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स्तनपाान भनेेकोो आफ्नोो बच्चाालााई 
खुुवााउनेे प्रााकृृति�क ताारि�काा होो । 
तपााईंकोो शरीीरलेे दुध बनााइरहेेकोो छ र 
तपााईंकोो बच्चाालेे स्तनपाान गर्नन अपेेक्षाा 
रााख्छन्् । योो वि�शेेष समयकोो आफ्नोो 
बच्चाासँँग आनन्द लि�नुुहोोस्् !

स्तनपाान: स्वाास्थ्य सुुरुवाातकाा लाागि� प्रााकृृति�क वि�कल्प

आफ्नोो बच्चाालााई 
कसरीी

स्तनपाान
गरााउनेे



II

आफ्नोो बच्चाालााई स्तनपाान गरााइरहनुुभएकाा सबैै 
महि�लााहरूप्रति� समर्पि�ित – यस पुुस्ति�िकाालााई तपााईंलााई 

ध्याान रााखेेर माायाापूूर्ववक तयाार गरि�एकोो छ ।  
यसलााई प्रााय: पढ््नुुहोोस्् र अरूलााई रेेफर गर्नुु�होोस्् । हाामीीलेे 

तपााईंलााई स्तनपाानजस्तोो महत्त्वपूूर्णण उपहाारकाा बाारेेमाा सक्दोो 
सि�कााएकैै जत्ति� नैै हाामीीलााई सि�कााउनुुभएकोोमाा धन्यवााद । 



11

	 रााम्रोो सुुरुवाातबााट सुुरु गर्नेे 	 	पृृष्ठ 2

	 स्तनपाान गरााउनकाा लाागि� आफ्नोो बच्चाा समााउनेे 	 	पृृष्ठ 3

	 बच्चााकोो मुुखलेे आमााकोो स्तन रााम्रोोसँँग च्यााप्नेे चाार वटाा चरणहरू	 	पृृष्ठ 4-5

	 आफ्नोो दुधकोो आपूूर्ति�ि बढााउनेे	 	पृृष्ठ 6

	 बच्चाा भोोकााएकाा सङ््केेतहरू	 	पृृष्ठ 7

	 पर्याा�प्त दुध प्रााप्त गर्नेे	 	पृृष्ठ 8

	 डााइपरहरू: के अपेेक्षाा गर्नेे 	 	पृृष्ठ 9

	 नि�न्द्राामाा भएकोो बच्चाालााई कसरीी जगााउनेे 	 	पृृष्ठ 10

	 स्तन नि�चोोरेेर दुध नि�कााल्नेे तरि�काा	 	पृृष्ठ 11

	 मि�थक तोोड््नेे 	 	पृृष्ठ 12-13

	 तपााईं आफ्नोो बच्चााबााट टााढाा हुँँदाा	 	पृृष्ठ 14

	 समस्याा नि�वाारण 	 	पृृष्ठ 15-19

	 फल्स अलाार्ममहरू 	 	पृृष्ठ 20

	 स्तनपाान लग र डााइपर डाायरीी 	 	पृृष्ठ 21

	 मैैलेे कति� समयसम्म आफ्नोो बच्चाालााई स्तनपाान गरााउनुुपर्छछ ?	 	पृृष्ठ 22-23

	 ध्याान दि�नुुपर्नेे कुरााहरू	 	पृृष्ठ 24

वि�षयसूूचीी:



2

रााम्रोो सुुरुवाातबााट सुुरु गर्नेे
	 प्रत्येेक शि�शुुलााई नााङ्गोो छाातीीमाा टाँँ�सेेर रााखि�नेे समय आवश्यक पर्छछ । 

	 जन्मपछि� कम्तीीमाा पनि� 60 देखि� 90 मि�नेेटसम्म आफ्नोो बच्चाालााई आफ्नोो नााङ्गोो छाातीीमाा 
टाँँ�सेेर रााख्नुुहोोस्् । 

	 बच्चाालेे डााइपर र टोोपीीबााहेेक अन्य कुनैै पनि� वस्तुु लगााएकोो हुनुुहुँँदैैन । 

	 बच्चाालेे बााल्याावस्थाामाा आमााबुुवाा दुवैैबााट दि�नकोो धेेरैै पटक नााङ्गोो छाातीीमाा टाँँ�स्दाा हुनेे 
सम्पर्ककको ो आनन्द लि�नेेछन्् ।

	 तपााईं अस्पताालमाा हुँँदाा र घर आइसकेपछि� आफ्नोो बच्चाालााई आफूू नजि�क नैै रााख्नुुहोोस्् ।
 

	 आफ्नोो बच्चााकाा आवश्यकतााहरूलााई सबैैभन्दाा अगााडि� रााख्नुुहोोस्् । तपााईंलेे आफ्नोो 
बच्चाालााई बुुझ्दैै गर्दाा� भेेट््न आउनेे आगन्तुुकहरूलााई सीीमि�त गरााउनुुहोोस्् ।

	 तपााईंकाा स्तनहरू सुुरुकाा केहीी दि�न भरि�एकोो महसुुस नहुन सक्छन्् ।

	 आफ्नोो बच्चााकाा लाागि� धेेरैै दुध बनााउन चाँँ�डै र बाारम्बाार स्तनपाान गरााइरहनुुहोोस्् ।
 

	 आफ्नोो दुधकोो आपूूर्ति�िकोो सम्बन्धमाा प्रश्न वाा चि�न्तााहरू छन्् भनेे WIC लााई फोोन गर्नुु�होोस्् ।

“मेेरोो बच्चाालााई
नााङ्गोो छाातीीमाा टाँँ�सेेर रााख्न्दाा

अद्भुतु जोोडााइकोो अनुुभव भयोो ! 
उनीी एकदमैै शाान्त

र ब्युँँ�झि�एकाा थि�ए ।”
—WIC सहभाागीी
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बसेरे ढााड अढेेस लगााएर स्तनपाान गरााउनेे

स्तनपाान गरााउनकाा लाागि� आफ्नोो बच्चाा समााउनेे
तपााईं र तपााईंकोो बच्चाालााई सहज हुँँदाासम्म स्तनपाान गरााउनेे कुनैै पनि� सहीी वाा गलत तरि�काा हुँँदैैन 
। यहाँँ� तपााईंकोो शि�शुुलााई स्तनपाान गरााउनकाा लाागि� समाात्नेे केहीी उदााहरणहरू छन््:

फुुटबल होोल्ड 

कोोल्टोो सुुतााएर के्रेडल होोल्ड 

”मेेरोो बच्चाा जन्मिँ��ँदाा
म उत्ताानोो परेेर सुुति� उनलााई
मेेरोो छाातीीमाा रााखेँँ र उनलेे 
आफँैँ दुध चुुस्न लाागि�न्् !” 

क्रस के्रेडल होोल्ड 
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बच्चााकोो मुुखलेे आमााकोो स्तन रााम्रोोसँँग च्यााप्नेे चाार 
वटाा चरणहरू

अधि�कांं�श शि�शुुहरूलेे मुुखलेे आमााकोो स्तन रााम्ररीी च्याापेेर दुध चुुस्नेेछन्् । 
मुुखलेे आमााकोो स्तन रााम्रोोसँँग च्यााप्नकाा लाागि� यीी चाार वटाा चरणहरू पाालनाा 

गर्नुु�होोस्् ।

काान, काँँ�ध र हि�प सि�धाा हुनेेगरीी बच्चाालााई 
उनकोो पेेट तपााईंति�र फर्काा�एर रााख्नुुहोोस्् । 

आफ्नोो स्तनकोो मुुन्टोोलााई बच्चााकोो नााकति�र 
पर्नन दि�नुुहोोस्् ।

तपााईंकोो दुधकोो गन्ध आउँँदाा बच्चाालेे मुुख 
खोोलेेकोो बेेलाा बच्चाालााई टााउकोो पछााडि�ति�र 
ढल्कााउन दि�नुुहोोस्् । 

अब तपााईंकोो स्तनकोो मुुन्टोो बच्चााकोो मुुखकोो 
मााथि�ति�र फरे्केकोो हुन्छ । सर्ववप्रथम बच्चााकोो 
चि�उँडोोलााई स्तनति�र ल्यााउनुुहोोस्् ।

चरण 1 चरण 2

“मैैलेे पहि�लेे बच्चाालााई स्तनपाान गरााउन सुुरु गर्दाा� 
मेेराा स्तनहरू दुख्नेे गर्थ्यो�ो । मैैलेे WIC माा भएकीी 
मेेरोो सााथीीलााई फोोन गरेंं । उहाँँ�लेे मेेरोो बच्चाालााई 

मुुखलेे मेेरोो स्तन रााम्रोोसँँग च्यााप्नमाा मद्दत गर्नुु�भयोो । 
त्यसपछि� सबैै कुराा रााम्रोो भएकोो थि�योो !”

—WIC सहभाागीी
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बच्चााकोो चि�उँडोो र गाालााहरूलेे तपााईंकोो 
स्तनलााई दबााएकोो हुनुुपर्छछ ।

बच्चााकोो नााकलेे स्तनलााई छोोएकोो हुँँदैैन वाा 
नााकलेे स्तनलााई हल्काा छोोएकोो हुनेेछ ।

बच्चाालेे मुुखलेे आमााकोो स्तन रााम्ररीी च्याापेेर 
स्तनपाान गर्दाा� तपााईंलेे यस्तोो देख्नुुहुनेेछ ।

चरण 4

यदि� बच्चाालेे आमााकोो स्तन रााम्ररीी नच्याापेेर असजि�लोो 
भइरहेेकोो छ भनेे चुुसााइ रोोक्न बच्चााकाा गि�जााहरूबि�च 
मुुखकोो कुनाामाा आफ्नोो औलाा रााखेेर बच्चाालााई 
स्तनबााट छुटााउनुुहोोस्् र फेरि� स्तन च्यााप्न लगााएर दुध 
चुुसााउनेे प्रयाास गर्नुु�होोस्् । 

चरण 3
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आफ्नोो दुधकोो आपूूर्ति�ि बढााउनेे
तपााईंकोो बच्चाालेे जति� धेेरैै स्तनपाान गर्छछन्् तपााईंकोो स्तनमाा त्यति� नैै बढीी दुध बन्छ । कोोलोोस्ट्रम 
(बि�गौौतीी दुध) भनि�नेे पहि�लोो दुध बच्चााकाा लाागि� पहि�लोो उत्तम खाानाा होो । यसलेे तपााईंकोो 
बच्चााकोो सुुरक्षाा गर्छछ र यसमाा तपााईंकोो बच्चाालााई आवश्यक पर्नेे सबैै कुरााहरू हुन्छन्् ।

	 तपााईंसँँग भएकोो कोोलोोस्ट्रमकोो माात्राा तपााईंकोो बच्चााकोो साानोो पेेटकाा लाागि� ठीीक्क हुन्छ ।

	 तपााईंकोो बच्चाालेे बाारम्बाार तथाा इच्छाा हुन्जेेल र 24 घण्टाामाा कम्तीीमाा पनि� आठ वाा सोोभन्दाा बढीी 
पटक स्तनपाान गरि�रहेेकाा छन्् ।

	 यदि� तपााईंलेे बोोतल र प्याासि�फाायर प्रयोोग गर्नेे योोजनाा बनााउनुुभएकोो छ भनेे आफ्नोो बच्चाा कम्तीीमाा 
पनि� तीीनदेखि� चाार हप्तााकोो नहुन्जेेलसम्म प्रतीीक्षाा गर्नुु�होोस्् । बोोतल र प्याासि�फाायरहरूलेे तपााईंकोो 
दुधकोो आपूूर्ति�ि घटााउन सक्छन्् ।

बच्चााकोो
पेेटकोो आकाार

दि�न 1
लगभग ठूूलोो गुुच्चााकोो  
आकाारकोो जत्रोो

दि�न 3
लगभग पि�ङपोोङ बलकोो  
आकाारकोो जत्रोो

दि�न 10
लगभग अण्डााकोो आकाारकोो  
जत्रोो
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बच्चाा भोोकााएकाा सङ््केेतहरू

	 ओठ चााट््नेे वाा चुुसेेकोो आवााज नि�कााल्नेे ।

	 एक वाा दुवैै हाात मुुखमाा लैैजाानेे । 

	 टााउकोो यताा उताा सर्नेे ।

	 मुुठ्ठीी पाार्नेे ।

	 रोोए जस्तोो अनुुहाार बनााउनेे ।

	 रोोएकोो जस्तोो आवााज नि�कााल्नेे।

भोोकााएकाा सङ््केेतहरूयीी हुन््:

तपााईंकोो बच्चाा रुन सुुरु गर्नुु�अघि� उनीी भोोकााएकाा सङ््केेतहरू हर्नेे र 
उनलााई खुुवााउनेे कुराा सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस्् ।

“अब मेेरोो बच्चाा रुनुुअघि� नैै उनीी भोोकााएकाा 
छन्् भनेेर मैैलेे भन्न सक्नेे भएकोोलेे दुध 
चुुसााउन अझ सजि�लोो भएकोो छ ।”

—WIC सहभाागीी
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	 बच्चाालेे दि�नमाा चाार वाा सोोभन्दाा बढीी पटक डााइपरमाा दि�साा गर्छछन्् वाा कम्तीीमाा पनि�  
पाँँ�च वाा छ पटक डााइपरमाा पि�सााब गर्छछन्् ।

	 बच्चाालेे बाारम्बाार तथाा इच्छाा हुन्जेेल र 24 घण्टाामाा कम्तीीमाा पनि� आठ वाा सोोभन्दाा 
बढीी पटक स्तनपाान गरि�रहेेकाा छन्् ।

	 प्रेेत्येेक पटक स्तनपाान गरााइसकेपछि� तपााईंकाा स्तनहरू अझ नरम महसुुस हुन्छन्् ।

	 सुुरुमाा तपााईंकोो बच्चााकोो तौौल घट््न सक्छ तर 10 देखि� 14 दि�नमाा उनकोो तौौल 
जन्मिँ��ँदााकोो तौौलजत्रोो हुनुुपर्छछ ।

	

पर्याा�प्त दुध प्रााप्त गर्नेे
सुुरुकाा केेहीी दि�नपछि� तपााईंकोो स्तनमाा थप धेेरैै दुध भएकोो महसुुस हुनुुपर्छछ । तपााईंकोो 
बच्चाालेे उनलााई तपााईंकोो पर्याा�प्त दुध प्रााप्त भइरहेेकोो छ भन्नेे कुुराा तपााईंलााई देेखााउनेे 
तरि�कााहरू नि�म्न हुन््:

WIC माा आफ्नोो बच्चााकोो तौौल कुनैै पनि� समय नााप्नुुहोोस्् !

स्तनपाान गरााउनेे लग र 
डााइपर डाायरीीकाा लाागि� 

पृृष्ठ 21 हेेर्नुु�होोस्् ।
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डााइपरहरू: केे अपेेक्षाा गर्नेे

	 पहि�लोो हप्तााभि�त्र बच्चााकोो दि�सााकोो रङ परि�वर्ततन हुनुुपर्छछ । 

	 चाारदेखि� छ हप्ताापछि� तपााईंकोो बच्चाालााई कम दि�साा हुन सक्छ, 
कहि�लेेकााहीँँ केहीी दि�न पनि� दि�साा नहुन सक्छ । आमााकोो दुध माात्र 
पि�उनेे बच्चााकाा लाागि� योो कुराा साामाान्य होो ।

यदि� तपााईंलेे यीी परि�वर्ततहरू देख्नुुभएन भनेे WIC लााई फोोन गर्नुु�होोस्् ।

तीीन वाा चाार दि�नसम्म स्तनपाान गरााइएकाा 
बच्चााहरूकोो दि�साा हरि�योो हुन्छ । 

बच्चााले ेप्रत्येके दि�न तीीन वाा चाार पटक 
डााइपरमाा पि�सााब फेरेेकोो हुनुुपर्छछ ।

सबै ैशि�शुहुरूकोो पहि�लोो दि�साा
काालोो र चि�पचि�प हुन्छ । बच्चााले ेप्रत्येके दि�न एक 

पटक डााइपरमाा पि�सााब फेरेकेोो हुनुपुर्छछ ।

पाँँ�च दि�नसम्म स्तनपाान गरााइएकाा 
बच्चााहरूकोो दि�साा पहेँँलोो हुन्छ र दाानेेदाार 
वाा पाातलोो देखि�न सक्छ । योो पखाालाा 
होोइन । बच्चाालेे प्रत्येेक दि�न पाँँ�च वाा छ 
पटक डााइपरमाा पि�सााब फेरेेकोो हुनुुपर्छछ ।

मलााई मेेरोो स्तनपाान गरााइएकोो बच्चााकोो 
डााइपर परि�वर्ततन गर्नन दु:ख लााग्दैैन 

कि�नभनेे योो गनााउँँदैैन ।
—WIC सहभाागीी
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नि�न्द्राामाा भएकोो बच्चाालााई कसरीी जगााउनेे
नि�दााइ रहनेे, शाान्त नवजाात बच्चाा सधैँँ रााम्रोो सङ््केेत हुनेे गरै्दैन । सर्ववप्रथम, बच्चााहरूलेे 
बढ््नकाा लाागि� उनीीहरूलााई पर्याा�प्त पोोषण प्रााप्त गर्ननमाा मद्दत गर्नन बाारम्बाार खााइरहनुुपर्नेे 
हुन्छ। यदि� तपााईंकोो बच्चाा 24 घण्टाामाा कम्तीीमाा पनि� आठ पटक वाा कम्तीीमाा पनि� 
प्रत्येेक तीीन घण्टाामाा स्तनपाान गर्नन जााग्नेे गरै्दैनन्् भनेे तपााईंलेे आफ्नोो बच्चाालााई नि�म्न 
गरेेर जगााउनुुपर्छछ:

	 उनकोो कपडाा खोोलेेर र डााइपर फेरेेर ।

	 शि�शुुलााई आफ्नोो नााङ्गोो छाातीीमाा टाँँ�सेेर रााखेेर ।

	 बच्चााकोो ढाँँ�ड वाा खुुट्टाामाा आफ्नाा औंलााहरूलेे रगडेेर, थपथपााएर वाा चलााएर ।

यदि� तपााईंकोो बच्चाा स्तनपाान गरै्दै गर्दाा� नि�दााउँँछन्् भनेे स्तनलेे बि�स्ताारैै 
दबााउँँदाा त्यसलेे तपााईंकोो बच्चाालााई जााग्न्म मद्दत गर्नन सक्छ ।

	 बच्चाालेे स्तनपाान गरै्दै गर्दाा� आफ्नोो हाातलेे C आकाार  
बनााउनकाा लाागि� आफ्नाा औंलााहरूलााई आफ्नोो स्तन तल  
र मााथि�ति�र बुुढीी औंलाा रााख्नुुहोोस्् ।

	 तपााईंलेे बच्चाालेे नि�यमि�त नि�लेेकोो देख्न  
वाा सुुन्न छोोडेेपछि� स्तनमाा बि�स्ताारैै तर जोोडसँँग  
दबााउनुुहोोस्् । यसलेे गर्दाा�  
बच्चाालेे फेरि� चुुस्न र नि�ल्न  
सुुरु गर्नन सक्छन्् ।

 “स्तनपाान गरााइरहँँदाा मेेरोो बच्चाा  
नि�दााइरहनेे गर्छछन््, त्यसैैलेे मेेरोो सााथीी समूूह  

सहयोोगीीलेे मलााई स्तन दबााएर कसरीी स्तनपाान 
गर्नेे भनेेर सि�कााउनुुभयोो । यसलेे उनलााई  
जाागि�रहनमाा रााख्नमाा मद्दत गर्‍‍योो !” 

—WIC सहभाागीी
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स्तन नि�चोोरेेर दुध नि�कााल्नेे तरि�काा
दबाावबााट रााहत दि�न, बच्चाालााई मुुखलेे स्तन च्यााप्नमाा मद्दत गर्नन र दुध सङ््कलन गर्ननकाा 
लाागि� पम्पकोो सट्टाा स्तन नि�चोोरेेर दुध नि�कााल्नेे तरि�काा प्रयोोग गर्नन सकि�न्छ । 

स्तन नि�चोोरेेर दुध नि�कााल्नेे तरि�काा:

1.	 सि�धाा बस्नुुहोोस्् र थोोरैै अगााडि�ति�र झुुक्नुुहोोस्् । 
 

2.	 केेहीी मि�नेेटसम्म आफ्नोो स्तनलााई बि�स्ताारैै माालि�स 
गर्नुु�होोस्् । 
 

3.	 आफ्नोो बुुढीी औंलाा र चोोर औंलाालााई आफ्नोो नि�पलबााट 
एक इन्च टााढाा C कोो आकाारमाा रााख्नुुहोोस्् । 

4.	 आफ्नोो स्तनलााई पछााडि�ति�र दबााउनुुहोोस्् । बि�स्ताारैै तथाा 
जोोडसँँग नि�पलति�र दबााउँँदैै आउनेे तथाा छोोड््नेे गर्नुु�होोस्् 
र योो काार्यय दोोहोोर्‍‍यााउनुुहोोस्् । तुुरुन्तैै दुध आउँँछ भनेेर 
अपेेक्षाा नगर्नुु�होोस्् । 

5.	 आफ्नोो औंलााहरूलााई C आकाारमाा रााख्दैै आफ्नोो 
हाातलााई आफ्नोो स्तन वरि�परि� घुुमााउनुुहोोस्् र चरण 4 
दोोहोोर्‍‍यााउनुुहोोस्् । 

6.	 यदि� स्तन भरि�नेेसँँग सम्बन्धि�त असहजतााबााट रााहत 
प्रााप्त गर्नन वाा मुुखलेे स्तन च्यााप्नमाा हुनेे समस्याा समााधाान 
गर्ननकाा लाागि� स्तन नि�चोोरेेर दुध नि�कााल्दैै भएमाा स्तन 
नरम नभएसम्म हाातलेे नि�चोोरेेर दुध नि�कााल्नुुहोोस्् । 
दुध सङ््कलन गर्ननकाा लाागि� योो प्रक्रि�याा 10 मि�नेेटसम्म 
वाा दुध आउन कम नहुँँदाासम्म गरि�रााख्नुुहोोस्् र दुध 
सङ््कलन गर्ननकाा लाागि� सफाा भाँँ�डोो प्रयोोग गर्नुु�होोस्् । 
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मि�थक तोोड््नेे
मि�थक: “स्तनपाान गरााउँँदाा दुख्छ ।”
मि�थक तोोडि�एकोो: सुुरुमाा केहीी कमजोोर हुन सक्छ तर स्तनपाान गरााउँँदाा दुख्दैैन । 

मि�थक: "म बि�राामीी हुँँदाा वाा मैैलेे औषधि� सेेवन गरि�रहँँदाा मैैलेे स्तनपाान गरााउनुुहुन्न ।
मि�थक तोोडि�एकोो: स्तनपाानलेे तपााईंकोो बच्चाालााई बि�राामीी हुनबााट सुुरक्षि�त रााख्छ ! धेेरैै 
औषधि�हरू आमााकोो दुधमाा प्रवेेश गरै्दैनन्् । जन्म नि�यन्त्रणसहि�त कुनैै पनि� औषधि� सुुरु गर्नुु�अघि� 
WIC र आफ्नोो चि�कि�त्सकसँँगैै सधैंं जाँँ�चबुुझ गर्नुु�होोस्् ।

मि�थक: “मेेरोो बच्चाालााई जन्डि�स भयोो भनेे मैैलेे स्तनपाान गरााउन सक्दिँ�ँ�न ।”
मि�थक तोोडि�एकोो: प्रशस्त माात्राामाा आमााकोो दुध पि�उनेे बच्चााहरूलााई जन्डि�स छि�टोो नि�कोो हुन्छ । 
स्तनपाान गर्नेे बच्चााहरूलेे बढीी दि�साा गर्नेे गर्छछन्् जसलेे जन्डि�स कम गर्ननमाा मद्दत गर्छछ ।
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मि�थक: “मेेरोो आमााकोो पर्याा�प्त दुध आउँँदैैन थि�योो र मेेरोो पनि� आउँँदैैन होोलाा ।”
मि�थक तोोडि�एकोो: प्रत्येेक महि�लाा फरक हुन्छन्् । धेेरैैजसोो महि�लााहरूलेे आफ्नोो बच्चाालााई एक 
वर्षष वाा सोोभन्दाा बढीी समयसम्म खुुवााउन पर्याा�प्त दुध बनााउन सक्छन्् ! यदि� तपााईंसँँग आफ्नोो 
दुधकोो आपूूर्ति�िकाा बाारेेमाा चि�न्तााहरू छन्् भनेे WIC माा सोोध्नुुहोोस्् ।

मि�थक: “म धुुम्रपाान गरु्छु� , त्यसैैलेे मैैलेे स्तनपाान गरााउन सक्दिँ�ँ�न ।”
मि�थक तोोडि�एकोो: तपााईंलेे धुुम्रपाान छोोड््न सक्नुुहुन्न भनेे पनि� आमााकोो दुधकाा लााभहरू 
धुुम्रपाानकाा प्रभाावहरूभन्दाा बढीी छन्् । यदि� तपााईं आफ्नोो बच्चाालााई धुुवाँँ�कोो जोोखि�मबााट सुुरक्षि�त 
रााख्नेे बाारेेमाा थप जाान्न चााहनुुहुन्छ भनेे WIC लााई सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्् ।

मि�थक: “मैैलेे स्तनपाान गरााउन सक्दिँ�ँ�न कि�नभनेे मैैलेे रााम्रोोसँँग खाानाा खाानेे गरै्दैन ।”
मि�थक तोोडि�एकोो: तपााईंकोो आहाार रााम्रोो नभए ताापनि� तपााईंकोो दुध तपााईंकोो बच्चााकाा लाागि� 
उत्तम हुनेेछ ।

तपााईंसँँग भएकाा स्तनपाानसम्बन्धीी प्रश्नहरूकाा सााथ WIC लााई फोोन गर्नुु�होोस्् ।

 "मैैलेे स्तनपाान गरााइरहेेकीी छु 
तर मैैलेे अझैै पनि� मेेराा मनपर्नेे 
खाानेेकुुरााहरूकोो मजाा लि�न 

सक्छुु ।"
—WIC सहभाागीी
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तपााईं आफ्नोो बच्चााबााट टााढाा हुँँदाा
यदि� तपााईं कााम वाा वि�द्याालयमाा फर्कि�िनुुभयोो वाा बच्चााबााट टााढाा हुन आवश्यक पर्छछ भनेे तपााईंकोो 
बच्चाालेे अझैै पनि� आमााकोो दुध पााउन सक्छन्् । अगााडि� नैै योोजनाा बनााएर रााख्नुुहोोस्् । कााम 
वाा वि�द्याालयमाा फर्ककनु ुभन्दाा केेहीी हप्तााअघि� आफ्नोो दुध स्तन नि�चोोरेेर कसरीी नि�कााल्नेे वाा रााम्रोो 
गुुणस्तरकोो पम्प प्रााप्त गर्नेे तरि�कााकाा बाारेेमाा WIC सँँग कुुरााकाानीी गर्नुु�होोस्् ।

	 पहि�लोो तीीनदेखि� चाार हप्ताासम्म आफ्नोो बच्चाालााई आमााकोो दुध माात्र खुुवााउँँदाा उहाँँ�माा दुधकोो रााम्रोो आपूूर्ति�ि 
हुन्छ । 

	 तीीनदेखि� चाार हप्ताापछि� आमााकोो दुध भएकोो बोोतलकोो दुध दि�न सकि�न्छ । तपााईं एक अर्काा�बााट टााढाा 
हुनुुअघि� आफ्नोो बच्चाालााई बोोतलकोो दुध दि�नेे अभ्याास गर्नुु�होोस्् । 
 

	 बच्चााहरूलााई ठूलोो चौौडााइ र ढि�लोोगरीी खस्नेे बोोतलमाा नि�पल प्रयोोग गरेेर सजि�लोोसँँग दुध खुुवााउन सकि�न्छ । 

	 बोोतलबााट स्तनपाान गरााएकोो बेेलाा आफ्नोो बच्चाालााई सधैँँ समाात्नुु महत्त्वपूूर्णण हुन्छ । यसलााई अझ स्तनपाान 
जस्तैै बनााउनकाा लाागि� बच्चाालााई सीीधाा समाात्नुुहोोस्् र पेेटसँँग जोोडेेर रााख्नुुहोोस्् । 

	 बोोतलबााट दुध खुुवााउँँदाा बाारम्बर रोोकि�नेे गर्नुु�होोस्् । खुुवााउनेे क्रममाा हाातहरू बदल्नुुहोोस्् । 

	 बच्चााहरूलााई आफूू अघााएकोो थााहाा हुनेे गर्छछ । बच्चााहरूलााई बोोतल पूूराा सकााउन लगााउनेे प्रयाास नगर्नुु�होोस्् ।

तपााईं आफ्नोो बच्चााकोो 
सााथमाा हुँँदाा स्तनपाान 

गरााइरााख्नुुभयोो भनेे यसलेे 
तपााईंकोो दुधकोो आपूूर्ति�िलााई 

काायम रााख्छ ।
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समस्याा नि�वाारण
स्तनपाान सहज र रमणीीय हुनुुपर्छछ । प्राायःः स्तनपाानसम्बन्धीी समस्यााहरूलााई स्तनपाानमाा 
कुुनैै पनि� अवरोोध नगरि�कन रोोक्न वाा चाँँ�डै उपचाार गर्नन सकि�न्छ ।

नि�पलहरूमाा दुखााइ
बच्चाालााई स्तनपाान गरााइरहेेकाा केहीी महि�लााहरूमाा सुुरुकाा केहीी दि�न नि�पल छुँँ� दाा दुख्नेे गर्छछ । सुुरुकाा 
केेहीी दि�नपछि� नि�पल दुख्नेे समस्याा साामाान्य होोइन ।

नि�पल दुख्नेे समस्याा समााधाान गर्नेे केेहीी तरि�कााहरू:
	 बच्चाालेे आफ्नोो मुुखलेे सहीी तरि�काामाा स्तन च्याापेेकाा छन्् भनेेर सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस्् । बच्चाालेे 
मुुख ठूलोो खुुलाा गरेेर स्तन च्यााप्नुुपर्छछ र नि�पलकोो भि�त्रसम्म तथाा एरि�योोलााकोो केहीी भााग बच्चााकोो 
मुुखमाा हुनुुपर्छछ । यदि� बच्चााकोो तल्लोो ओठमाा भि�त्र पसेेकोो छ भनेे बच्चााकोो मुुखलेे स्तन च्यााप्दैै 
गर्दाा� उनकोो चि�उँडोोलााई तलति�र ताान्नुुहोोस्् । 
 

	 यदि� तपााईंलेे दुखेेकोो महसुुस गर्नुु�भयोो भनेे चुुसााइ रोोक्न बच्चााकाा गि�जााहरूबि�च मुुखकोो कुनाामाा 
आफ्नोो औंलाा रााखेेर बच्चाालााई स्तनबााट छुटााउनुुहोोस्् र फेरि� स्तन च्यााप्न लगााएर दुध चुुसााउनेे 
प्रयाास गर्नुु�होोस्् । 
 

	 भोोककोो पहि�लोो सङ््केेतमैै आफ्नोो बच्चाालााई प्रााय: स्तनपाान गरााउनुुहोोस्् । 
 

	 स्तनपाानकाा वि�भि�न्न आसनहरू प्रयोोग गरेेर हेेर्नुु�होोस्् ।

मुुखलेे स्तन च्यााप्नेे बाारेेमाा थप जाान्नकाा लाागि� पृृष्ठ 4 र 5 हेेर्नुु�होोस्् ।
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नि�पलहरूकोो दुखााइकोो उपचाार गर्नन नि�म्न गर्नुु�होोस््:

	 स्तनपाान गरााइरााख्नुुहोोस्् !

	 बच्चाालेे सहीी तरि�काालेे मुुखलेे स्तन च्याापि�रहेेकाा छन्् भनेेर सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस्् । 
 

	 कम दुखेेकोो स्तनबााट दुध चुुसााउन सुुरु गर्नुु�होोस्् र त्यसपछि� अर्कोो स्तनबााट स्तनपाान 
गरााउनुुहोोस्् । 
 

	 स्तन नि�कोो बनााउनमाा मद्दत गर्ननकाा लाागि� स्तनपाान गरााइसकेपछि� स्तनकोो मुुन्टोोमाा आमााकोो 
दुध लगााउनुुहोोस्् । 
 

	 नर्सि�िङ प्यााडहरू प्रयोोग गरै्दै हुनुुहुन्छ भनेे ति�नीीहरू भि�ज्नेे बि�त्ति�कै परि�वर्ततन गर्नुु�होोस्् । 
 

	 मद्दत वाा थप जाानकाारीीकाा लाागि� WIC लााई फोोन गर्नुु�होोस्् ।

समस्याा नि�वाारण

 “मलााई WIC लेे मद्दत गरेेपछि� मैैलेे कति� छि�टोो 
रााम्रोो महसुुस गरेँँ भन्नेे कुराा  
म वि�श्वाास गर्नन सक्दि�िनँँ !”

—WIC सहभाागीी
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थ्रस

थ्रस भनेेकोो तपााईंकोो नि�पल र तपााईंकोो बच्चााकोो मुुख वाा डााइपरकोो क्षेेत्रमाा हुनेे यि�स्टकोो 
सङ््क्रमण होो । यदि� तपााईंलेे हाालैै एन्टि�िबाायोोटि�कहरू प्रयोोग गर्नुु�भएकोो छ वाा तपााईंकोो 
योोनि�माा यि�स्टकोो सङ््क्रमणकोो इति�हाास छ भनेे तपााईंलााई थ्रस हुनेे सम्भाावनाा बढीी हुन्छ ।

आमाामाा देेखि�नेे थ्रसकाा सङ््केेतहरूमाा नि�म्न पर्ददछन््: 

	 केेहीी समय दुखााइबि�नाा नैै स्तनपाान गरााइरहेेपछि� नि�पलहरू पोोल्नेे, चि�लााउनेे वाा दुख्नेे । 
 

	 नि�पलहरू राातोो हुनेे, चि�राा पर्नेे, चम्कि��लोो हुनेे वाा स-साानाा गाँँ�ठााहरू बन्नेे हुन सक्छ । 
 

	 स्तनमाा घोोच्दाा हुनेे जस्तोो दुख्नेे ।

बच्चाामाा देेखि�नेे थ्रसकाा सङ््केेतहरूमाा नि�म्न पर्ददछन््:
 

	 बच्चाा रोोइरहनेे, पााद नि�काालि�रहनेे वाा स्तनपाान गरााउँँदाा स्तन चुुस्नेे तथाा छोोड््नेे गरि�रहनेे गर्छछन्् । 

	 जि�ब्रोो, गाालाा वाा गि�जाामाा सेेताा धब्बाा वाा पत्रहरू जोो आफँैँ हरााउनेे गरै्दैनन्् । 

	 डााइपर लगााउँँदाा आउनेे बि�बि�राा जोो बि�बि�राा आउँँदाा लगााइनेे नि�यमि�त क्रि�मलेे पनि� नि�कोो हुँँदैैन ।

स्रोोत: Mayo Clinic
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थ्रसकोो उपचाार गर्नन नि�म्न गर्नुु�होोस््:
	 स्तनपाान गरााइरााख्नुुहोोस्् !

	 तपााईंमध्येे एक जनाामाा माात्र लक्षणहरू भए ताापनि� चि�कि�त्सकलेे तपााईं र तपााईंकोो बच्चाा 
दुवैैमाा थ्रसकोो उपचाार गर्नन आवश्यक पर्नेेछ । 

	 तपााईं र बच्चाालेे चि�कि�त्सकलेे दि�नुुभएकाा सबैै औषधि�हरू खाानुुहुन्छ भनेेर सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस््, 
अन्यथाा थ्रस फेरीी आउन सक्छ । 

	 आफ्नोो हाात बाारम्बाार धुुनेे, सफाा तौौलि�याा प्रयोोग गर्नेे र आफ्नोो ब्राा तथाा स्तन प्यााडहरू 
बाारम्बाार फेर्नेे गर्नुु�होोस्् । उपचाारकोो बेेलाा प्याासि�फाायर, बोोतलकाा भााग, टि�थिं�ंग खेेलौौनाा र 
पम्पकाा भाागहरूलााई उमाालेेर सफाा गर्नन आवश्यक पर्छछ । 

	 तपााईं र तपााईंकोो बच्चााकोो थ्रसकोो उपचाार भइरहेेकोो बेेलाा पछि� प्रयोोग गर्ननकाा लाागि� आमााकोो 
दुधलााई फ्रि�ज गरेेर नरााख्नुुहोोस्् ।

समस्याा नि�वाारण



19

इन्गोोर्जजमेेन्ट (अति�पूूरण)

तपााईंकोो बच्चाा तीीनदेेखि� पाँँ�च दि�नकोो भएकोो बेेलाा तपााईंकाा स्तनहरू बढीी भरि�नुु र 
गरुङ्गोो हुनुु साामाान्य होो । इन्गोोर्जजमेेन्ट भनेेकोो स्तनहरू भरिँ�ँदाा ति�नीीहरू कडाा हुनेे र दुख्नेे 
हुन्छ जसलेे गर्दाा� बच्चाालााई मुुखलेे आमााकोो स्तन च्यााप्नमाा समस्याा हुन सक्छ । 

इन्गोोर्जजमेेन्ट रोोकथााम गर्नेे उपाायहरूमाा नि�म्न पर्ददछन््:

	 बच्चाा भोोकााएकाा सङ््केेतहरूमाा ध्याान दि�नुुहोोस्् र बाारम्बाार स्तनपाान गरााइरहनुुहोोस्् ।

	 प्रत्येेक पटक दुध चुुसााउनेे बेेलाा एउटाा स्तन खाालीी गर्नुु�होोस्् र पहि�लाा चुुसााएकोो स्तन परि�वर्ततन 
गर्नुु�होोस्् । 

	 यदि� बच्चाा तीीन घण्टााभन्दाा बढीी समयदेखि� सुुति�रहेेकाा छन्् भनेे स्तनपाान गरााउन बच्चाालााई 
जगााउनुुहोोस्् । 

	 बच्चााकोो मुुखलेे आमााकोो स्तन रााम्रोोसँँग च्याापेेकाा छन्् भनेेर सुुनि�श्चि�त गर्नुु�होोस्् । 

	 प्याासि�फाायर, बोोतल र फर्मुु�लाा प्रयोोग गर्ननबााट बच्नुुहोोस्् ।

इन्गोोर्जजमेेन्टकोो उपचाार गर्नन नि�म्न गर्नुु�होोस््: 
	 बाारम्बाार स्तनपाान गरााइरहनुुहोोस्् !

	 बच्चााकोो मुुखलेे स्तन च्यााप्नुुअघि� स्तनलााई नरम बनााउन स्तन नि�चोोरेेर वाा स्तन पम्प प्रयोोग गरेेर 
थोोरैै दुध नि�कााल्नुुहोोस्् । 

	 आफ्नोो स्तनलााई बि�स्ताारैै माालि�स गर्नुु�होोस्् – मद्दत गर्नेे माालि�सकाा तरि�कााहरूकाा लाागि� WIC कोो 
आफ्नोो सााथीी समूूह सहयोोगीीलााई सोोध्नुुहोोस्् ।

	 स्तनपाान गरााइसकेपछि� आफ्नाा स्तनहरू सुुन्नि�न कम गरााउनकाा लाागि� चि�सोो कपडाा वाा आइस 
प्यााकहरू रााख्नुुहोोस्् ।

यााद रााख्नुुहोोस्् कि� इन्गोोर्जजमेेन्ट अस्थाायीी माात्र हुन्छ ! यदि� एक वाा दुई दि�नपछि� पनि� 
तपााईंकाा स्तनहरू धेेरैै भरि�एकाा छन्् वाा तपााईंलााई आफ्नोो बच्चााकोो मुुखलााई आफ्नोो 
स्तन च्यााप्न लगााउनमाा समस्याा भइरहेेकोो छ भनेे 'मद्दतकाा लाागि� WIC माा वाा आफ्नोो 
स्वाास्थ्य स्यााहाार प्रदाायकलााई फोोन गर्नुु�होोस्् ।
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फल्स अलाार्ममहरू
नि�म्न चि�न्तााहरूलेे स्तनपाान गरााउनेे आमााहरूकाा लाागि� अनाावश्यक चि�न्ताा सि�र्जजनाा गर्नन 
सक्छन्् ।

बाारम्बाार स्तनपाान गरााउनेे: नवजाात शि�शुुलेे बाारम्बाार खाानुु साामाान्य होो । बच्चााहरू लगभग 10 
दि�न, तीीन हप्ताा, छ हप्ताा र तीीन महि�नााकोो उमेेरमाा एक्काासीी बढ्नेे गर्छछन्् जुुन बेेलाा उनीीहरूलेे 
धेेरैै पटक स्तनपाान गर्नन सक्छन्् । 

स्तनपाान गरााएपछि� बच्चाालेे बोोतल लि�नेे गर्छछन््: बोोतलहरू छि�टोो बग्नेे गर्छछन्् र बच्चााहरूमाा 
नि�लि�रााख्नेे प्रवृृत्ति� हुनेे गर्छछ जसलेे गर्दाा� उनीीहरू नि�साासि�नेे गरै्दैनन्् । यसकोो अर्थथ उनीीहरू अझैै 
भोोकोो छन्् वाा आमााकोो दुध पर्याा�प्त भएन भन्नेे होोइन । तपााईंकोो बच्चाालााई बोोतल दिँ�ँदाा यसलेे 
तपााईंकोो दुधकोो आपूूर्ति�ि घटााउन वाा तपााईंकोो बच्चाालााई धेेरैै खाानेे मन बनााउन सक्छ ।

स्तनमाा परि�वर्ततनहरू हुनेे: स्तनपाानमाा अभ्यस्त हुँँदैै जाँँ�दाा तपााईंकाा स्तनहरूमाा धेेरैै 
परि�वर्ततनहरू हुँँदैै जाान्छन्् । स्तनहरू डेलि�भरीीपछि� नरम हुन्छन्् र लगभग दुईदेेखि� पाँँ�च 
दि�नपछि� भरि�न्छन्् र जन्म दि�एकोो 10 दि�नपछि� फेरि� नरम हुन्छन्् । यीी परि�वर्ततनहरूकोो अर्थथ 
तपााईंलेे आफ्नोो दुधकोो आपूूर्ति�ि गुुमााउँँदैै हुनुुहुन्छ भन्नेे होोइन । 

दुध पम्प गर्ननमाा कठि�नााइ हुनेे: पम्पि�ङ भनेेकोो अभ्याासबााट सि�कि�नेे सीीप होो । प्राायःः 
आमााहरूलेे स्तन पम्प गर्दाा� बच्चाालााई स्तनपाान गरााउँँदााकोो समयभन्दाा कम दुध नि�स्कन्छ । 
यदि� तपााईंलााई आफ्नोो स्तन पम्प गर्नन समस्याा भइरहेेकोो छ जस्तोो लााग्छ भनेे WIC लााई फोोन 
गर्नुु�होोस्् ।

बच्चाा रोोइरहनेे: सबैै बच्चााहरू 
समयसमयमाा रोोइरहनेे गर्छछन्् र केहीी 
अरूहरूभन्दाा बढीी नैै रुनेे गर्छछन्् । 
तपााईंकोो बच्चाालेे भोोकबााहेेक अन्य 
काारणहरू जस्तैै ति�र्खाा� लाागेेर, थााकेेर वाा 
साान्त्वनााकोो आवश्यकताालेे स्तनपाान गर्नन 
चााहन सक्छन्् । 

नयाँँ� बच्चाा जन्मााउनुु भनेेकोो संंलग्न 
सबैैकाा लाागि� ठूलोो परि�वर्ततन होो ! आरााम 
गर्नेे प्रयाास गर्नुु�होोस्् र आफ्नोो बच्चाासँँग 
योो समयकोो आनन्द लि�नुुहोोस्् ! 
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प्रत्येेक पटक स्तनपाान गरााएकोो र डााइपर परि�वर्ततन गरेेकोो गणनाा गर्नुु�होोस्् । तपााईंकोो बच्चाालेे प्रत्येेक पटक 
खाान सुुरु गर्दाा� सबैैभन्दाा नजि�कैकोो समयलााई गोोलोो लगााउनुुहोोस्् । तपााईंकोो बच्चाालेे डााइपरमाा पि�सााब 
फेेर्दाा� W माा र डााइपरमाा दि�साा गर्दाा� D माा गोोलोो लगााउनुुहोोस्् । तपााईंकोो बच्चाालेे तल देखााइएकोोभन्दाा बढीी 
पटक डााइपरमाा दि�साा वाा पि�सााब गरेेकाा छन्् भनेे पनि� योो साामाान्य नैै होो ।

दि�न 1: कोोलोोस्ट्रम

खाानाा  खुवााउनेे  समयहरू: मध्यराात 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 मध्याान्ह 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
पि�सााब फेरेकेोो डााइपर  W	               दि�साा गरेेकोो डााइपर: काालोो रङकोो चि�पचि�प हुने ेदि�साा  D

दि�न 2: थोोरैै बढीी कोोलोोस्ट्रम

खाानाा  खुवााउनेे  समयहरू: मध्यराात 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 मध्याान्ह 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
पि�सााब फेरेकेोो डााइपर  W   W	                दि�साा गरेेकोो डााइपर: काालोो/खैरैोो रङकोो चि�पचि�प हुने ेदि�साा  D   D

दि�न 3: स्तनहरू भाारीी भएकोो महसुस हुन सुरुु हुन्छ । इन्गोोर्जजमेने्टलााई रोोक्नकाा लाागि� बाारम्बाार स्तनपाान 
गरााइरााख्नुहुोोस् ्।

खाानाा  खुवााउनेे  समयहरू: मध्यराात 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 मध्याान्ह 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
पि�सााब फेरेकेोो डााइपर  W   W   W	               दि�साा गरेेकोो डााइपर: दि�साा हरि�योो हुदैँ जाान्छ  D   D   D

दि�न 4: थप दुध आउँँदैैछ — रााम्रोो कााम गरि�रहनुहुोोस् ्!

खाानाा  खुवााउनेे  समयहरू: मध्यराात 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 मध्याान्ह 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
पि�सााब फेरेकेोो डााइपर  W   W   W   W	              दि�साा गरेेकोो डााइपर: दि�साा पहेँलोो हुँदैँैछ  D   D   D   D

दि�न 5: तपााईंलेे आफ्नोो बच्चााले ेअझ बढीी नि�ल्दैै गरेकेोो सुुन्नुहुुनेछे ।

खाानाा  खुवााउनेे  समयहरू: मध्यराात 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 मध्याान्ह 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
पि�सााब फेरेकेोो डााइपर  W   W   W   W   W	              दि�साा गरेेकोो डााइपर: पहेँलँोो दि�साा  D   D   D   D 

दि�न 6: तपााईंलेे रााम्रोो गरि�रहनुभएकोो छ !

खाानाा  खुवााउनेे  समयहरू: मध्यराात 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 मध्याान्ह 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
पि�सााब फेरेकेोो डााइपर  W   W   W   W   W   W	        दि�साा गरेकेोो डााइपर: पहेँलँोो दि�साा D   D   D   D 

दि�न 7: आफ्नोो बच्चाालााई पहि�लोो हप्ताा स्तनपाान गरााउनुुभएकोोमाा बधााइ छ !

खाानाा  खुवााउनेे  समयहरू: मध्यराात 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 मध्याान्ह 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
पि�सााब फेरेकेोो डााइपर  W   W   W   W   W   W   W  दि�साा गरेकेोो डााइपर: पहेँलोो दि�साा D   D   D   D 

डााइपरहरूकाा बाारेेमाा थप जाानकाारीी पााउनकाा लाागि� पृृष्ठ 9 माा हेेर्नुु�होोस््। तपााईंकाा कुुनैै पनि� 
चि�न्तााहरू छन्् भनेे WIC माा वाा आफ्नोो चि�कि�त्सकलााई फोोन गर्नुु�होोस्् । 

स्तनपाानकाा लग र डााइपर डाायरीी
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मैैलेे कति� समयसम्म आफ्नोो बच्चाालााई स्तनपाान 
गरााउनुुपर्छछ ?

स्तनपाान गरााउनुु भनेेकोो तपााईंकोो बच्चाालााई उत्कृृष्ट पोोषण दि�नुु होो । एक दि�नकाा लाागि� पनि� 
स्तनपाान गरााउनुु भनेेकोो तपााईंलेे आफ्नोो नवजाात शि�शुुलााई दि�न सक्नेे सबैैभन्दाा बहुमूूल्य 
उपहाार होो ।

यदि� तपााईंलेे सुुरुकाा केेहीी दि�न स्तनपाान गरााउनुुभयोो भनेे तपााईंकोो बच्चाालेे तपााईंकोो कोोलोोस्ट्रम प्रााप्त 
गर्नेेछन्् । यसलेे उनलााई पूूर्णण रूपमाा आहाार दि�न्छ र उनलााई स्वस्थ पााचन प्रणाालीी बनााउनमाा मद्दत गर्छछ 
। स्तनपाान गरााउनुु भनेेकोो आफ्नोो बच्चाालााई जाान्नेे उत्कृृष्ट तरि�काा होो ।

यदि� तपााईंलेे चाारदेखि� छ हप्ताासम्म स्तनपाान गरााउनुुभयोो भने ेतपााईंलेे आफ्नोो बच्चाालााई स्वस्थ 
रहनमाा मद्दत गर्नुु�हुनेेछ । स्तनपाान गरााइएकाा नवजाात शि�शुुहरू प्रााय: कम बि�राामीी हुनेे गर्छछन्् ।

यदि� तपााईंलेे तीीन वाा चाार महि�नाासम्म स्तनपाान गरााउनुुभयोो भनेे तपााईंलेे एलर्जीीहरूबााट बच्नमाा 
मद्दत गर्नुु�हुनेेछ । तपााईं र तपााईंकोो बच्चााकोो बि�चमाा वि�शेेष सम्बन्ध बन्नेेछ ।
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यदि� तपााईंलेे छदेेखि� नौौ महि�नाासम्म स्तनपाान गरााउनुुभयोो भनेे तपााईंलेे भवि�ष्यकाा 
स्वाास्थ्य समस्यााहरूकोो जोोखि�म कम गरााइदि�नुुहुनेेछ । अमेेरि�कन एकेेडेेमीी अफ पेेडि�यााट्रि�क्स 
(American Academy of Pediatrics) लेे जन्मेेकोो पहि�लोो छ महि�नाासम्म आमााकोो 
दुध माात्र खुुवााउन र पहि�लोो वर्षषकोो बाँँ�कीी समय तथाा त्यसपछि� अन्य खाानेेकुुरााहरूसँँग स्तनपाान 
गरााइरााख्न सि�फाारि�स गर्छछ ।

यदि� तपााईंलेे एक वर्षषसम्म स्तनपाान गरााउनुुभयोो भनेे तपााईंलेे आफ्नोो बच्चाालााई स्वस्थ 
सुुरुवाात दि�नुुभएकोो छ जुुन जीीवनभर रहनेेछ । तपााईंकोो बच्चााकोो प्रति�रक्षाा प्रणाालीी बलि�योो 
हुनेेछ र दाँँ�तकोो उपचाार वाा प्रोोसि�जर आवश्यक पर्नेे सम्भाावनाा कम हुन्छ । तपााईंलेे हजाारौँँ डलर 
पनि� बचत गर्नुु�हुनेेछ ! 

यदि� तपााईंलेे एक वर्षष र तपााईंकोो बच्चाालााई आवश्यक पर्नेेगरीी हुर्किँ�ँदाासम्म स्तनपाान 
गरााउनुुभयोो भनेे तपााईंलेे आफ्नोो बच्चााकाा आवश्यकतााहरूलााई सबैैभन्दाा प्रााकृृति�क तथाा स्वस्थ 
तरि�काालेे पूूराा गर्नुु�भएकोो छ भनेेर थााहाा पााउनुुहुनेेछ । स्तनपाान गरााइरहेेकाा साानाा बाालबाालि�कााकाा 
परि�वाारहरूलेे आउनेे वर्षषहरूमाा चि�कि�त्सीीय बि�लहरू कम लाागेेकोो पााउनेे गर्छछन्् !

तपााईंलेे स्तनपाान गर्नेे समयलााई दि�न,   
हप्ताा, महि�नाा वाा वर्षष जेेसुुकैैमाा गणनाा गरेे ताापनि� तपााईंलेे  

आफ्नोो बच्चाालााई स्तनपाान गरााउन गरेेकोो छनोोटमाा  
तपााईंलेे कहि�ल्यैै पछुतोो माान्नुुहुनेे छैन । 

Diane Wiessinger कोो ह्याान्डआउटबााट बााट सााभाार गरि�एकोो । अनुमुति� लि�एर प्रयोोग गरि�एकोो ।
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ध्याान दि�नुुपर्नेे कुुरााहरू
कृृपयाा तपााईंसँँग हुन सक्नेे कुनैै पनि� वि�चाार वाा प्रश्नहरू लेेख्न योो पृृष्ठ प्रयोोग गर्नुु�होोस्् ।
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स्तनपाान गरााउनेे काार्यय नि�म्न होो:
  

प्रााकृृति�क जीीवन बचााउनेे स्वस्थकर
सुुन्दर समर्थथ बनााउनेे नि�:शुुल्क

पौौष्टि�क
सम्बन्ध वि�काास गर्नेे शाान्त बनााउनेे

सधैँँ सजि�लोो हुँँदैैन
तर योो सधैँ ँमूूल्यवाान हुन्छ !
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स्तनपाान गरााउनेेबाारेे प्रश्न, कक्षााहरू र 
मद्दतकाा लाागि� यहाँँ� फोोन गर्नुु�होोस््:

कृृपयाा यहाँँ� सम्पर्कक सम्बन्धीी जाानकाारीी थप्नुुहोोस्् ।

सङ््घीीय नाागरि�क अधि�काार काानुुन र अमेरेि�कीी कृषि� वि�भााग (U.S. Department 
of Agriculture, USDA) काा नाागरि�क अधि�काार नि�यम तथाा नीीति�हरूअनुसुाार 
USDA, यसकाा एजेने्सीी, काार्याा�लय तथाा कर्ममचाारीी र USDA काार्ययक्रमहरूमाा 
सहभाागीी हुने ेवाा लाागू ूगर्ने ेसंंस्थााहरूलााई USDA द्वााराा सञ्चाालन वाा आर्थि�िक 
सहयोोग गरि�एकोो कुनै ैपनि� काार्ययक्रम वाा क्रि�यााकलाापमाा जााति�, रङ, रााष्ट्रि�य मूलू, 
लि�ङ्ग, अपााङ्गताा, उमेेरकाा आधाारमाा भेदेभााव गर्नन वाा पहि�लेकेोो नाागरि�क अधि�काार 
क्रि�यााकलाापकाा लाागि� प्रति�शोोध वाा बदलाा लि�न नि�षेध गरि�न्छ । 

काार्ययक्रमसम्बन्धीी जाानकाारीी (जस्तैै, ब्रेले, ठूलोो प्रि�न्ट, अडि�योोटेेप, अमेरेि�कीी 
सााङ््केेति�क भााषाा आदि�) काा लाागि� सञ्चाारकोो वैकल्पि�िक मााध्यमहरू आवश्यक पर्नेे 
अपााङ्गताा भएकाा व्यक्ति�िहरूलेे लााभकाा लाागि� आवेेदन दि�एकोो एजेेन्सीी (रााज्य वाा 
स्थाानीीय) लााई सम्पर्कक  गर्नुु�पर्छछ । बहि�राा वाा सुसु्त श्रवण वाा बोोलीीसम्बन्धीी अपााङ्गताा 
भएकाा व्यक्ति�िहरूले ेसंंघीीय रि�ले ेसेवेाामाार्फफ त USDA लााई (800) 877-8339 माा 
सम्पर्कक  गर्नन सक्छन् ्। यसकाा सााथै,ै काार्ययक्रमसम्बन्धीी जाानकाारीी अङ््गे्रेजीीबााहेके अन्य 
भााषााहरूमाा उपलब्ध गरााउन सकि�नेछे ।

काार्ययक्रममाा भेदभाावसम्बन्धीी उजुुरीी दर्ताा� गर्ननकाा लाागि� USDA कोो काार्ययक्रमसम्बन्धीी 
भेदेभाावकोो उजुरुीी फाारााम (USDA Program Discrimination 
Complaint Form), (AD-3027) भर्नु�होोस् ्जोोकि� अनलााइनमाा: http://
www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html माा र कुनै ैपनि� 
USDA काार्याा�लयमाा पााइन्छ वाा USDA लााई सम्बोोधन गरि�एकोो पत्र लेखे्नुहुोोस्् 
र फाारााममाा अनुुरोोध गरि�एकाा सबै ैजाानकाारीी पत्रमाा उपलब्ध गरााउनुहुोोस् ्। उजुुरीी 
फााराामकोो प्रति� अनुुरोोध गर्ननकाा लाागि� (866) 632-9992 माा फोोन गरु्नु�होोस् ्। 
आफ्नोो भरेकेोो फाारााम वाा पत्र नि�म्न मााध्यमबााट USDA लााई पेशे गर्नुु�होोस्:् 

(1)	 हुलााकबााट: 
	 U.S. Department of Agriculture 
	 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights 
	 1400 Independence Avenue, SW 
	 Washington, D.C. 20250-9410; वाा
(2) 	 फ्यााक्सबााट: 
	 (833) 256-1665 वाा (202) 690-7442; वाा 
(3) 	 इमेलेबााट: 
	 program.intake@usda.gov

योो समाान अवसर प्रदाायक संंस्थाा होो ।

Department of
Health
महि�लाा, शि�शुु तथाा 
बाालबाालि�काा काार्ययक्रम (WIC)


