
तयार हुनुहोस्, तय गनुनु, बच्चा
तपचाईंको परिवचािको नयचाँ सदसयलचाई सवचागत गनने बचािे गचाइड



यो गचाइड भित्र के छ

2  तपाईंको पररवारको नयाँ सदसयलाई सवागत गनने बारे गाइड

गि्भवती अवस्चामचा ि तयसपछछ सवस् िहने

नवजचात खुवचाईको बचािेमचा तपचाईंले के 
सुननुिएको छ?
04  तथयहरू पत्ा लगाउनुहोस्!

प्रजनन् केनद्रमचा तपचाईंको बसचाईको तयचािी 
06  तपाईंको प्रसवेदना र डेललभरी 
07  छाला-छाला बीचको समपकनु
08  रुमिङ्ग-इन 
09  सङ्केत अनुसार खुवाउने / पेलसफायरको प्रयोगिा 
ढिलाई

सतनपचान बचािे सू्नचा ि सुझचावहरू
10  लिघ्र र वविेष सतनपान  
11  आिा र बचचािा सतनपानका फाइदाहरू 
12  स्ान र चुसाई / उत्ि सुरुवातको लावग सुझावहरू 
14  तपाईंको दुधको बनावट र व्यवस्ापन 
15  तपाईंको बचचाले पयानुपत दुध पाएको सङ्केतहरू 
16  हािीले के लसकेका छौं भनने बारे िुलयाङ्कन गनने

जब तपचाईं बच्चा छलएि घि फरककिनुहुनछ
17  पवहलाको केही हपताहरू 
18  अनय सयाहार प्रदायकहरूको लावग तयारी 
19  पाटनुनर र अनय नजिकका व्यलतिका लावग 
20  सािानय चासोहरूलाई समबोधन गनने 
22  सहायताका लावग स्ोतहरू

यो िैक् षिक स्ोत सबै गभनुवत ीहरू र उन ीहरूका नविात ल ििुहरूको हेरचाह गनने पर रवारका सदसयहरूको 
लाव ग हो । यो अिेर रक ी पर रपेषििा बचचा िन निनु अम ि सतनपान ल िषिा प्रदान गननुको लाव ग म डिाइन 
गर रएको छ ।

 

यो स्ोतिा, हाि ीले WHO र UNICEF को बाल-िैत् ी असपतालको पहल (Baby-Friendly Hospi-
tal Initiative) सँग म िलदोिुलदो भाषा र िबदावल ी प्रयोग गरेका छौं । त्ाव प, यो भाषाले ल लङ्गको 
पव हचान, पार रवार रक संरचना, र यो स्ोत प्रयोग गननु सकने सबै िाव नसहरूको संसककृ व तको व वव वधतालाई 
प्रव तव बम मबत गददै न भनेर हाि ी सव ीकार गछछौं । हाि ी रेड ी, सेट, बेब ी (Ready, Set, Baby) का 
सहिकतानुहरूलाई यो ल िषिािा भाग ल लने व्यल तिहरूको ि ीवनको अनुभवलाई प्रव तव बम मबत गनने 
सिावेि ी भाषा र िबदावल ीिा अनुकूलन गननु प्रोतसाव हत गछछौं ।



सवस् खचानपचान
तपाईं गभनुवती हुँदा र सतनपान गराउँदा ्ुप्रै 
पररकारका खाना सवहत सनतुललत आहार सेवन 
गनुनुहोस्।
• तपाईंको पलेटको आधा भाग फलफुल र 
सागसबिीले भनुनुहोस्। 
• उचच-रेिा भएका पुरनु दाना िसतै ओटमिल, 
पुरा गहुँ वा ब्ाउन राइस छाननुहोस्।
• िुटुलाई सवस् राखने दुगध पदा्नु िसतै: 
कि फयाट युति दुध, दही वा िोिोरेलला चीि 
छाननुहोस्। 
• पयानुपत प्रोढटन स्ोत िसतै: सिुद्री खाना, 
कुखुरा, अणडा, गेडागडुी, नट्स र वबयाँहरू 
छाननुहोस्।
• पानी र अनय गलुलयो रवहत पेय पदा्नु पयानुपत 
वपएर हाईडे्टेड रहनुहोस्।
• यढद तपाईं वविेष आहारिा हुनुहुनछ भने, 
तपाईंको प्रदायकको लसफाररस पालना गननु िारी 
गनुनुहोस्।
• तपाईंको खानपानको बारेिा चासो छन् 
भने, तपाईंको प्रदायकलाई दतानु भएको 
डायढटलसयनलाई लसफाररस गननु भननुहोस्।

नचा सुिक्चा
• कुनै पवन खाना तयार गनुनु अमि तपाईंको हात 
पानी र साबुनले धुनुहोस्। 
• खाना खानु अमि वा प्रलिधन गनुनु अमि 
फलफुल र तरकारी राम्ोसँग पखालनुहोस्। 
• मचसो डेली िासु पासटराईि नगररएको नरि 
मचि प्रयोग नगनुनुहोस् वकनकी वतवनहरूिा 
ललसटेररया नािक बयाकटेररया हुन सकछ िुन 
गभनुवती िवहलाको लावग हावनकारक हुनछ। 
• काँचा र पयानुपत नपकाइएका खानाहरू (िसतै: 
सु, अणडा, िाछा) लाई नाई भननुहोस्।

गि्भवती अवस्चामचा ि 
तयसपछछ सवस् िहने
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• अखाद्य कुरा िसतै:सटाचनु, िाटोको धुलो, काडनुबोडनु 
वा बरफको लागी तपाईंिा वतव्र इचछा िागेिा 
तपाईंको प्रदायकलाई बताउनुहोस्।
• िकनु री सेवन नगननु ठुलो िाछाको प्रयोगलाई 
सीमित गनुनुहोस्।

– कतला भएको िाछा, िाकनु  सवडनु िाछा, र रािा 
मयाकेरेलको प्रयोग नगनुनुहोस्; अलबाकोर (ठोस 
सेतो) टुनाको प्रयोग सीमित गनुनुहोस्।
– तयसको साटो प्रवत हपता 8-12 आउनस 
सालिोन, ट्ाउट, सारडडिनस, एनचोक्भस्, वा हेररडिङ्ग 
छाननुहोस्।

व्चायचाम ि वजन वृद्धि
• तपाईंको प्रदायकले हुनछ भनेको अवस्ािा व्यायाि 
गनुनुहुनछ भने, कमतीिा ढदनको 30 मिनेटको लक्य 
बनाउनुहोस् (िधयि तीव्रता)।
• लड्ने वा अरूसँग ठोवकने उचच िोखखि भएका 
खेलहरू नखेलनुहोस्। 
• तपाईंले गभानुवस्ािा कवत विन वकृजधि गनुनुपछनु भनने 
आफनो प्रदायकलाई सोधनुहोस्।

सवस् खाना सवहत 
गभानुवस्ा अमि खाने 
आइरस सवहतको 
क्भटामिन दैवनक 
रूपिा सेवन गनुनुहोस्

सव
स्

 िह
ने



नविातलाई खुवाउने बारेिा हािी सबैको आ-आफनो धाररा हुनछ िुन हाम्ो आफनै 
अनुभव वा हािीले मचनेको अनय व्यलतिहरूबाट वनिानुर गररएको हुनछ। तपाईंको सवास् 
सयाहार टोलीको सदसयको रूपिा, हािी तपाईंको पररवारलाई उत्ि छनोटहरू बनाउन 
सहयोग गनने तथयहरू तपाईंले िाननुहोस् भनने चाहनछौं। तपाईंसँग सँगै मिलेर हािी 
तपाईंलाई तपाईंको व्यलतिगत नविात खानपान लक्य पुरा गननुिा िद्दत गननु सकछौं। 

सतनको सचाइज ि 
ननपपलको आकचािले  
मतलब िचाखददैन।
सानो दुधले पुरनु दुध आपूतती 
उतपादन गननु सकछ, र ठुलो 
दुधिा बचचाले सही तररकाले 
सतनपान गननु सकनुहुनछ। 
बचचाहरूले ववक्भनन 
प्रकारका वनपपलहरू चुसन 
सकदछन्। यढद तपाईंको 
सतनको आकार असािानय 
छ भने, सतन बीचिा 
फरावकलो ठाउँ छ भने, 
सतनको िलयवरियाको 
इवतहास छ भने वा सतनको 
तनतु वा वनपपल बारे 
सरोकार राखनुहुनछ भने, 
ककृ पया आफनो सवासथय 
सेवा प्रदायक वा सतनपान 
सललाहकारसँग समपकनु  
गनुनुहोस्।

तथयहरू पत्चा 
लगचाउनुहोस्! 
धेिदै मनहलचाहरूले  
सतनपचान गिचाउछँन्।
संयुति राजय अिेररकािा  
कमतीिा 82% िवहलाले  
सतनपान गराउँछन्। सतनपान 
गराउने सबैभनदा कि 
समभावना भएका सिूहिा 
पवन 68% वा बिरीले 
सतनपान गननु सुरु गछनुन्। 
संयुति राजय अिेररकािा 
सतनपान गराउँनु  
सािानय हो।

सतनपचान  
नपडचादचायी हुँददैन।
सुरुवातिा असहिता हुन 
सकछ, तर यो नयुन हुनुपछनु 
र पवहलो हपता वा तयसको 
हाराहाररिा हराउनुपछनु। 
वनरनतर रहने वा असह्य 
दुखाईलाई तपाईंको सवास् 
सेवा प्रदायक वा स्ावनय 
सललाहकारले वनरीषिर 
गनुनुपछनु।  

सतनपचान सधैँ सहज हुँददैन।
सतनपान नयाँ सीप हो र 
यसको लावग अभयास र 
सहयोगको आवशयकता 
पदनुछ। यसलाई काि गनने 
बनाउन आफू र आफनो  
बचचासँग धैयनु धारर 
गनुनुहोस्। सा्ी, पररवार 
र तपाईंको सवास् सेवा 
टोलीसँग सहयोग ललनुहोस्। 
ढदन-ढदनै सहयोग ललन 
समझनुहोस्। पवहलो ढदन र 
हपता पमछ यो वनकै सजिलो 
हुनछ!

नवजचातहरूलचाई अननवचाय्भ 
िचाती खुवचाउनुपछ्भ।
नविातहरूलाई ढदन र 
रातको फरक ्ाहा हुँदैन। 
उनीहरू वतव्र रूपिा 
बिरीरहेका हुनछन् र तपाईंको 
दुधले प्रदान गनने मछटोमछटो, 
सहि र पचेको खानाको 
आवशयकता हुनछ।

तपचाईंको दुधमचा  
सयौँ पोषक तत्व हनछन् 
जुन वदैज्चाननकले िख्भि पत्चा 
लगचाउनँ ्चालेकचा छन्।
आिाको दुध िीववत, वनरनतर 
पररवतनुन हुने खाना हो िसले 
तपाईंको बचचालाई हुकनु न र 
सवस् रहन चावहने समपुरनु 
कुरा प्रदान गदनुछ। तपाईंको 
दुधको िीववत अंि तपाईंको 
लागी अद्रीतीय हुन्। 

केही आमचाहरूले  
च्नकतसकीय कचािणले  
सतनपचान गिचाउनँ सकददैनन् 
वचा दुधको आपूतती गन्भ 
कठिनचाइ महसुस गछ्भन्।
धेरै आिा र बचचाहरूले 
सफलतापुवनुक सतनपान गननु 
सकने भएतापवन केही तयसता 
मचवकतसकीय अवस्ाहरू 
हुनछन् िसिा सतनपान 
लसफाररस गररदैन। यसका 
अवतररति, मचवकतसकीय 
काररले तपाईंको सतनबाट 
पयानुपत दुध नपाएिा सतनपान 
गराइएका केही बचचाहरूलाई 
्प दुधको आवशयकता 
पननु सकछ। सिग्रिा, तपाईं 
र तपाईंको मचवकतसकीय 
टोलीले तपाईंको पररवारको 
उत्ि नविान खानपान 
योिना पत्ा लगाउन सकछ।

नवजचात खुवचाईको बचािेमचा तपचाईंले के 
सुननुिएको छ? 

4  तपाईंको पररवारको नयाँ सदसयलाई सवागत गनने बारे गाइड



बोतलहरूले सतन िनदचा 
भिनन तिीकचाले कचाम 
गछ्भन्।
नविातहरूले तपाईंको 
सतनबाट दुध प्रापत गननु 
जिब्ो, मचउँडो र अनुहारका 
िांसपेिीहरूको प्रयोग 
गदनुछन्। यसले उनीहरूको 
िुख र अनुहारको 
ववकासलाई सहयोग गदनुछ। 
बोटलको आकार वनपपलको 
आकारभनदा क्भनन हुनछ 
र मछटो बहन हुन सकछ। 
बोटलको प्रयोग गदानु बचचाले 
ओकलने वा अमधक सेवन 
गननु सकछ। यढद तपाईंलाई 
बोटलको प्रयोग गनुनु छ भने, 
ककृ पया पवहले सवासथय सेवा 
प्रदायकसँग सुरक्षित बोटल 
सेवनबारे िाननुहोस्। 

तपचाईंले सचाव्भजननक 
िचाउमँचा सतनपचान गिचाउन 
सकनुहुनछ ि तपचाईं  
सतनपचान गिचाउनँ 
सकुलमचा वचा कचाममचा जचान 
सकनुहुनछ। 

वनक्चित रहनुहोस् - 
सावनुिवनक स्लिा 
सतनपान गराउनु तपाईंको 
कानूनी अमधकार हो।  
धेरै िवहलाहरूले आफनो 
नविात लििुबाट टािा 
रहेको बेलािा अरूले 
खुवाउनको लागी आफनो 
दुध सङ्कलन गननु पमप वा 
आफनो हात प्रयोग गदनुछन्। 
सिय अगाडी नै आफनो 
सुपरभाइिरसँग आफनो 
योिनाको बारेिा कुरा 
गनुनुहोस् र उपलबध 
स्ोतहरूबाट सहयोग प्रापत  
गनुनुहोस्।
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तपचाईंले धुम्रपचान गनने वचा 
औषचध सेवन गनने िएमचा 
पनन, सतनपचान गिचाउनँ 
सकनुहुनेछ।
धेरै औषमधहरू सतनपान 
गराउँदा प्रयोग गननु सुरक्षित 
िावननछन, तर सबै होईन। 
तपाईंको सवासथयसेवा 
प्रदायकले सतनपानको 
लावग तपाईंको औषमध र 
बानी सुरक्षित छन् की छैनन् 
भनेर वनधानुरर गनुनुहुनेछ। 
सेकेनड ह्यानड धुम्पानले 
तपाईंको बचचािा सवस् 
सिसया आउने िोखखि 
बि्दछ र चुरोटिा भएका 

रसायवनकहरू सतनपानको 
िाधयिबाट सदनुछ। यढद 
तपाईं धुम्पान गननु िाँदै 
हुनुहुनछ भने, सतनपान 
नगराउनुभनदा सतनपान 
गराउनु उत्ि हुनछ। 
तपाईंको मचवकतसकसँग 
छोड्ने सहायता र उपलबध 
स्ोतहरूको बारेिा कुरा 
गनुनुहोस्।

नव
ज

चात
ल

चाई
 ख

ुवचा
उन

े



के तपचाईंलचाई ्चाहचा 
छ्यो? 

डौला तयसतो व्यलति हो  
िसले प्रसव र डेललभरीको 
बेलािा वनरनतर सहायता 
प्रदान गछनु। धेरै सिुदायिा  
डौला सेवा आिाहरूलाई 
वनिुलक वा कि िुलकिा 
प्रदान गररनछ। स्ोतहरूको 
बारेिा सोधनुहोस् वा पकृष्ठ 
22 िा हेनुनुहोस्।

6  तपाईंको पररवारको नयाँ सदसयलाई सवागत गनने बारे गाइड

प्रजनन् केनद्रमचा तपचाईंको 
बसचाईको तयचािी गनने

तपचाईंको प्रसवेदनचा ि डेछलििी
पीडचाबचाट िचाहत
प्रसवको सियिा तपाईंको दुखाई कि गनने उपायहरूको 
बारेिा तपाईंको सवास् सेवा प्रदायकसँग कुरा गनुनुहोस्। 
प्रतयेक ववकलपको लावग फाइदा र चासोहरू बारे िाननुहोस्।

प्रसवको बेलािा हुने दुखाई कि गनने ्ुप्रै उपायहरू छन् 
िसिा औषमधको संलगनता हुदैँन। 

छछटो प्रसवको असहजतचा कम गन्भ  
ननमन गिेि हेनु्भहोस्:

• लािो श्ास फेनने,  
राम्ा कुरािा केजनद्त रहदै

• चलनु र वहँडडुल गनुनु

• िसाि र आराि

• तताउने पयाड र मचसा 
कमप्रेसहरू

• तपाईंले ववश्ास गनने कोहीबाट 
वनरनतर सहयोग प्रापत गनुनुहोस्

धेिदै मनहलचाले घिमचा हुने समय अगचावदै हुने प्रसवसँग सद्जलदै सचामनचा गन्भ सकछन्। 

कनहले असपतचाल आउने िनने बचािे आफनो प्रदचायकको मचाग्भदर्भन पचालनचा गनु्भहोस्। 
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छचालचा-छचालचा बी्को समपक्भ
तपचाईंको बच्चालचाई नयचानो ि सुिभक्त 
िचाखनुहोस्
तपाईंको बचचालाई तपाईंसँग िनिेदेखी नै 
छाला-छालाको समपकनु िा राखखनुपछनु।

केही असपतालले छाला-छाला समपकनु  
अपरेसन कोठािा सी-सेकसन पचिात अभयास 
गदनुछन्।

नयाँ िननिएको बचचाको छालािा लगाइने वरििले 
उनीहरूलाई राम्ो गछनु - यसले उनीहरूको छालालाई 
संरििरबाट बचाउँछ र उनीहरूलाई नयानो राखदछ।

धेरै बचचाहरू पवहलो िणटाक्भत् सतनपानको लागी तयार 
हुनछन्।

पवहलो हपताहरूिा बारमबार तपाईंको बचचालाई छाला-
छाला समपकनु िा राखन िारी राखनुहोस्।

िचाम्रो िङ्ग ि सचामचानय श्चासप्रश्चास हेन्भ तपचाईंले सधैँ 
तपचाईंको बच्चाको अनुहचाि हेन्भ सुननभचित गनु्भहोस्।

छचालचा-छचालचा समपक्भ कचा  
फचाइदचाहरू
तपाईंको बचचालाई नयानो 
राखछ
समबनध ववकास गननु र 
सतनपान गननु सहि हुनछ
तपाईंको बचचालाई िानत 
रहन िद्दत गछनु  
तपाईंको बचचाको लावग 
सहि सिायोिन
तपाईंको बचचाको रगतिा 
सुगरको िात्ा िाल् 
राखदछ
बचचाको श्ासप्रश्ासलाई 
सस्र राखन िद्दत गदनुछ

छचालचा-छचालचा समपक्भ ले  
अभििचावकलचाई पनन  
फचाइदचा गद्भछ!

प्रज
नन

् के
नद्र



रुचमङ्ग -इन

मचवकतसकीय आवशयकताले छुढटिन नपरेको खणडिा 
तपाईंको पुरा असपताल बसाईभरर ढदन रात तपाईं र तपाईंको 
बचचा एउटै कोठािा बसनु दुबैलाई राम्ो हुनछ। 

तपाईंले नविातको सयाहार गननु लसकदा तपाईंलाई सहयोग 
गनने तपाईंको असपताल कोठािा तपाईंसँग सधै बसने सकने 
ववश्सनीय वयसकको बारेिा सोचनुहोस्।

तपाईं आफनो नविातको सयाहार सुरक्षित तररकाले गननु 
असि्नु हुनु भएिा असपतालका सटाफसँग अवतररति 
सहयोग िागनुहोस्।

बच्चाको पनहलो सनचान 
सनान तपाईंकै कोठा क्भत्ै गननु सवकनछ! गभनु बावहरको 
िीवनसँग अभयसत नहुनिेल ढिलाई गनुनु राम्ो हुनछ।

। 

रुचमङग-इनकचा  
फचाइदचाहरू

तपाईंको बचचाको 
खानाको इचछाबारे 
सङ्केत िानन सहि हुने
तपाईंको बचचा िुनसुकै 
बेलािा भोकाएिा 
खुवाउन सहि हुने
िोमडन र एक-अकानु लाई 
बुझन सहि हुनछ
तपाईंलाई आफनो 
बचचाको सयाहार गनने 
लसकन िद्दत गदनुछ
दुध उतपादनलाई प्रोतसाहन 
गदनुछ तपाईंको लावग ्प 
आराि र वनद्ा तपाईंको 
बचचाको रूवाईिा किी

8  तपाईंको पररवारको नयाँ सदसयलाई सवागत गनने बारे गाइड

के तपचाईंलचाई ्चाहचा 
छ्यो? 
तपाईं नजिक हुदा 
तपाईंको बचचाले सहि 
िहसुस गनुनुहुनछ। तपाईको 
बासना र आवािले 
तपाईको बचचालाई िानत  
राखदछ।



"सङ्केत आधचािमचा" खुवचाउने
तपचाईंको बच्चाको सङ्केतको पचालनचा गनु्भहोस्

िोककचा सङ्केतहरू 
तपचाईंको बच्चा खचानको लचागी तयचाि िएकचा 
संङ्केतहरू

अघचाएकचा सङ्केतहरू 
तपचाईंको बच्चा अघचाएकचा 
सङ्केतहरू

• आँखाहरू फफनु राउने/ वनद्ाबाट वबउझने 
• सतन सुमसुमयाउने
• रुढटङ्ग (िुख खोलछ र टाउको िुिाउछ)

• हात िुखिा लयाउने 

• जिब्ोिा वा हातिा चुसने
• छातीको बीचिा िुठी कसने

•
 
रुवाई - यढद तपाईं आफनो बचचालाई खुवाउनु 

उसको रुवाईको प्रतीषिा गनुनुहुनछ भने ऊ खानको 
लावग धेरै वनरास हुनसकछ। यदरी यसो भएिा पवहले 
बचचालाई ओलटाई पलटाई गरेर िानत तुलयाउनुहोस् 
वा छाला -छाला समपकनु  गनने प्रयास गनुनुहोस्।

• खाने कािको गवत िट्दछ

• अनुहार अनतै फकानुउँछ

• पाखुराहरू आराि गदनुछन्, 
िरीरबाट टािा िानछन्

• चुसन बनद गछनु

• वनदाउँछ

तपचाईंको बच्चा हेनु्भहोस्, घडी 
होईन

"मलचाई िोक लचागेको छ!"  
बच्चाले आफनो हचात मुखमचा लयचाउने उदचाहिणहरू।

नवजचात छररुको पेट  
धेिदै सचानो हुनछ!

सुरुवातिा तपाईंको बचचाले 
लगभग हरेक सियिा अलल-अलल 
खान सकछ। यो सािानय हो। 
बारमबार खानाले तपाईंलाई राम्ो 
दुध आपूतती गननु िद्दत गननु सकछ। 

पयचाछसफचायिहरू 
तपाईंको नविान 
बचचा खान तयार 
भएका सङ्केतहरू 
पयालसफायरले लुकाउन 
सकछ। तपाईं र तपाईंको 
बचचाको लावग सतनपान 
राम्ो भइरहुँनिेल 
पयालसफायरको प्रयोग 
नगनुनुहोस्।

तपाईंको बचचाको सङ्केतको प्रवतवरिया ढदँदा उनीहरूलाई सुरक्षित, सयाहार 
गररएको िहसुस गराउनुका सा्ै सनतुष्ट र खुिी बनाउँछ। बचचाहरूलाई 
उनीहरूलाई के आवशयक छ ्ाहा हुनछ- उनीहरूको कुरा सुननाले कि वा 
अधीक खानवपन रोकन िद्दत गदनुछ।
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ठदन

अङ्गुि ्ेिी टमचाटि सट्रबेिी कचागती

ठदन ठदन मनहनचा



छछटो ि नवरेष सतनपचानः तपचाईंको 

दुध ि अरू केही होईन
तपचाईंको बच्चा जनमको एक घणटचा भित्र 
अगचावदै सतनपचानको सुरुवचात
• पाठेिर खुमचन िद्दत गछनु र रतिस्ावलाई 
िटाउँछ (तपाईंको सवास् पुनरनडििानुरको 
लागी िहतवपुरनु)
• तपाईंको बचचालाई एनटरीबडी र  
पोषर प्रदान गदनुछ।
वविेष सतनपान भननाले तपाईंको बचचाले 
उसको समपुरनु खाना र पेय पदा्नु तपाईंको 
सतनपानबाट प्रापत गदनुछ। तपाईंको बचचाले 
पवहलो 6 िवहना तपाईंको दुध िात् प्रापत 

गरोस् भनने लसफाररस गररनछ। तपाईंको 
सवास् सेवा टोलीसँग तपाईंको नविात 
लििुको खानपानको आवशयकता र लक्य 
बारे कुरा गनुनुहोस्।
6 मनहनचासमम नकन अनय िोस ि झोल 
कुिचाहरू खचान हुँददैन?
• सवस् दुध आपूतती बनाउँछ र िारी राखछ
• तपाईंको बचचालाई वबरािी हुन र रोग 
लागनबाट बचाउँछ

10  तपाईंको पररवारको नयाँ सदसयलाई सवागत गनने बारे गाइड

सतनपचान बचािे सू्नचा ि सुझचावहरू

के तपचाईंलचाई ्चाहचा 
छ्यो? 

बावहर गिती हुँदा 
बचचालाई पानी चावहँदैन। 
तपाईंको दुधले बचचालाई 
चावहने सबै पानीको ततव 
प्रदान गछनु।

तपाईंको बचचा बललयो र सवस् रूपिा 
हुकनु न आवशयक हुने सबै कुरा तपाईंको 
दुधिा हुनछ। र यसले तपाईंको बचचालाई 
के चावहनछ भनने अनुसार पररवतनुन हुनछ! 
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बच्चाहरूको लचानग
• पवहलो दुध (कोलोसट्ि)  
बचचाको लावग उतककृ ष्ट पवहलो 
खाना हो
• रोगहरूसँग लड्ने  
एनटरीबडी प्रदान गछनु
• पचाउन सजिलो   = कि  
रियाममपङ्ग र गयास

यसतो अवस्चा सतनपचान गिचाइएकचा 
बच्चाहरूमचा कम हुनछ

• कानको संरििर

• झाडापखाला

• वनिोवनया

• िधुिेह

• अचानक लििु िकृतयु लसनड्ोि

• पेटको संरििर

• अमधक विन र िोटोपना

• बाल कयानसर

• िुटु रोग

सतनपचान जचािी िचाखौं

िब तपाईंको बचचा 6 िवहनाको हुनछ  
पुरनु सतनपान पचिात बचचालाई अनय खाना ढदन सुरु गनुनुहोस्। अिेररकन पेमडएढट्क एकेडेिीले कमतीिा एक वषनुको 
लावग र तयो भनदा बिरी िवत सवकनछ तपाईं र बचचाको इचछा अनुरूप सतनपान गराउन लसफाररस गदनुछ। सतनपान 
िारी राखनाले तपाईंको बचचाको हुकानुई र ववकासिा र तपाईंहरू दुबै िनालाई रोगबाट बचाउन फाइदा गदनुछ। 

आमचाको लचानग

• सहि - सधै नयानो र तयार

• चुसत - वकनन र तयार गननु नपनने

• सतन कयानसर र ओभेररयन कयानसर 
र टाइप-2 िधुिेहको नयून िोखखिसँग 
समबननधत

• डेललभरी पचिातको तपाईंको 
िरररको पुनगनुठनिा िद्दत गछनु

• अकको गभनुवती हुने सिय लमबयाउँछ

के तपचाईंलचाई ्चाहचा छ्यो?
 

सतनपान गराइएका बचचाहरूिा अचानक लििु िकृतयु लसनड्ोि 
(SIDS) बाट िकृतयु हुने समभावना कि हुनछ

"फलो-अप" र "अनय खाना 
खुवाउने" फिुनुलाहरू 6 
िवहना पुगेका र सोभनदा 
बिरी उिेरका बचचाहरूलाई 
यो िहँगो, उचच मचनीको 
िात्ा भएको र अनावशयक 
हुनछ।

सतनपचानकचा फचाईदचाहरू

स
ूझ

चाव
 ि 

स
ु्न

चाह
रू



सुरु गदचा्भ: पछचाचड अढेस लचागनु
तपाईंको बचचासँग पेट-पेट िोड्नु तपाईंको बचचा िनिनसा् गनने सबैभनदा 
प्राककृ वतक कुरा हो। तपाईंको बचचाले सतन खोिेको सङ्केत गदानु उसलाई 
खोजन सहयोग गनुनुहोस्। उसले सुमसुमयाउँछ र सतनसँग टाँलसनछ। पछामड 
अिेस लागेर सहि रूपिा सतनपान गराउने तपाईंको बचचाको प्राककृ वतक 
ज्ान सँगै अमि बि्छ। 

कोलटे फक्भ नुफुटबल होलड क्रयचाडल होलडक्रस-क्रयचाडल होलड

अनय आसनहरू

पछचाचड अढेस लचागनु
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आसन ि ्ुसचाई
आफनो सुहचाँउदो पत्चा लगचाउने
अभयासले पोखत बनाउँछ! तपाईंलाई सजिलो हुने 
आसन पत्ा लगाउनुहोस् राम्ो चुसाईले वनपपलो 
दुखनबाट बचाउँछ र तपाईंको बचचालाई दुध हटाउँन 
िद्दत गदनुछ। तपाईं सहि भएको सुवनक्चित गनुनुहोस्।
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तपचाईंको बच्चालचाई कुनदै पनन आरनमचा दुध ्ुसचाउने सुझचावहरू

• तपाईंको बचचाको िाँटरीलाई सहायता ढदनुहोस्।
• तपाईंको बचचाको टाउकोको पछामड नसिातनुहोस - तपाईंको बचचालाई  
उसले चाहे अनुरूप आफनो टाउको चलाउन ढदनुहोस्।
• बचचाको कान, कुि र कमिर एउटै रेखािा हुनुपछनु।
•तपाईंको बचचाले िुख खोलेपछरी उसलाई तपाईको वनपपल भेट्न सहयोग गनुनुहोस्। 
तपाईं वनकै वनहुँररनुभएको छ भने पछामड अिेि लागनुहोस् र आराि गनुनुहोस्।
• बचचाको मचउँडोले पवहले सतन छुनुपछनु।
• तपाईंको बचचाको िुख क्भत्ै वनपपल मछरेको वनक्चित गनुनुहोस्।

• लािो चुसाईिा बचचाको नाकले सतन छुन सकछ।

उत्म सुरुवचातकचा लचानग सुझचावहरू 

• समभव भएसमि िनिपमछ य्ालिघ्र सतनपान गराउँनुहोस्।
• तपाईंको बचचालाई बारमबार सयाहार गनुनु - उसले भोकको सङ्केत देखाउने वबलत्कै (यो 24 िणटािा कममतिा 8 पटक गररनुपदनुछ)।
• सतनपान राम्ोसँग भैरहुनिेल पयालसफायर र बोतल नढदनुहोस्।
• तपाईंको नसनु वा सतनपान सललाहकारसँग सहायताको लावग अनुरोध गनुनुहोस्।
• कवहले खुवाउने भनेर ्ाहा पाउन - तपाईंको बचचा हेनुनुहोस् िडी होईन।

• दुध खुवाउँदा सतन िसाि गनानुले र वनचनानुले दुधको बहन सजिलो गदनुछ र बचचालाई वनरनतर खुवाउँछ।  

हातले वनचोननेसमबनधी अनलाइन स्ोतहरू 
सहयोगी हुन सकछन्; 

http://bit.ly/ExpressionVideo

http://bit.ly/ExpressionVideo2

हचातले नन्ोन्भ छसकनुहोस् - सहयोग मचागनुहोस्

• हातले वनचोनने एक तयसतो तररका हो िसले तपाईंको सतनबाट दुध 
वनकालेर पमछको लावग आफनो बचचालाई खूवाउन वा भणडारर गननु 
सवकनछ।

• सुरुिा केही ्ोपाहरू िात् हुनछन् र दुधको आपुतती बि्दै िाँदा बि्दछ।

• तपाईंको बचचालाई सतनपान पुवनु वासना र सवाद ललन, तपाईंले आफनो 
वनपपलिा पवन एक ्ोपा वनकालन सकनुहुनछ।

• हातले वनचोनानुले तपाईंको दुधको आपुतती बि्न सकछ र तपाईंको 
पररपकव दुध मछटो आउँन िद्दत गननु सकछ।
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तपाईंको पवहलो दुध (कोलोसट्ि) बाकलो र 
पहेँलो हुनछ। पवहलाको दुध वनकै ्ोरै िात्ािा 
आउँछ – यद्दवप पोषर र प्रोढटनले भररपुरनु 
हुनछ िसले तपाईंको बचचाको प्रवतरषिा 

प्ररालीलाई प्रवधनुन गछनु। तपाईंको दुध पवहलो 
3-5 ढदनिा पररवतनुन हुनछ धेरै र पररपकव  
दुधिा िसिा धेरै पवन हुनछ िसले तपाईंको 
बचचाको वतखानु िेटाउँछ। 

तपचाईंको दुध बनचाउने ि कचायम गनने

तपाईंको दुधको िात्ा बि्दा प्राय: तयसलाई दुध "आएको" भनेर समबोधन गररनछ। 
यो अललक भ्रिपुवनुक छ वकनभने तपाईंको सतन यो भनदा पवहले पवन खाली 
ल्एनन्-तीनिा पवहले नै दुध ल्यो।

• दुधको पुरनु आपूतती गननु तपाईंको सतनबाट 
मछटो मछटो दुध हटाउँनुपननेछ।
• यदरी तपाईंको सतनबाट दुध हटाइएन भने, 
तपाईंको िरीरलाई कि दुध उतपादन गनने  
सनदेि ढदनछ।

• यदरी तपाईं आफनो बचचाबाट छुढटिनुभएको 
छ भने तपाईंले सतन िसािको प्रयोग 
गनुनुपछनु, हातले वनचनुनुपछनु र/वा पमप गरेर दुध 
हटाउनुपछनु (र दुध बनाई राखनुपछनु)।

यसलचाई ्लचाउनुहोस्  
वचा गुमचाउनँुहोस्!

के तपचाईंलचाई ्चाहचा  
छ्यो? 

फिुनुलाको प्रयोग  
गनानुले तपाईंको  
दुध आपूतती कि गननु 
सकछ। 

टोनयचाको क्चा
सुरुिा, टोनयाले दुखन सकछ भनने सुनेको हुनाले सतनपान गराउन चाहनुभएको ल्एन तर उहाँको बचचाको 
लावग सबै सवास्समबनधी फाइदाहरूपमछ, उहाँले प्रयास गनने वनरनुय गनुनुभयो। बचचा िननिएपमछ, उहाँले 
प्रयास गनुनुभयो, र उहाँले अपेषिा गरे अनुरूप यसले उहाँको वनपपलिा केही वपडा भयो। उहाँको सतनपान 
सललाहकार र पीयर काउनसेरले उहाँलाई ढदखाइएको स्ोत पत्ा लगाउन सहयोग गनुनुभयो र केही पररवतनुन 
गनुनुभयो िसले असहिता कि गरायो। यसले सहयोग गयको, तर बचचा िननिएको केही ढदन पमछ उहाँले दुबै 
सतनिा दुखाई िहसुस गनुनुभयो। फेरी, उहाँले लसपालु सहयोगी व्यलतिबाट सहयोग प्रापत गनुनुभयो र तयो गददै 
िानुभयो। केही हपतािा सबै असहिता हरायो र कवहलयै फकने र आएन। टोनया एक वषनु पमछ अझै सतनपान 
गराउँदै हुनुहुनछ र वनरनतरता ढदएकोिा धेरै नै खुिी हुनुहुनछ - सुरुको असहिताले उमचत िुलय प्रापत गर् यो!



• तपाईंको बचचाले 24 िणटािा 8 पटक भनदा 
कि खानछ। 

• खानको लावग तपाईंको बचचा एकदिै 
वनद्ािा छ।

• तपाईंको बचचालाई खुवाउँन दुखदायी छ।

• तपाईंको बचचा कवहले पवन सनतुष्ट देखखदैन।

• खूवाई एक िणटा भनदा लािो हुनछ भने।

• तपाईंको सतन साह्ो कडा र दुखने गछनु भने 
(सुमननएको)।

• तपाईंको बचचािा तपाईंको सतनसँग िोमडन 
वा िोमडएर रहन सिसया छ।

• तपाईंको बचचाले िनिदाँको बखतको तौल 
2 हपता क्भत् पुनः प्रापत गरेको छैन।

• तपाईंको बचचाले राम्ोसँग खाइरहेको छ 
भनने कुरािा तपाईं ववश्सत हुनुहुनन। 

• तपाईंको बचचा गवहरो रूपिा तपाईंको 
सतनसँग िोमडएको छ र तपाईं उसलाई 
खुवाउँदा सहि हुनुहुनछ।

• तपाईंको बचचाले सस्र रूपिा चुलसरहेको छ 
र वनललरहेको छ।

• तपाईंको सतन खुवाउँदा नरि हुनछ 

• तपाईंको बचचा खुवाईसकेपमछ  
सुनतुष्ट हुनछ।

• तपाईंको बचचाको वपसाब र ढदिा तपाईंलाई 
िातकृतव केनद्ले ढदएको सूचना अनुरूप छ।

• पवहलो हपतािा तपाईंको बचचाको ढदिा 
कालो-हररयोबाट हलका पहेँलो नरि र दाना 
िसतो देखखनछ (िब तपाई सतनपान िात् 
गराउँनुहुनछ)।

• तपाईंको बचचाको तौल सवासथय सतनपान 
वा अनय सवासथय सेवा व्यवसायीको अनुसार 
सािानय छ।

तपचाईंको बच्चाले  
पयचा्भपत दुध पचाएकचा सङ्केतहरू
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बचचाले िीवनको पवहलो हपतािा  
विन गुिाउनु सािानय हो। उनीहरूले 
िननिदाको विन 10–14 ढदन क्भत् पुनः 
प्रापत गछनुन्।

तपचाईंको बच्चाको प्रदचायकलचाई बोलचाउनँुहोस् यठद:
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सवस् िहने
• बचचालाई हुकनु न र ववकास हुन िद्दत गछनु

• बचचालाई िनिदै हुने किी कििोरीबाट 
बचाउँछ

• तपाईंलाई राम्ो िहसुस गराउँन िद्दत गछनु

छचालचा-छचालचा बी्को समपक्भ

• तपाईंको बचचालाई नयानो र सुरक्षित राखछ
• तपाईंको बचचाको रगतको मचनीको िात्ा 
िा्ी राखन र श्ासप्रश्ास सस्र राखन िद्दत 
गछनु
• िोमडन र सतनपान गननु सहि हुनछ

• तपाईंको बचचालाई िानत राखन िद्दत गछनु 

सतनपचान

• बचचाको सवास्को लावग एजनटबडी प्रदान 
गछनु
• उत्ि पोषर प्रदान गछनु
• आिालाई रोग लागनबाट बचाउँछ
• बचचा िननिएपमछको रतिस्ावलाई कि गननु 
िद्दत गछनु

• बचचालाई पचाउन सजिलो हुनछ

सतनपचान मचात्र गिचाउनँुहोस्
• तपाईंको दुध आपूतती बनाई राखछ
• तपाईंको बचचालाई वबरािी हुन र रोग 
लागनबाट बचाउँछ
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समीक्चा गिौं:  
नकन यी 
अभयचासहरू?

रुम-भित्र असपतचामचा 24/7
• तपाईंको बचचाको खानाको इचछाको 
सङ्केत बारे िानन सहि हुनछ
• िोमडन र एक-अकानुलाई बुझन सहि हुनछ
• तपाईंलाई आफनो बचचाको सयाहार गननु 
लसकन िद्दत गदनुछ
• दुध उतपादनलाई प्रोतसाहन गदनुछ

"सङ्केतको आधचािमचा" खुवचाउनु
• बारमबार खानाले तपाईंलाई राम्ो दुध आपूतती 
गननु िद्दत गननु सकछ

• कि वा अमधक खुवाई हटाउँछ

• बचचालाई सुरक्षित र सयाहार गररएको 
िहसुस गननु िद्दत गराउँछ।

• बचचालाई सुरक्षित र सयाहार गररएको 
िहसुस गननु िद्दत गराउँछ।

राम्ोसँग चुसाउन सकनु

• वनपपलिा हुने दुखाई र हावन बाट बचाउँछ
• बचचालाई धेरै दुध प्रापत गननु िद्दत गछनु
• दुधको आपूतती सुधार गछनु
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तपचाईंको नयचाँ  
बच्चा सनहत  
घि फरककिने

पनहले केही हपतचाहरू
सबदै परिवचािकचा लचानग परिवत्भनहरू

िर पुगेपमछ तपाईंको पररवारसँग िुलमिन गनने 
योिना बनाउनुहोस्।

तपाईंले प्रिसत िात्ािा तरल पदा्नु, खाना र 
आराि पाउनुभएको छ भनी सुवनक्चित गनुनुहोस्।

तपाईंको आफनो र बचचाको सयाहारिा 
आफुलाई अनुिवत ढदनुहोस्। अनय 
जिमिेवारीहरू अलग राखनुहोस्।

आगनतुक र फोन कल सीमित गनुनुहोस्।

तपचाईंको गचाउ ँननमचा्भण गनु्भहोस्

तपाईंको बचचा िनिनु अगावै तपाईंलाई 
सहयोग गननेहरूको सञिाल बनाउँनुहोस् िसले 
तपाईं िर आएपमछ तपाईंलाई िद्दत गननु सकून् 
(तपाईंको मछिेकी, सहकिती, सा्ी र पररवार 
बारे सोचनुहोस्)।

तपाईंले मचनेको कसैलाई तपाईंको पररवारलाई 
मछटोमछटो खाना पुर् याउन अनुरोध गनुनुहोस्। 

पररवारलाई तपाईंलाई पयानुपत सुतन िरायसी 
काि गननु िसतै लुगा धुन र सफा गननु सहयोग 
चावहनछ भननुहोस्।

तपाईंको अनय बचचालाई खेलन ढदन र 

बालबाललका हेरचाह तय गननु ववचार गनुनुहोस्।

तपाईंका अपोईनटिेनटहरू र अनय कािकािका 
लागी वाहनको व्यवस्ा पहले नै गनुनुहोस्।

तपाईंको षिेत्िा कवहले र कहाँ बचचा 
िननिएपमछका सिूहहरू भेला हुनछन् भनी 
पत्ा लगाउनुहोस्।

वनराि वा मचमनतत हुनुहुनछ? तपाईं एकलो 
हुनुहुनन। तपाईंको सवासथय प्रदायकलाई आफनो 
भावनाहरू बताउनुहोस्। मछटो सहयोग प्रापत 
गनुनुहोस्, नकुनुनुहोस्।

गिचा्भवस्चा ्चा्भ बच्चा जननमएपछछको समयमचा मचानछसक सवचास्

धेरै िवहलाले िनि ढदईसकेपछरी हलका िुड पररवतनुन भएको  
िहिुस गननु सकछन्। लगभग 15-20% िवहलाले मडप्रेसन वा एङ्िाईढट िहसुस 
गननु सकछन् िसको लषिर गभनुववत हुँदा 2 हपता समि र बचचा िननिएपछरी एक वषनु 
समि रहन सकछ। यढद तपाईंले अनुभुत गरररहनु भएको छ भने तपाईं एकलो हुनुहुनन 
र तयसको दोष आफूले ललनु हुँदैन। सहयोग पाएपमछ तपाईं राम्ो िहसुस गनुनुहुनेछ। 
तपाईंको सवासथय सेवा प्रदायकसँग कुरा गनुनुहोस्। तपाईंको नविात लििु र आफनो 
सवासथय आवशयकता पूरा गननु तपाईंलाई बाह्य सहयोगको पवन आवशयकता पदनुछ। 
पोसटपाटनुि सपोटनु ईनटरनेिनलसँग सहयोगी सूचनाहरू र सहयोगको लावग एउटा 
हेलपलाईन छ (पेि 22 िा स्ोतहरू हेनुनुहोस्।)।  

तपाईंको नयाँ 
बचचाको िागहरूको 
प्रवतवरिया ढदन 
चुनौवतपुरनु हुन 
सकछ। 

यो सियिा आफू 
सवयं धैयनु गनुनुहोस्।
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तपचाईंको सुपििचाईजिसँग तपचाईंको बच्चा 
जननमएपछछको योजनचा बचािे कुिचा गनु्भहोस्
सबै उपलबध वबदाहरूको बारेिा िाननुहोस् र 
लाभ ललनुहोस्।

तपाईंको हावकि वा एडभाईिरलाई तपाईं 
काििा फरकडिएपछरी पवन सतनपान गराउने कुरा 
बताउँनुहोस्।

उनीहरूलाई सतनपान गराईएको बचचा कि 
वबरािी हुने तपाईंले काििा धेरै ढदन छोड्न 
नपनने कुरा समझाउँनुहोस्।

तपाईंले तपाईंको बचचा काििा लयाउन पाउने 
वा तपाईंको कायनुस्लिा बचचा हेनने सुववधा 
उपलबध छ की भनने पत्ा लगाउनुहोस्।

दुध नपलचाउन प्रयोग हुने कोिचा पत्चा 
लगचाउनुहोस्
तपाईंको सुपरभाईिरलाई एउटा ठाउँ वनधानुरर 
गननु सहयोगको लावग भननुहोस् यदरी कुनै 
नजिकै छैन भने। तयहाँ एक आरािदायी कुसती, 
ईलेसकट्कल आउटलेट र एउटा वनिी िोका 
हुनु पदनुछ। (बा्रुि होईन)। प्राय कायानुलयािा 
कानून बिोजिि तपाईंलाई पमप गननु ठाउँ 
उपलबध गराएको हुनुपननेछ।

पमपको प्रयोगको ्चाँजोपचाँजो चमलचाउनुहोस्
तपाईंको ईनसयोरेनस प्रदायकसँग व्यलतिगत 
ववद्युतीय पमपको लावग तपाईंको योगयताको 
बारेिा सोधपुछ गनुनुहोस्।

तपाईंको असपताल, कायानुलय, वा स्ानीय 
WIC कायानुलयिा पमप भाडािा पाउन 
सवकनछ। मयानुवल पमप पवन उपलबध छन्। 

बच्चाको हेि्चाह केनद्रको छनोट
बचचाको हेरचाह केनद् आफू नजिक हेनुनुहोस् 
िसले गदानु तपाईं आफनो बचचालाई सतनपान 
गराउन िान सकनुहुनछ। 

सतनपान सि्नुन गनने र दुध भणडारर र 
खुवाउने बारे िानकार हेरचाह केनद् पत्ा 
लगाउनुहोस्। 

दुध उतपचादन गन्भ, िणडचािण गन्भ ि खुवचाउन 
अभयचास गनु्भहोस्
सतनपान राम्ोसँग स्ावपत भैसकेपछरी  
उतपादन गननु र बोटलबाट खुवाउन सुरु 
गनुनुहोस्। काििा फकनु नु भनदा केही हपता 
अगावै अभयास गननु सुरु गनुनुहोस्।

पमप प्रयोग गनुनुहुनछ भने यो राम्ोसँग िेल 
खानेिा आश्सत गनुनुहोस् - यसले दुखाउनु 
हुदैँन। पलासटोक िडान धेरै साईििा आउँछ।

तपाईंको दुध सङ्कलन गनुनुहोस्, मिवत 
लेखनुहोस् र वरििरको पछाडी सानो िात्ािा 
भणडारर गनुनुहोस् (लगभग प्रवत भाँडा 2 
आउनस)। 

अकको सयाहारकतानुले तपाईंको दुध वबसतार 
खुवाउने अभयास गनुनुहोस्  
िसले गदानु तपाईंको बचचाले  
सनतुष्ट िहसुस गरोस्। 

अरु हेि्चाह गननेहरूको लचानग 
तयचािी
सकुल वचा कचाममचा फक्भ ने
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सानो  
योिना वनिानुरले  

लािो सियिा 
गछनु।



समय अगचावदै सतनपचानको बचािेमचा जचाननुहोस्
सवास्सेवा प्रदायकहरूसँग सतनपान बारेिा 
छलफलिा संलगन गराउँन अनुरोध गनुनुहोस्। यो 
बचचा िनिन भनदा पवहलेनै सुरु गररनुपछनु। 

तपाईंको िीवनिा अपेक्षित आिा सवहत 
सतनपान कषिािा सािेल हुनुहोस्।

तपाईंको षिेत्िा पररवारको लावग सहायता 
सिूह पत्ा लगाउनुहोस्।  

तपचाईंको जीवनको नयचाँ आमचालचाई सम््भन 
गनु्भहोस्
बचचाको िीवनको पवहलो केही हपतािा 
भ्रिरकतानुहरूको संखया सीमित गनुनुहोस्। 
आिाहरू अक्भभुत िहसुस गननु सकछन् र नयाँ 
बचचासँगको वनिी सियलाई ककृ तज् हुनछन्।

िरायसी काि िसतै खाना तयार गनने फोहर/
डाईपर फालने र सफा गनने काििा सहयोग 
गनुनुहोस्। 

आिाको सतनपान लक्यलाई सि्नुन गनुनुहोस् 
र उनलाई सिसया छ भने सि्नुन प्रापत गननु 
सहयोग गनुनुहोस्। 

आमचा ि बच्चालचाई सहजतचा प्रदचान गनु्भहोस्
आिा सतनपान गराउँदा सहि छ भनेर र 
खानलाई र वपउनलाई प्रिसत छ भवन सुवनक्चित 
गनुनुहोस्। उनले भेटिाउने गरर सनायकसको टे् र 
पानी प्रदान गनुनुहोस्।

नयाँ बचचासँग नरि िानत आवाििा कुरा 
गनुनुहोस् गाउँनुहोस् र गनुगुनाउँनुहोस्। आखाँको 
समपकनु  प्रयोग गनुनुहोस्।

सनान गराएर, छाला-छाला सपशडनु गराएर, 
बाचचालाई बेबी कयाररयर लगाईढदएर र 
बचचालाई हलका तररकाले िसाि गननु लसकेर 
बचचासँग समबनध ववकास गनुनुहोस्।

सहयोगको 
लागी पेि 22 
िा भएको  
स्ोतहरू 
हेनुनुहोस्।

पचाट्भनि ि नद्जककचा व्छतिहरूको लचानग 
सतनपचान एक सचामुनहक प्रयचास हो
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केभिनको क्चा
पवहलो पटक अववभावक बनेका केक्भन आफनो नयाँ िनिेको बचचाको सयाहार गननु उतसावहत ल्ए। उनले आफनो 
बचचालाई बोटल ढदँदा उसको पाटनुनरले सतनपानबाट आराि पाउँमछन् र उसको बचचाले उसलाई मचनन िद्दत गदनुछ 
भनने सोचे। उसले उसको पाटनुनरलाई सहयोग गननु खोजदा उसले लसकयो की नविात लििुहरूलाई सुत्हरू प्रदान 
गदानु वासतविा सतनपानको प्राककृ वतक प्रवरियालाई बाधा पुयानुउँछ र उनको दुधको आपूततीलाई कि गछनु। केक्भन अझ 
पवन उसको पाटनुनरलाई सतनपानिा सहयोग गननु ततपर छन्। अब उसले आफनो नयाँ बचचासँग िोमडने अनय ्ुप्रै 
मचिहरू खोजदै उत्ि सिय वबताईरहेको छन्। उसको अवहलेसमिको िनपनने कुरा बचचालाई छाती छाला-छाला 
सपिनु गराएर सिाउनु हो।
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सचामचानय 
्चासोहरू
तपचाईंलचाई कुनदै पनन बेलचामचा  
आफनो बच्चाको सवचास् वचा नवकचासमचा सिोकचाि िएमचा तपचाईंको सवचास् सेवचा प्रदचायकसँग 
समपक्भ  गनु्भहोस्।

म मेिो दुध पयचा्भपत छ िननेमचा सुननभचित छदैन
कि दुध आपूततीको एउटा सािानय कारर मछटो दुध नखुवाउनु हो। सुरुका ढदन र हपताहरूिा तपाईंको बचचाले 
प्रतयेक 1-2 िणटािा वा तयो भनदा मछटो खानुपछनु। 24 िणटािा बाह् पलट खुवाउनु असािानय होईन। सुरुिा 
तपाईंको बचचाको सङ्केतिा खुवाउनाले दुधको पुरनु आपूतती गराउँछ र यसलाई कायि गछनु। कि दुध आपूततीको 
अकको कारर तपाईंको बचचाले दुध राम्ोसँग नचुसनु हो र उसले पाएको िवत दुध वनकालन सवकरहेको छैन।  
यदरी तपाईंलाई तपाईंको बचचाले पयानुपत दुध पाएको छैन भनने लागछ भने ककृ पया तपाईंको सवासथयसेवा प्रदायक 
वा सतनपान सललाहकारसँग छलफल गनुनुहोस्। पेि 15 को सूची हेनुनुहोस्, "तपाईंको बचचाको प्रदायकलाई 
बोलाउँनुहोस् यढद" 

मदैले सतनपचान गिचाएपछछ पनन मेिो बच्चा िोकदै  िएको मलचाई लचागछ
पूरै ढदन र रातभरर सबै बचचाको ररसाउने र रुने सिय हुनछ ढदनको तयसतो कुनै बेला हुन सकछ िब तपाईंको 
बचचाको मचढि्चिाहट बिेको िहसुस गनुनुहुनेछ। यो सािानय हो र भोकको काररले नहुन सकछ। नयाँ बचचािा 
अपररपकव पाचनले केही असहिता गननु सकछ। यढद तपाईंको बचचा पूरा खुवाईसकेपछरी पवन ररसाएको छ वा 
विन प्रापत गरररहेको छैन भने ककृ पया तपाईंको सवासथय सेवा प्रदायक वा सतनपान सललाहकारसँग कुरा गनुनुहोस् 
यो वनधानुरर गननु की तपाईंको बचचाले सतनपानको बखतिा पयानुपत दुध पाईरहेको छ।

मेिो बच्चालचाई सयचाहचाि गदचा्भ समसयचा आइिहेको छ
सतनपान लसकने कला हो िसको लावग धेरै अभयास र ्ुप्रै आिा र बचचाको 
लावग सहायता चावहनछ। प्राय यो एकदिै सजिलो र िनोरञिनातिक 
हुनछ िब तपाईंहरू दुवै िना यसिा अभयसत हुनुहुनछ र एक अकानुलाई 
बुझनुहुनछ। सतनपान गराउने सा्ी, िातकृ सहायता सिूह, सह िातकृतव  
काउनसेलर वा सतनपान सललाहकारबाट सहयोग प्रापत गरेिा तपाईंलाई 
आफनो सतनपान लक्य प्रापत गननु िद्दत पुगन सकछ।

सतनपचान गिचाउनँ नपडचादचायी हुनछ
सतनपान गराउँदा हुने असहिता नयुन हुनुपछनु। वपडादायी सतनपान सािानय 
हैन। धेरै िसो वपडादायी सतनपानबाट बचचाको चुसाई सुधार गरेर िुति 
हुन सवकनछ। यढद तपाईंको वनपपल दुखेको छ भने, फुटेको छ भने वा रगत 
आएको छ भने ककृ पया सतनपान सललाहकारसँग समपकनु  गनुनुहोस् खुवाउने 
परीषिरको लावग। सोही सियिा, पेि 12-13 हेनुनुहोस् र तपाईंको बचचाले 
राम्ोसँग चुसेको सुवनक्चित गनुनुहोस्।
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मदैले सो्े फमु्भलचा ठदनले मेिो समसयचा समचाधचान हुन सकछ
यढद तपाईं तपाईंको वनरनुयिा संिषनु गददै हुनुहुनछ भने ककृ पया 
सतनपान सललाहकार वा तपाईंको सवास्सेवा प्रदायकसँग 
तपाईंको सतनपान लक्यहरू पुनःिुलयाङ्न गननु समपकनु  गनुनुहोस्। 
तपाईंको बचचा पौवष्टक आहारयुति हुनु र तपाईंको वनरनुयहरू सूमचत हुनु िहत्वपूरनु हुनछ। यसका सा्ै तपाईंको 
खुवाई योिना तपाईंको सवास्सेवा टोलीसँग साझा गनुनु िहत्वपूरनु हुनछ िसले गदानु उनीहरूले तपाईंको 
आवशयकता पूरा गननु व्यलतिगत लिषिा प्रदान गननु सकुन्। कुनै पवन वकलसिको फिुनुलाको िात्ा खुवाउनाले 
तपाईंको दुधको आपूतती िटाउन सकछ। तपाईंले सुने वा पिे अनुरुप फिुनुला मचढि्चिावट, गयास वा ओकलनुको 
सिाधान होईन। यो सािानय नविात व्यवहारहरू हुन् िुन सबै बचचािा हुनछ। 
फिुनुला केही बचचाहरूलाई पचाउन गाह्ो हुनछ िसले तपाईंको बचचाको असहिता वकृजधि गराउँछ। 

मेिो सतन सुनननएको छ, कडचा, गह्ँङ्गो ि िचािी िएको छ
यढद तपाईंको सतन यसतो िहसुस हुनछ भने वतवनहरू पाकेका छन्। डेललभररको ढदन पछरी दुध कोलोसट्िबाट 
पररपकक दुधिा परररत हुने हुँदा सतनको तनतुहरू सुमननन सकछ। सुमननएको काररले सतनबाट दुध हटाउन गाह्ो 
हुन सकछ। सतनको सुमननने रिि र असहिता कि गननु सतनको िसाि हातले वनमचनने वा बरफको पयाकले सेकन 
सवकनछ। तपाईंको बचचालाई मछटो मछटो खुवाउँदा दुधको बहन कायि गननु सवकनछ र तपाईंले 24-48 िणटािा 
बिरी सहि िहसुस गननु सकनुहुनछ। यढद तपाईंलाई जवरो आएको वा तपाईंको सतनिा राता िलेको फोकाहरू 
देखनुहुनछ भने तपाईंको बचचाले दुध चुसन सवकरहेको छैन र ककृ पया सवास्सेवा प्रदायक सँग लिघ्र समपकनु  
गनुनुहोस्।

मेिो बच्चा धेिदै रुनछ
बचचाको लागी सवयं व्यति गननु रुनु सािानय अक्भव्यलत्िवता हो। यसले यो पवन भनन सकछ वक केही कुराले 
तपाईंको बचचालाई असहि वा बेखुसी बनाईरहेको छ िसतै धेरै नै वरियाकलापहरू वा फोहोर डाईपर वा पेट 
दुखाई पवन। यसले यो पवन भनन सकछ की तपाईंको बचचालाई तपाईं नजिक चावहनछ। भोकाएका बचचाहरू 
रुनछन् तर यो भोकको ढिलो सङ्केत हो (पेि 9 िा हेनुनुहोस्)। नविात लििुको रुवाईिा बकृजधि हुनु सािानय 
हो िबसमि ऊ 2 िवहना पुगदैन र तयसपमछ रुने अवधी िट्दै िानछ। तपाईंको बचचाको रुवाईसँग सिनवय गननु 
गाह्ो भएिा आफनो पाटनुनर, पररवार, सा्ी वा सवास् सेवा प्रदायक सँग सहयोग िागनुहोस्। बचचालाई कवहलयै 
नहललाउनुहोस्। छाला-छाला समपकनु  र हलका आवाि प्रयास गनुनुहोस्। 

मेिो बच्चा िचानत धेिदै उि्छ
रावत वहड्ने सािानय हो र नयाँ िननिएकाहरूको लावग सवस्कर हुनछ। बचचा अझै रात र ढदनको फरक ्ाहा 
पाउँदैन। तपाईंको बचचा रावत उठेपछरी उसले असहि, भोक लागेको, र फेरर सुतनको लागी सहयोग खोिेको हुन 
सकछ। तपाईंको बचचालाई के चावहएको छ भनी वनधानुरर गरेर आफनो बचचा सिाउनुहोस्। सधै सुरक्षित सुताई 
लसफाररसहरू पालना गनुनुहोस् र आफनो बचचा सवहत सोफािा वा िेचिा नसुतनुहोस्। नविात लििुको सुताई 
बारेिा अनलाईन स्ोतको लावग पेि 23 िा पवन हेनुनुहोस्।
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सहचायतचाको लचानग स्ोतहरू
तपचाईंको औलचामचा िचाष्ट्रव्चापी सहचायतचा

घिेलु हहकिसचा
राव्रिय िरेलु हहडिसा हट लाईन
www.thehotline.org
800-799-SAFE 24/7 गोपय सहयोगको लावग

चडप्रेसन ि मुड नवकचािहरू 
Postpartum Support International
www.postpartum.net | 800.944.4773

गि्भवती ि जनमको बचािेमचा प्रश्नहरू
Lamaze International | www.lamaze.org

उत्ि अमेरिकचाको डोउलचास 
http://www.dona.org 

धुम्रपचान, मठदिचापचान ि लचागु औषध
US Dept. of Health and Human Services 
http://women.smokefree.gov

औषचधको प्रयोग 
रोग वनयनत्र र रोक्ािको लावग केनद्हरू  
गभनुवती हुँदा। 
www.cdc.gov/pregnancy/meds/
treatingfortwo/index.html

www.cdc.gov/breastfeeding/breastfeeding-
special-circumstances/index.html

LactMed औषचध ि सतनपचान डचाटचाबेस 
https://toxnet.nlm.nih.gov/newtoxnet/lactmed.
htm

ग्रहण गिेकचा अनविचावकतव
ग्रहर गरेका पररवारहरू
www.adoptivefamilies.com 

नकरोि अभििचावकतव
वकिोरहरूको लावग यौन समबनधी सवासथय पहलभ 
www.shiftnc.org/resources/for-young-parents

समय पुव्भक प्ररव ि समय पुव्भ जनम
मचा््भ अफ डचाईमस
www.marchofdimes.org/complications/
preterm-labor-and-premature-birth-are-you-
at-risk.aspx

LGBTQ अभििचावकतव
िानव अमधकार कयामपेन
www.hrc.org/resources/parenting
मनहलचा नवजचात छररु ि बचालबचाछलकचा  
(WIC) कचाय्भक्रम
www.fns.usda.gov/WIC

नवजचातको खुवचाई मचाग्भदर्भन
ववश् सवास् संगठन (WHO)
www.who.int/topics/breastfeeding/en

रोग वनयनत्र र रोक्ािको लावग केनद्हरू
www.cdc.gov/breastfeeding/

American Academy of Pediatrics (AAP)
www.aap.org/breastfeeding

Postpartum Support
4th Trimester Project
https://newmomhealth.com/
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सतनपचानको प्रश्नचावलीहरू
िवहला सवास्को कायानुलय
www.womenshealth.gov/breastfeeding 
फोन हेलपलाईन: 800-994-9662
सो-िुरि वबहान 9 साँझ 6 (इसटननु सिय)
La Leche League (LLLI) 
www.llli.org (स्ोत ट्ाबिा सकलक गनुनुहोस्)

सतनपचान गिचाउनँे आमचाहरूको सहचायतचा  
समूह पत्चा लगचाउनँुहोस्।
La Leche League (LLLI)
www.llli.org (तपाईंको ठेगाना नकसा हालनुहोस्)
Mocha Moms | www.mochamoms.org

Baby Cafe | www.babycafeusa.org

Breastfeeding USA | http://breastfeedingusa.
org

काला आिाहरूको सतनपान असोलसएसन | http://
blackmothersbreastfeeding.org/

सतनपचान पिचामर्भदचातचा पत्चा लगचाउने
अनतराव्रिय सतनपान कनसलटेसन असोलसएसन 
www.ilca.org (िेनु बारको पुछारिा सतनपान 
कसनलट्ानट पत्ा लगाउनुहोस् िा सकलक गनुनुहोस्)

अफ्ीकन अमेरिकन सतनपचान सहचायतचा
Office on Women’s Health–It’s Only Natural 
| https://www.womenshealth.gov/its-only-
natural

दचानकतचा्भ मचानव दुध सू्नचा
Human Milk Banking Association of America 
(HMBANA) | www.hmbana.org

िचानष्ट्रय ि िचाजयको सतनपचान कचानून
िचाजयकचा नयचापचाछलकचाको िचानष्ट्रय कनफिेनस
www.ncsl.org/research/health/breastfeeding-
state-laws.aspx 
संयुति िचाजय सतनपचान कचमटी 
www.usbreastfeeding.org

पोषण ननदनेछरकचा
MyPlate’s को गभनुधारर र सतनपान 
www.myplate.gov/life-stages/pregnancy-and-
breastfeeding

दुध िणडचािण ननदनेछरकचा
रोग वनयनत्र र रोक्ािको लावग केनद्हरू 
www.cdc.gov/breastfeeding/
recommendations/handling_breastmilk.htm

नवजचात छररु ननद्रचा 

National Institutes of Health 
www.nichd.nih.gov/sts/Pages/default.aspx

बेलसस (UK) बचचाको वनद्ाको िानकारीका स्ोतहरू 
www.basisonline.org.uk/

नवजचान छररु रुने
िुनय देखख तीन
www.zerotothree.org/resources/197-colic-
and-crying

The Period of Purple Crying 
http://purplecrying.info

सहचायतचाको लचानग स्ोतहरू
तपचाईंको औलचामचा िचाष्ट्रव्चापी सहचायतचा
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यी सािाग्रीहरू कयारोललना गलोबल ब्ेसटिवफमडङ्ग ईनमसटचयुटले  
Mary Rose Tully Training Initiative को ववद्या्ती र N.C. Women's Hospital का सललाहकारहरूसँग मिलेर 
बनाएको हो। हािी W.K.Kellogg Foundation लाई यो र सतनपात सि्नुन गनने सिािको ववकासिा सिरपडित अरु 
पररयोिनाहरूको सहयोगको लावग धनयवाद ज्ापन गदनुछौं।  

्प िानकारीको लावग http://breastfeeding.unc.edu िा िानहुोस्।
मडिाईनःnancyframedesign.com 
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