি িুনবধাগুনল এবং সিগুনল অ্যানক্সি করার জন্য 
আপনানক কী প্নক্ষপ নননত হনব সি িম্পনকদে  জাননত জন্ম স্ওয়ার আনগ আপনার স্াস্্য বীমা 
সকাম্পাননর িানে সযাগানযাগ করুন। অননক স্াস্্য বীমা পনরকল্পনা এখন নকেু সব্স্ পাম্প 
এবং ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত পরামিদে্াতা পনরনেবার খরচ কিার কনর। আপনন যন্ WIC-এনত 
ননেিুক্ত হন, তাহনল আপনন আপনার WIC অনফিনকও নজজ্ঞািা করনত পানরন সয তারা 
স্তন্যপান করানছেন এমন মনহলান্র জন্য কী িহায়তা প্্ান কনর।

•  সিামবানরর পনরবনতদে  িপ্তানহর মাঝামানঝ িমনয় কাজ বা সু্নল নফনর যাওয়ার কো নবনবচনা 
করুন। এটি আপনানক রুটিনটির িানে িামজেি্য করনত এবং মাত্র কনয়ক ন্ন পনর আপনার 
নিশুর িানে একিানে োকার িময় কনর স্নব। 

•  কানজর জায়গা বা সু্নল নফনর যাওয়ার কনয়ক িপ্তাহ 
আনগই একটি সব্স্ পাম্প ননবদোচন করুন এবং 
খাওয়াননার মনধ্য পাম্প করা শুরু করুন। আপনন কাজ 
বা সু্নল নফনর যাওয়া শুরু করার আনগ পাম্প করা ্ধু 
নরিজানর িংরক্ষণ করুন যানত আপনার নিশুনক খাওয়াননা 
সযনত পানর এমন প্চুর পনরমানণ িনচিত ্ধু োনক।

•  আপনন কাজ বা সু্নল রওনা হওয়ার ঠিক আনগ এবং বানড 
সফরার পরপরই আপনার নিশুনক ্ধু খাওয়ান। 

•  ন্ননর সবলা আপনার ্ধু সবর কনর ননন এবং এটি একটি 
সরনরিজানরটর বা একটি বরনফর প্যাক িহ একটি কুলার 
ব্যানগ রাখুন। বানডনত নফরনল ্ধু সরনরিজানরটনর সরনখ 
ন্ন (পৃষ্া 21 স্খুন)।

•  যন্ িম্ব হয়, এমন সপািাক পরুন যা আপনানক বনুকর ্ধু খাওয়ানত স্য় বা িহনজ পাম্প 
করনত স্য়, সযমন টু-নপি সপািাক বা স্তন্যপান করাননার জন্য নডজাইন করা সপািাক।

•  আপনন যখন বানডনত োনকন, নবনিে কনর িপ্তাহানন্ত আপনার নিশুনক সবনি ঘন ঘন স্তন্যপান 
করাননার কো নবনবচনা করুন। এটি আপনানক আপনার ্নুধর িরবরাহ এবং আপনার 
নিশুর িানে বন্ধন বজায় রাখনত িাহায্য করনব।
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ধীনর ধীনর ্ধু োডাননার জন্য, আপনন প্নত ্ইু ন্নন একবার স্তন্যপান করাননা বা পানম্পং 
সিিন বা্ ন্নত চাইনত পানরন, যতক্ষণ না আপনন আর স্তন্যপান বা পাম্প করনেন না। 
িাধারণত, বা্ স্ওয়ার জন্য সিে খাওয়াননাগুনল হল িকাল, ঘুনমর িময় এবং সিাবার িমনয়র 
খাওয়াননা। 

আপনন যখন আপনার নিশুর ্ধু োডানছেন, তখন খুব দ্রুত ্ধু োডাননা হনত পানর এমন 
লক্ষণগুনলর জন্য নজর রাখুন:

 মশশুটির কক্ষকত্ —  নখটনখনটিাব, আঁকনড োকা বা উনদ্গ
 স্তন্যপান েরাকনা — স্তন অত্যনধক িরা মনন হওয়া, ফুনল োকা, স্পনিদে উষ্ বা  
 িমহলাটির জন্য		 সব্না্ায়ক অনিুব হওয়া; জ্র; অিুস্নবাধ করা; ্ঃুখ সবাধ  
   হওয়া (হরনমান পনরবতদে ননর সেনক)

আপনার এবং আপনার নিশুর 
আরানমর স্তনরর উপর ননিদে র কনর 
আপনার গনতর িামজেি্য করুন। 
আপনার যন্ স্তনন অস্নস্ত হয়, 
তাহনল প্নয়াজন মনতা হাত ন্নয় বা 
সব্স্ পাম্প দ্ারা পযদোপ্ত ্ধু সবর 
করুন। ব্যো এবং স্তননর িংক্রমণ 
এডানত, একটি আরাম্ায়ক ব্া 
পরুন এবং আপনার স্তনগুনলনক 
আবধি কনর রাখনবন না। যন্ ব্যো 
তীব্ হয়, আপনার স্তনন ব্যো োনক, 
স্তন উষ্ হনয় োনক বা আপনার জ্র 
োনক, ব্যো বা অিুস্ সবাধ হয়, 
তাহনল একজন স্াস্্য সিবা 
প্্ানকারীনক কল করুন। 

আপনার নিশুর ্ধু োডাননা
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স্তন্যপান করাননার িানে িম্পনকদে ত 
িাধারণ িব্দিমহূ

অনপুরূে খাও়োকনা বনুকর ্ধু োডা, নিশুনক স্ওয়া হয় এমন সয সকাননা তরল 
(সযমন ফমূদেলা, রি এবং পানন)।

অ্যামরওলা (Areola) স্তনবনৃন্তর চারপানির স্তননর গাঢ় রে-এর এলাকা।

আতেজকে ামতে কবাডকে  
রিত্যম়েত দগু্ধদান-সংক্াতে 
পরািশকেদাতা

স্তন্যপান করাননার নবনিেজ্ঞ নন্াননক ব্যবস্াপনায় নবনিে 
জ্ঞাননর অনধকারী একজন স্াস্্য সিবা সপিা্ার, নযনন মা-
বাবা, পনরবার, নীনতননধদোরক এবং িমানজর িানে একিানে 
কাজ কনরন।

এনগজকে কি্ট 
(Engorgement)(িুকল 
শক্ত হক়ে ওঠা স্তন)

সচাোর বা সবর কনর সনওয়ার মাধ্যনম স্তন সেনক পযদোপ্ত ্ধু 
অপিারণ না করার ফনল স্তন ফুনল িক্ত হনয় ওো। স্তন গরম 
এবং ব্যো হনব।

কোকলাস্টাি (Colostrum) ঘন, আোনলা প্েম ্ধু যা পনরকোর-সেনক-হলু্  বনণদের হয়। 
এটি নবজাতকন্র সরাগ সেনক রক্ষা কনর।

খাও়োকনার ইমঙ্ত আপনার নিশুর কু্ষধাতদে  হওয়ার লক্ষণ: নিশুর হাত সচানে, মখু 
বা সচাখ নাডাচাডা কনর, বা সোঁনট আঘাত কনর বা টানন।

ত্বকের সাকে ত্বে সংস্পকশকে 
োো

যখন নিশু শুধুমাত্র একটি ডায়াপার পনর োনক এবং মা-
বাবার উন্মকু্ত বনুক সিনঁট োনক।

দধু কবর েরা আপনার হাত বা একটি সব্স্ পাম্প ব্যবহার কনর বনুকর ্ধু 
অপিারণ করা যানত আপনন পনর একটি সবাতল বা কাপ ন্নয় 
আপনার নিশুনক তা খাওয়ানত পানরন।

দকুধর নালী স্তননর অি্যন্তনর িরু নালী যা স্তনবনৃন্ত ্ধু বহন কনর আনন।
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ধাত্ী নিশু জন্ম স্ওয়ার আনগ, জন্ম স্ওয়ার িময় এবং পনর 
গিদে বতী মনহলা এবং তান্র পনরবানরর জন্য একজন নন-
সমনডনকল, তে্যগত, িারীনরক এবং মাননিক িানপাটদে  
প্্ানকারী ব্যনক্ত।

পমরপরূে খাও়োকনা নিশুনক স্ওয়া হয় এমন সয সকাননা িক্ত খাবার (সযমন 
খা্্যিি্য, ফল এবং িাকিব্ী)।

পামনশনূ্যতা যখন সোট নিশু পযদোপ্ত তরল পায় না। একটি নিশুর 
পাননিনূ্যতার লক্ষণগুনলর মনধ্য রনয়নে অল্প বা সকানও িনক্ত 
না োকা, শুকে মখু, শুকে সচাখ, ্বুদেল কান্া, জ্র এবং শুধুমাত্র 
একটি সোট হলু্  ্াগ বা প্স্াব এনকবানরই না হওয়া।

রিত্যম়েত দগু্ধদান-সংক্াতে 
পরািশকেদাতা (Certified 
Lactation Counselor, 
CLC)

একজন প্নিনক্ষত সপিা্ার নযনন স্তন্যপান করাননার পরামিদে 
এবং িহায়তা প্্াননর জন্য প্নয়াজনীয় ্ক্ষতা, জ্ঞান এবং 
মননািাব প্্িদেন কনরনেন। বনুকর ্ধু খাওয়াননা এবং 
্গু্ধ্ান করাননার িময় জনুড সযিকল পনরবানর প্শ্ন বা উনদ্গ 
রনয়নে তান্র জন্য CLC একটি বড উৎি।

িাস্াইটিস  
(Mastitis)

ননম্ননলনখত উপিগদেগুনল িহ একটি স্তন িংক্রমণ: সকামল, 
গরম, লাল স্তন; জ্র; ক্লানন্ত; ব্যো; সপনটর জন্য অিুস্তা।

রুমিং-ইন জন্ম স্ওয়া মনহলা এবং তার নিশু যখন জনন্মর পনর 
হািপাতানল একই ঘর সিয়ার কনর, যা স্তন্যপান করাননা িহজ 
কনর সতানল।

ল্যামিং েরা  
(Latching on)

িঠিকিানব চুেনত পারার জন্য যখন একটি নিশুর মখু স্তনবনৃ্ত 
এবং যতটা িম্ব অ্যানরওলানক সেনক রানখ।

শুধিুাত্ স্তন্যপান েরাকনা একটি নিশুনক যখন শুধুমাত্র বনুকর ্ধু খাওয়াননা হয় - অন্য 
সকাননা তরল বা খাবার নয় (নিটানমন নড-এর ওরাল ড্প 
ব্যতীত)।
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আপনার েমদ রিশ্ন বা সিস্যা োকে, তাহকল অকপক্ষা েরকবন না।

প্ায়িই স্তন্যপান করানছেন এমন অন্য একজন বা একটি িানপাটদে  গ্রুপ িাহায্য করনত পানরন।  
আপনার হািপাতাল, WIC অনফি, নিশুর স্াস্্য সিবা প্্ানকারী, ্াই বা প্িূনত/স্তীনরাগ নবনিেজ্ঞ 
(obstetrician/gynecologist, OB-GYN) আপনানক একজন ্গু্ধ্ান-িংক্রান্ত পরামিদে্াতার 
কানে পাোনত পানরন।

স্তন্যপান েরাকনা সংক্াতে তকে্যর জন্য উৎস*:

Office on Women’s Health Breastfeeding (িমহলা স্াথি্য স্তন্যপান েরাকনা  
সংক্াতে অমিস) কহল্প লাইন	িামেকে ন েকু্তরাক্রের িানব সম্পদ পমরকষবা মবভাগ
800-994-9662 
সিামবার সেনক শুক্রবার, িকাল 9টা সেনক িন্ধ্যা 6টা।

Kellymom.com (কিৌমলে স্তন্যপান েরাকনা সংক্াতে পরািশকে এবং সহা়েতার জন্য)

Growing Up Healthy (স্াথি্যের ভাকব কবকড ওঠা)-এর হটলাইন (WIC-এর তকে্যর জন্য)
800-522-5006

La Leche League (লা কলকি লীগ) (সাকপাটকে  গ্রুপ এবং দগু্ধদান-সংক্াতে 
পরািশকেদাতাকদর জন্য) 
llli org 
800-525-3243

Women’s Healthline (িমহলাকদর স্াথি্য সংক্াতে লাইন)  
(গভকে মনকরাধে সংক্াতে তকে্যর জন্য) 
কল করুন 311 নম্নর।

*এই তানলকাটি না একমাত্র আর না এটি িমূ্পণদে। NYC স্াস্্য ্প্তর ননউ ইয়কদে  বািীন্র পনরনেবা এবং িাধারণ তে্য খুনঁজ সপনত 
িহায়তা করার জন্য এই তে্য প্্ান করনে নকন্তু এই নচননিত প্নতষ্ানগুনলর দ্ারা প্্তি পনরনেবাগুনলর গুণমান বা ননিুদে লতার 
নবেনয় সকানও প্নতনননধত্ব কনর না বা ওয়ানরনটি স্য় না৷

স্তন্যপান করাননা িংক্রান্ত আনরা তনে্যর জন্য, nyc.gov/health-এ  
যান এবং "breastfeeding" (স্তন্যপান েরাকনা) িন্ধান করুন।

http://Kellymom.com
https://llli.org/
https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/breastfeeding.page

