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ਪੇਲ ਨੈੱਟਵਰਕ ਸ਼ੋਕ ਸੰਤਪਤ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਲਈ ਸਰਤੋ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ (ਦੁਧੱ ਆਉਣਾ)

ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁਧੱ ਆਉਣ (ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦਆੁਰਾ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣਾ) ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਖਤਮ 
ਹ ੋਜਾਣ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈਨੰੂ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇੀ। ਸਾਨੰੂ ਬਹਤੁ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਹਇੋਆ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾਂ ਚੈਸਟ* ਫੀਡਿਗੰ ਕਰਵਾ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਦੁਧੱ 
ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਂਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚੱ ਇਹ ਪਹਿਲਾਂ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਤਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਿਚੱ 15-16 ਹਫਤਿਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇ
ਗਰਭ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਬਹਤੁ ਉਦਾਸ, ਹਰੈਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਦਖੁਦਾਈ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਉਸ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇੱਕ ਹਰੋ ਯਾਦ ਹ ੈਜੋ ਮਰ 
ਗਿਆ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜੋ ਖਤਮ ਹ ੋਗਈ ਸੀ। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਜਾਂ ਸਥਿਤੀ ਪ੍ਰਤੀ ਗੁੱਸਾ ਜਾਂ ਗਹਿਰੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਸਰੀਰ ਉਸ ਬੱਚੇ ਲਈ ਭਜੋਨ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜੋ ਉਥੇ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਕਰਕ ੇਮਾਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਜਿਵੇਂ ਵੀ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਕਲੇੱ ਨਹੀਂ ਹ।ੋ

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਵਿਕਲਪ ਹਨ। ਕਈੋ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਚੋਣ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਫਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਤੱਮ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ 
ਅਤ ੇਇਸ ਸਮੇਂ ਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਹ,ੈ ਜਿਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਰਸ਼ਨਾਂ ਦ ੇਜਵਾਬ ਦ ੇਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਿਆਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇ
ਹ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕਈੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

	 •	 ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਢਲਾ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਫਮੈਲੀ ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ (ਨਰਸ, ਔਬਸਟੈਟ੍ਰਿਸ਼ੀਅਨ, ਆਦਿ)
	 •	 ਇੱਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਜਾਂ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਹਲੈਥ ਨਰਸ (ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਵਿਭਾਗ ਵਿਚੱ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹ)ੋ
	 •	 ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾਂ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ (ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਿ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਯੂਨਿਟ ਵਿਚੱ
		  ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਹ।ੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਰਸ਼ਨਾਂ ਦ ੇਉਤੱਰ ਦਣੇ ਦ ੇਯੋਗ ਹਣੋਗੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ।)

*ਚੈਸਟ ਫੀਡਿਗੰ (Chest feeding) ਇਕੱ ਅਜਿਹਾ ਸ਼ਬਦ ਹ ੈਜ ੋਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਦਆੁਰਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਇਹ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਦ ੇਹਨ ਕਿ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਸਰੀਰ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪਸਦੰ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇ
ਬਚੇੱ ਨੂੰ  ਦੁਧੱ ਪਿਲਾਉਣ ਦ ੇਅਨਭੁਵ (ਬਨਾਮ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ) ਨੂੰ  ਬਿਹਤਰ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਵਿਚ, ਅਸੀਂ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਜਿਸ ਵਿਚ ਚੈਸਟ ਫੀਡਿਗੰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ
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ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ ਦੁਧੱ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣਾ

ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਖਤਮ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁਧੱ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱੀ ਗੱਲ ਜੋ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰਦੀ ਹ ੈਉਹ 
ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਅਤ ੇਕਿਨੰੀ ਵਾਰ ਖਾਲੀ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਜਦੋਂ ਦੁਧੱ ਬਰਸੈਟ ਜਾਂ ਚੈਸਟ ਤੋਂ ਹਟਾ ਦਿਤੱਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਸ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈਣ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇ
ਬਣਾਏਗਾ। ਇਸ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢੱਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਵਧੇਰ ੇਬਣਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਟੀਚਾ ਇਹ ਰਹਗੇਾ ਕਿ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਅਤਿਪੂਰਨ” ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਬਹਤੁ ਭਰ ਕ ੇਦਖੁਦਾਈ ਨਾ ਹੁਦੰ ੇਹਏੋ ਜਿੰਨੇ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕਣ ਦੁਧੱ ਨਾਲ 
ਭਰਪੂਰ ਰਹਿਣ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਵੀ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬੱਚ ਸਕ ੋਜੋ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਮੈਸਟਾਈਟਸ” (mastitis) ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ) ਵਿਚੱ ਵਾਪਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਹਾਲਾਂਕਿ ਟੀਚਾ ਇਹ ਰਹਗੇਾ ਕਿ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਦੁਧੱ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ ਵਿਚੱ ਰਹ ੇਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗ ਸਕ ੇਕਿ ਵਧੇਰ ੇਬਣਾਉਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਥੋੜਹ੍ੀਆ ਂਮਾਤਰਾਵਾਂ (ਤੁਪਕ ੇਜਾਂ ਛੋਟ ੇਚੱਮਚ) ਨੰੂ ਕਢੱਣਾ 
ਠੀਕ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਕ ੇਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਹਲੌੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਜਾਂ ਰਕੋ ਨਹੀਂ ਸਕਦ।ੇ

ਆਪਣੇ ਦੁਧੱ ਦ ੇਰਕੁਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦ ੇਹਏੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਇਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ:ੈ

	 •	 �ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਹਲੌੀ ਹਲੌੀ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢੱ ੋ(ਕਵੇਲ ਅਰਾਮ ਲਈ ਕੁਝ ਬੂੰਦਾਂ ਅਤ ੇਛੋਟੇ ਚੱਮਚ ਕਢੱਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਹਲਕੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾਓ) ਜਾਂ ਥੋੜਹ੍ਾ 
ਜਿਹਾ ਦੁਧੱ ਕਢੱਣ ਲਈ ਪੰਪ ਕਰ।ੋ ਕਵੇਲ ਅਰਾਮ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਨਹੀਂ ਵਧੇਗਾ, ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਲੌਕਜੇਾਂ ਅਤ ੇਇੰਫਕੈਸ਼ਨ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਮੈਸਟਾਈਟਸ” ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ) ਤੋਂ ਬਚਣ ਵਿਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਲੇਗੀ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਕਠੋਰ ਜਾਂ ਸਖ਼ਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। 

	 •	 �ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢਣ/ਪੰਪ ਕਰਨ ਦ ੇਤੁਰਤੰ ਬਾਅਦ, ਠੰਡੀ ਟਕਰੋ ਕਰ।ੋ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, 15 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਠੰਡੀ ਟਕਰੋ ਜਾਂ ਫ੍ਰੋ ਜ਼ਨ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਬੈਗ ਰਖੋੱ। ਹਰ ਘੰਟੇ ਜ਼ਰਰੂਤ ਅਨੁਸਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। ਆਪਣੀ 
ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ, ਫ੍ਰੋ ਜ਼ਨ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ 'ਤ ੇਸਿੱਧਾ ਨਾ ਲਗਾਓ (ਪਹਿਲਾਂ ਗਿੱਲੇ ਟੀ ਟਾਵਲ ਜਾਂ ਕਪੱੜ ੇਵਿਚ ਲਪੇਟੋ)।

	 •	 �ਗਰਮ ਸੇਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰ,ੋ ਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਵਿਚੱ ਸੋਜ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
	 •	 �ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਆਈਬੁਪ੍ਰੋਫਿਨ (ibuprofen) ਜਾਂ ਐਸੀਟਾਮਾਈਨੋਫ਼ਿਨ (acetaminophen) ਲਓ। ਇਹ ਦਵੋੇਂ ਦਵਾਈਆਂ ਓਵਰ-ਦਿ-ਕਾਊਟਂਰ ਖਰੀਦੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਹ ਦਖੇਣ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜੇਕਰ ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਹੀ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਬੋਤਲ ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਦਿਤੱੀਆਂ ਹਿਦਾਇਤਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ

	 •	 �ਇਕ ਅਰਾਮਦਾਇਕ (ਤਗੰ ਨਹੀਂ) ਫਿਟੱ ਵਾਲੀ ਬ੍ਰਾ ਜਾਂ ਕਮੀਜ ਪਹਿਨੋ ਜਿਸ ਵਿਚ ਅੰਡਰਵਾਇਰ (ਧਾਤ ਦੀ ਤਾਰ) ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਨੰੂ ਕਸੱ ਕ ੇਲਪੇਟਣ ਜਾਂ ਬੰਨ੍ਹਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਨਹੀਂ ਦਿਦੰ।ੇ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ 
ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਤਗੰ ਬ੍ਰਾ ਜਾਂ ਕਮੀਜ ਪਹਿਨਣਾ, ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਦੁਧੱ ਦੀਆਂ ਰਕੁੀਆਂ ਹਈੋਆਂ ਨਸਾਂ ਜਾਂ ਮੈਸਟਾਈਟਸ (ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ)। ਉਹ ਕਪੜ ੇਪਹਿਨੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤ ਂ ਵਧੱ 
ਆਰਾਮਦਹੇ ਲੱਗਦ ੇਹਨ। 

	 •	 �ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਦ ੇਸੰਕਤੇਾਂ ਲਈ ਧਿਆਨ ਰਖੋੱ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਤ ੇਇੱਕ ਸਖਤ, ਲਾਲ ਖੇਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਛੂਹਣ ਤ ੇਨਿਘਾ ਜਾਂ ਗਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਫਲੂ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ (ਬੁਖਾਰ ਜਾਂ ਠੰਡ 
ਲਗਣਾ)। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਹਈੋ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ, ਜਾਂ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ

ਪੇਲ ਨੈੱਟਵਰਕ ਸ਼ੋਕ ਸੰਤਪਤ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਲਈ ਸਰਤੋ
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ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਧੱ ਦ ੇਰਕੁਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦਿਆਂ ਇੱਕ ਨੋਟ:
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਥਾਪਤ ਹ ੋਚੁੱਕੀ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਕਰ ਰਹ ੇਸੀ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਸੀ ਜਿਸਦੀ ਮੌਤ ਹ ੋਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਜਿੰਨੀ ਵਾਰ ਕਢੱਦ ੇਹ ੋਨੰੂ ਘਟਾ ਕ ੇਅਤ ੇ
ਦੁਧੱ ਕਢੱਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕ ੇਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਆਪਣੀ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਇਹ ਕਿਨੰੇਂ ਸਮੇਂ ਤਕੱ ਰਹਗੇਾ?
ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਈੋ ਨਿਸ਼ਚਿਤ ਸਮਾਂ-ਰਖੇਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕਿਨੰਾ ਚਿਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਦਂਾ ਰਹਗੇਾ, ਪਰ ਇਹ ਸਮਾਂ ਕੁਝ ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤਕੱ ਦਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਈੋ ਚਿਤਾਵਾਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇ
ਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨਫਕੈਸ਼ਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਮੁਢਲੇ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 
ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਲ ਕਰ ੋਤਾਂ ਦਸੱ ੋਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਉ ਂਕਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ।ੋ ਕੁਝ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਵਿਚੱ ਲੈਕਟਸ਼ੇਨ 
ਸਲਾਹਕਾਰ, ਨਰਸਾਂ, ਜਾਂ ਹਰੋ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਕਲੀਨਿਕ ਹਣੋਗੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹਣੋਗੇ।

ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣਾ ਦੁਧੱ ਦਾਨ ਕਰਨਾ
ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਹਿਣ ਜਾਂ ਮਾਤਾ ਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਰਖੱਣ ਦ ੇਤਰੌ ਤ ੇਰਖੱਣ ਦਾ ਫਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਦਸੂਰ ੇਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮੇਂ 
ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਦੁਧੱ ਨੰੂ ਕਢੱਣ ਅਤ ੇਕਿਸੇ ਹਰੋ ਲੋੜਵਦੰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ ਨੰੂ ਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਰਖੱਣਗੇ। ਡਨੋਰ (donor) ਬਣਨ ਲਈ, 
ਇੱਕ ਸਕ੍ਰੀਨਿਗ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਹ।ੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨੇੜ ੇਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ ਲੱਭਣ ਲਈ ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕਿਗੰ 
ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਅਵ ਨੌਰਥ ਅਮੈਰਿਕਾ (Human Milk Banking Association of North America) ਦੀ ਵਬੈਸਾਈਟ www.hmbana.org ਤ ੇਵੀ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਓਨਟਰੈੀਓ ਵਿਚੱ ਇੱਕ ਮਿਲਕ 
ਬੈਂਕ ਹ,ੈ ਜਿਹੜਾ ਟਰੋੋਂਟ ੋਵਿਚੱ ਅਧਾਰਤ ਹ।ੈ ਉਹ ਸੂਬੇ ਭਰ ਤੋਂ ਦਾਨ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਨਿਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਬਣਾਉਣਾ
ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਨੇ ਹਰੋ ਵਿਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਸਾਰਥਕ ਪਾਇਆ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਘਰ ਵਿਚ ਫਰਜ਼ੋਨ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣਾ ਅਤ ੇਸਟਰੋ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕਈੋ ਗਹਿਣਾ ਰਖੱਣਾ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਜੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਕਪੰਨੀਆਂ ਦਆੁਰਾ 
ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਜੋ ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਸੇਵਾ ਵਿਚ ਮੁਹਾਰਤ ਰਖੱਦ ੇਹਨ।

ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਗਾਈਡ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗੀ ਹ।ੈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈਇਸਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਕਸਰ ਕਈੋ ਜਲਦੀ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ, ਅਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਚੀਜ਼ ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਫਸੈਲਾ ਲੈਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਹਰੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ ਜਾਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਵਧੇਰ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣੇ ਮੁਢਲੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਨਰਸ, ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ
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ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁਧੱ ਆਉਣ (ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦਆੁਰਾ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣਾ) ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਖਤਮ 
ਹ ੋਜਾਣ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈਨੰੂ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇੀ। ਸਾਨੰੂ ਬਹਤੁ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਹਇੋਆ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾਂ ਚੈਸਟ* ਫੀਡਿਗੰ ਕਰਵਾ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਦੁਧੱ 
ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਂਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚੱ ਇਹ ਪਹਿਲਾਂ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਤਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਿਚੱ 15-16 ਹਫਤਿਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇ
ਗਰਭ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਬਹਤੁ ਉਦਾਸ, ਹਰੈਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਦਖੁਦਾਈ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਉਸ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇੱਕ ਹਰੋ ਯਾਦ ਹ ੈਜੋ ਮਰ 
ਗਿਆ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜੋ ਖਤਮ ਹ ੋਗਈ ਸੀ। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਜਾਂ ਸਥਿਤੀ ਪ੍ਰਤੀ ਗੁੱਸਾ ਜਾਂ ਗਹਿਰੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਸਰੀਰ ਉਸ ਬੱਚੇ ਲਈ ਭਜੋਨ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜੋ ਉਥੇ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਕਰਕ ੇਮਾਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਜਿਵੇਂ ਵੀ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਕਲੇੱ ਨਹੀਂ ਹ।ੋ

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਵਿਕਲਪ ਹਨ। ਕਈੋ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਚੋਣ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਫਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਤੱਮ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ 
ਅਤ ੇਇਸ ਸਮੇਂ ਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਹ,ੈ ਜਿਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਰਸ਼ਨਾਂ ਦ ੇਜਵਾਬ ਦ ੇਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਿਆਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇ
ਹ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕਈੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

	 •	 ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਢਲਾ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਫਮੈਲੀ ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ (ਨਰਸ, ਔਬਸਟੈਟ੍ਰਿਸ਼ੀਅਨ, ਆਦਿ)
	 •	 ਇੱਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਜਾਂ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਹਲੈਥ ਨਰਸ (ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਵਿਭਾਗ ਵਿਚੱ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹ)ੋ
	 •	 ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾਂ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ (ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਿ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਯੂਨਿਟ ਵਿਚੱ
		  ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਹ।ੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਰਸ਼ਨਾਂ ਦ ੇਉਤੱਰ ਦਣੇ ਦ ੇਯੋਗ ਹਣੋਗੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ।)

*ਚੈਸਟ ਫੀਡਿਗੰ (Chest feeding) ਇਕੱ ਅਜਿਹਾ ਸ਼ਬਦ ਹ ੈਜ ੋਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਦਆੁਰਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਇਹ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਦ ੇਹਨ ਕਿ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਸਰੀਰ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪਸਦੰ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇ
ਬਚੇੱ ਨੂੰ  ਦੁਧੱ ਪਿਲਾਉਣ ਦ ੇਅਨਭੁਵ (ਬਨਾਮ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ) ਨੂੰ  ਬਿਹਤਰ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਵਿਚ, ਅਸੀਂ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਜਿਸ ਵਿਚ ਚੈਸਟ ਫੀਡਿਗੰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ
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ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ ਦੁਧੱ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣਾ

ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਖਤਮ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁਧੱ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱੀ ਗੱਲ ਜੋ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰਦੀ ਹ ੈਉਹ 
ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਅਤ ੇਕਿਨੰੀ ਵਾਰ ਖਾਲੀ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਜਦੋਂ ਦੁਧੱ ਬਰਸੈਟ ਜਾਂ ਚੈਸਟ ਤੋਂ ਹਟਾ ਦਿਤੱਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਸ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈਣ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇ
ਬਣਾਏਗਾ। ਇਸ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢੱਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਵਧੇਰ ੇਬਣਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਟੀਚਾ ਇਹ ਰਹਗੇਾ ਕਿ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਅਤਿਪੂਰਨ” ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਬਹਤੁ ਭਰ ਕ ੇਦਖੁਦਾਈ ਨਾ ਹੁਦੰ ੇਹਏੋ ਜਿੰਨੇ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕਣ ਦੁਧੱ ਨਾਲ 
ਭਰਪੂਰ ਰਹਿਣ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਵੀ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬੱਚ ਸਕ ੋਜੋ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਮੈਸਟਾਈਟਸ” (mastitis) ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ) ਵਿਚੱ ਵਾਪਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਹਾਲਾਂਕਿ ਟੀਚਾ ਇਹ ਰਹਗੇਾ ਕਿ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਦੁਧੱ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ ਵਿਚੱ ਰਹ ੇਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗ ਸਕ ੇਕਿ ਵਧੇਰ ੇਬਣਾਉਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਥੋੜਹ੍ੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ (ਤੁਪਕ ੇਜਾਂ ਛੋਟ ੇਚੱਮਚ) ਨੰੂ ਕਢੱਣਾ 
ਠੀਕ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਕ ੇਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਹਲੌੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਜਾਂ ਰਕੋ ਨਹੀਂ ਸਕਦ।ੇ

ਆਪਣੇ ਦੁਧੱ ਦ ੇਰਕੁਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦ ੇਹਏੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਇਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ:ੈ

	 •	 �ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਹਲੌੀ ਹਲੌੀ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢੱ ੋ(ਕਵੇਲ ਅਰਾਮ ਲਈ ਕੁਝ ਬੂੰਦਾਂ ਅਤ ੇਛੋਟੇ ਚੱਮਚ ਕਢੱਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਹਲਕੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾਓ) ਜਾਂ ਥੋੜਹ੍ਾ 
ਜਿਹਾ ਦੁਧੱ ਕਢੱਣ ਲਈ ਪੰਪ ਕਰ।ੋ ਕਵੇਲ ਅਰਾਮ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਨਹੀਂ ਵਧੇਗਾ, ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਲੌਕਜੇਾਂ ਅਤ ੇਇੰਫਕੈਸ਼ਨ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਮੈਸਟਾਈਟਸ” ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ) ਤੋਂ ਬਚਣ ਵਿਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਲੇਗੀ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਕਠੋਰ ਜਾਂ ਸਖ਼ਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। 

	 •	 �ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢਣ/ਪੰਪ ਕਰਨ ਦ ੇਤੁਰਤੰ ਬਾਅਦ, ਠੰਡੀ ਟਕਰੋ ਕਰ।ੋ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, 15 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਠੰਡੀ ਟਕਰੋ ਜਾਂ ਫ੍ਰੋ ਜ਼ਨ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਬੈਗ ਰਖੋੱ। ਹਰ ਘੰਟੇ ਜ਼ਰਰੂਤ ਅਨੁਸਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। ਆਪਣੀ 
ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ, ਫ੍ਰੋ ਜ਼ਨ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ 'ਤ ੇਸਿੱਧਾ ਨਾ ਲਗਾਓ (ਪਹਿਲਾਂ ਗਿੱਲੇ ਟੀ ਟਾਵਲ ਜਾਂ ਕਪੱੜ ੇਵਿਚ ਲਪੇਟੋ)।

	 •	 �ਗਰਮ ਸੇਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰ,ੋ ਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਵਿਚੱ ਸੋਜ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
	 •	 �ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਆਈਬੁਪ੍ਰੋਫਿਨ (ibuprofen) ਜਾਂ ਐਸੀਟਾਮਾਈਨੋਫ਼ਿਨ (acetaminophen) ਲਓ। ਇਹ ਦਵੋੇਂ ਦਵਾਈਆਂ ਓਵਰ-ਦਿ-ਕਾਊਟਂਰ ਖਰੀਦੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਹ ਦਖੇਣ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜੇਕਰ ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਹੀ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਬੋਤਲ ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਦਿਤੱੀਆਂ ਹਿਦਾਇਤਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ

	 •	 �ਇਕ ਅਰਾਮਦਾਇਕ (ਤਗੰ ਨਹੀਂ) ਫਿਟੱ ਵਾਲੀ ਬ੍ਰਾ ਜਾਂ ਕਮੀਜ ਪਹਿਨੋ ਜਿਸ ਵਿਚ ਅੰਡਰਵਾਇਰ (ਧਾਤ ਦੀ ਤਾਰ) ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਨੰੂ ਕਸੱ ਕ ੇਲਪੇਟਣ ਜਾਂ ਬੰਨ੍ਹਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਨਹੀਂ ਦਿਦੰ।ੇ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ 
ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਤਗੰ ਬ੍ਰਾ ਜਾਂ ਕਮੀਜ ਪਹਿਨਣਾ, ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਦੁਧੱ ਦੀਆਂ ਰਕੁੀਆਂ ਹਈੋਆਂ ਨਸਾਂ ਜਾਂ ਮੈਸਟਾਈਟਸ (ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ)। ਉਹ ਕਪੜ ੇਪਹਿਨੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤ ਂ ਵਧੱ 
ਆਰਾਮਦਹੇ ਲੱਗਦ ੇਹਨ। 

	 •	 �ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਦ ੇਸੰਕਤੇਾਂ ਲਈ ਧਿਆਨ ਰਖੋੱ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਤ ੇਇੱਕ ਸਖਤ, ਲਾਲ ਖੇਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਛੂਹਣ ਤ ੇਨਿਘਾ ਜਾਂ ਗਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਫਲੂ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ (ਬੁਖਾਰ ਜਾਂ ਠੰਡ 
ਲਗਣਾ)। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਹਈੋ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ, ਜਾਂ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ
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ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਧੱ ਦ ੇਰਕੁਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦਿਆਂ ਇੱਕ ਨੋਟ:
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਥਾਪਤ ਹ ੋਚੁੱਕੀ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਕਰ ਰਹ ੇਸੀ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਸੀ ਜਿਸਦੀ ਮੌਤ ਹ ੋਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਜਿੰਨੀ ਵਾਰ ਕਢੱਦ ੇਹ ੋਨੰੂ ਘਟਾ ਕ ੇਅਤ ੇ
ਦੁਧੱ ਕਢੱਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕ ੇਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਆਪਣੀ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਇਹ ਕਿਨੰੇਂ ਸਮੇਂ ਤਕੱ ਰਹਗੇਾ?
ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਈੋ ਨਿਸ਼ਚਿਤ ਸਮਾਂ-ਰਖੇਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕਿਨੰਾ ਚਿਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਦਂਾ ਰਹਗੇਾ, ਪਰ ਇਹ ਸਮਾਂ ਕੁਝ ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤਕੱ ਦਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਈੋ ਚਿਤਾਵਾਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇ
ਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨਫਕੈਸ਼ਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਮੁਢਲੇ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 
ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਲ ਕਰ ੋਤਾਂ ਦਸੱ ੋਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਉ ਂਕਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ।ੋ ਕੁਝ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਵਿਚੱ ਲੈਕਟਸ਼ੇਨ 
ਸਲਾਹਕਾਰ, ਨਰਸਾਂ, ਜਾਂ ਹਰੋ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਕਲੀਨਿਕ ਹਣੋਗੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹਣੋਗੇ।

ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣਾ ਦੁਧੱ ਦਾਨ ਕਰਨਾ
ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਹਿਣ ਜਾਂ ਮਾਤਾ ਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਰਖੱਣ ਦ ੇਤਰੌ ਤ ੇਰਖੱਣ ਦਾ ਫਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਦਸੂਰ ੇਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮੇਂ 
ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਦੁਧੱ ਨੰੂ ਕਢੱਣ ਅਤ ੇਕਿਸੇ ਹਰੋ ਲੋੜਵਦੰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ ਨੰੂ ਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਰਖੱਣਗੇ। ਡਨੋਰ (donor) ਬਣਨ ਲਈ, 
ਇੱਕ ਸਕ੍ਰੀਨਿਗ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਹ।ੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨੇੜ ੇਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ ਲੱਭਣ ਲਈ ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕਿਗੰ 
ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਅਵ ਨੌਰਥ ਅਮੈਰਿਕਾ (Human Milk Banking Association of North America) ਦੀ ਵਬੈਸਾਈਟ www.hmbana.org ਤ ੇਵੀ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਓਨਟਰੈੀਓ ਵਿਚੱ ਇੱਕ ਮਿਲਕ 
ਬੈਂਕ ਹ,ੈ ਜਿਹੜਾ ਟਰੋੋਂਟ ੋਵਿਚੱ ਅਧਾਰਤ ਹ।ੈ ਉਹ ਸੂਬੇ ਭਰ ਤੋਂ ਦਾਨ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਨਿਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਬਣਾਉਣਾ
ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਨੇ ਹਰੋ ਵਿਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਸਾਰਥਕ ਪਾਇਆ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਘਰ ਵਿਚ ਫਰਜ਼ੋਨ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣਾ ਅਤ ੇਸਟਰੋ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕਈੋ ਗਹਿਣਾ ਰਖੱਣਾ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਜੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਕਪੰਨੀਆਂ ਦਆੁਰਾ 
ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਜੋ ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਸੇਵਾ ਵਿਚ ਮੁਹਾਰਤ ਰਖੱਦ ੇਹਨ।

ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਗਾਈਡ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗੀ ਹ।ੈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈਇਸਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਕਸਰ ਕਈੋ ਜਲਦੀ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ, ਅਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਚੀਜ਼ ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਫਸੈਲਾ ਲੈਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਹਰੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ ਜਾਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਵਧੇਰ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣੇ ਮੁਢਲੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਨਰਸ, ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ
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ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁਧੱ ਆਉਣ (ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦਆੁਰਾ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣਾ) ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਖਤਮ 
ਹ ੋਜਾਣ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈਨੰੂ ਸਮਝਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇੀ। ਸਾਨੰੂ ਬਹਤੁ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਹਇੋਆ।

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾਂ ਚੈਸਟ* ਫੀਡਿਗੰ ਕਰਵਾ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਦੁਧੱ 
ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਂਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਵਿਚੱ ਇਹ ਪਹਿਲਾਂ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਤਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਿਚੱ 15-16 ਹਫਤਿਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇ
ਗਰਭ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਬਹਤੁ ਉਦਾਸ, ਹਰੈਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਦਖੁਦਾਈ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਉਸ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇੱਕ ਹਰੋ ਯਾਦ ਹ ੈਜੋ ਮਰ 
ਗਿਆ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਹ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜੋ ਖਤਮ ਹ ੋਗਈ ਸੀ। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ ਕਿ ਉਹ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਜਾਂ ਸਥਿਤੀ ਪ੍ਰਤੀ ਗੁੱਸਾ ਜਾਂ ਗਹਿਰੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਸਰੀਰ ਉਸ ਬੱਚੇ ਲਈ ਭਜੋਨ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜੋ ਉਥੇ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਕਰਕ ੇਮਾਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਮਿਸ਼ਰਣ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਜਿਵੇਂ ਵੀ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਕਲੇੱ ਨਹੀਂ ਹ।ੋ

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਵਿਕਲਪ ਹਨ। ਕਈੋ ਸਹੀ ਜਾਂ ਗਲਤ ਚੋਣ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਫਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਤੱਮ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ 
ਅਤ ੇਇਸ ਸਮੇਂ ਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਹ,ੈ ਜਿਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਰਸ਼ਨਾਂ ਦ ੇਜਵਾਬ ਦ ੇਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਤਿਆਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇ
ਹ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕਈੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸੋ਼ਿਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

	 •	 ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਢਲਾ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਫਮੈਲੀ ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ (ਨਰਸ, ਔਬਸਟੈਟ੍ਰਿਸ਼ੀਅਨ, ਆਦਿ)
	 •	 ਇੱਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਜਾਂ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਹਲੈਥ ਨਰਸ (ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਵਿਭਾਗ ਵਿਚੱ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹ)ੋ
	 •	 ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾਂ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ (ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ ੋਕਿ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਯੂਨਿਟ ਵਿਚੱ
		  ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਹ।ੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਰਸ਼ਨਾਂ ਦ ੇਉਤੱਰ ਦਣੇ ਦ ੇਯੋਗ ਹਣੋਗੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ।)

*ਚੈਸਟ ਫੀਡਿਗੰ (Chest feeding) ਇਕੱ ਅਜਿਹਾ ਸ਼ਬਦ ਹ ੈਜ ੋਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਦਆੁਰਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਇਹ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਦ ੇਹਨ ਕਿ ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇਸਰੀਰ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪਸਦੰ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦ ੇ
ਬਚੇੱ ਨੂੰ  ਦੁਧੱ ਪਿਲਾਉਣ ਦ ੇਅਨਭੁਵ (ਬਨਾਮ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ) ਨੂੰ  ਬਿਹਤਰ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਵਿਚ, ਅਸੀਂ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਜਿਸ ਵਿਚ ਚੈਸਟ ਫੀਡਿਗੰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ
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ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ ਦੁਧੱ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣਾ

ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਖਤਮ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁਧੱ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ। ਸਭ ਤੋਂ ਵਡੱੀ ਗੱਲ ਜੋ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰਦੀ ਹ ੈਉਹ 
ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਅਤ ੇਕਿਨੰੀ ਵਾਰ ਖਾਲੀ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਜਦੋਂ ਦੁਧੱ ਬਰਸੈਟ ਜਾਂ ਚੈਸਟ ਤੋਂ ਹਟਾ ਦਿਤੱਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਸ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈਣ ਲਈ ਵਧੇਰ ੇ
ਬਣਾਏਗਾ। ਇਸ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢੱਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਵਧੇਰ ੇਬਣਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਟੀਚਾ ਇਹ ਰਹਗੇਾ ਕਿ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਅਤਿਪੂਰਨ” ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਬਹਤੁ ਭਰ ਕ ੇਦਖੁਦਾਈ ਨਾ ਹੁਦੰ ੇਹਏੋ ਜਿੰਨੇ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕਣ ਦੁਧੱ ਨਾਲ 
ਭਰਪੂਰ ਰਹਿਣ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਵੀ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬੱਚ ਸਕ ੋਜੋ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਮੈਸਟਾਈਟਸ” (mastitis) ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ) ਵਿਚੱ ਵਾਪਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਹਾਲਾਂਕਿ ਟੀਚਾ ਇਹ ਰਹਗੇਾ ਕਿ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਦੁਧੱ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂਆਂ ਵਿਚੱ ਰਹ ੇਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗ ਸਕ ੇਕਿ ਵਧੇਰ ੇਬਣਾਉਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਥੋੜਹ੍ੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ (ਤੁਪਕ ੇਜਾਂ ਛੋਟ ੇਚੱਮਚ) ਨੰੂ ਕਢੱਣਾ 
ਠੀਕ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਕ ੇਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਹਲੌੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਜਾਂ ਰਕੋ ਨਹੀਂ ਸਕਦ।ੇ

ਆਪਣੇ ਦੁਧੱ ਦ ੇਰਕੁਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦ ੇਹਏੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਇਹ ਇਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ:ੈ

	 •	 �ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਹਲੌੀ ਹਲੌੀ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢੱ ੋ(ਕਵੇਲ ਅਰਾਮ ਲਈ ਕੁਝ ਬੂੰਦਾਂ ਅਤ ੇਛੋਟੇ ਚੱਮਚ ਕਢੱਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਹਲਕੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾਓ) ਜਾਂ ਥੋੜਹ੍ਾ 
ਜਿਹਾ ਦੁਧੱ ਕਢੱਣ ਲਈ ਪੰਪ ਕਰ।ੋ ਕਵੇਲ ਅਰਾਮ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਨਹੀਂ ਵਧੇਗਾ, ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਲੌਕਜੇਾਂ ਅਤ ੇਇੰਫਕੈਸ਼ਨ (ਜਿਸ ਨੰੂ “ਮੈਸਟਾਈਟਸ” ਕਹਿਦੰ ੇਹਨ) ਤੋਂ ਬਚਣ ਵਿਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਮਿਲੇਗੀ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਕਠੋਰ ਜਾਂ ਸਖ਼ਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। 

	 •	 �ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢਣ/ਪੰਪ ਕਰਨ ਦ ੇਤੁਰਤੰ ਬਾਅਦ, ਠੰਡੀ ਟਕਰੋ ਕਰ।ੋ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, 15 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਠੰਡੀ ਟਕਰੋ ਜਾਂ ਫ੍ਰੋ ਜ਼ਨ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਬੈਗ ਰਖੋੱ। ਹਰ ਘੰਟੇ ਜ਼ਰਰੂਤ ਅਨੁਸਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। ਆਪਣੀ 
ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ, ਫ੍ਰੋ ਜ਼ਨ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ 'ਤ ੇਸਿੱਧਾ ਨਾ ਲਗਾਓ (ਪਹਿਲਾਂ ਗਿੱਲੇ ਟੀ ਟਾਵਲ ਜਾਂ ਕਪੱੜ ੇਵਿਚ ਲਪੇਟੋ)।

	 •	 �ਗਰਮ ਸੇਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰ,ੋ ਕਿਉਕਂਿ ਇਹ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਟਿਸ਼ੂ ਵਿਚੱ ਸੋਜ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
	 •	 �ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਆਈਬੁਪ੍ਰੋਫਿਨ (ibuprofen) ਜਾਂ ਐਸੀਟਾਮਾਈਨੋਫ਼ਿਨ (acetaminophen) ਲਓ। ਇਹ ਦਵੋੇਂ ਦਵਾਈਆਂ ਓਵਰ-ਦਿ-ਕਾਊਟਂਰ ਖਰੀਦੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਹ ਦਖੇਣ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜੇਕਰ ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਹੀ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਬੋਤਲ ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦਆੁਰਾ ਦਿਤੱੀਆਂ ਹਿਦਾਇਤਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ

	 •	 �ਇਕ ਅਰਾਮਦਾਇਕ (ਤਗੰ ਨਹੀਂ) ਫਿਟੱ ਵਾਲੀ ਬ੍ਰਾ ਜਾਂ ਕਮੀਜ ਪਹਿਨੋ ਜਿਸ ਵਿਚ ਅੰਡਰਵਾਇਰ (ਧਾਤ ਦੀ ਤਾਰ) ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਨੰੂ ਕਸੱ ਕ ੇਲਪੇਟਣ ਜਾਂ ਬੰਨ੍ਹਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਨਹੀਂ ਦਿਦੰ।ੇ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ 
ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਤਗੰ ਬ੍ਰਾ ਜਾਂ ਕਮੀਜ ਪਹਿਨਣਾ, ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਦੁਧੱ ਦੀਆਂ ਰਕੁੀਆਂ ਹਈੋਆਂ ਨਸਾਂ ਜਾਂ ਮੈਸਟਾਈਟਸ (ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ)। ਉਹ ਕਪੜ ੇਪਹਿਨੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤ ਂ ਵਧੱ 
ਆਰਾਮਦਹੇ ਲੱਗਦ ੇਹਨ। 

	 •	 �ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਦ ੇਸੰਕਤੇਾਂ ਲਈ ਧਿਆਨ ਰਖੋੱ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਤ ੇਇੱਕ ਸਖਤ, ਲਾਲ ਖੇਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਛੂਹਣ ਤ ੇਨਿਘਾ ਜਾਂ ਗਰਮ ਮਹਿਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਫਲੂ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ (ਬੁਖਾਰ ਜਾਂ ਠੰਡ 
ਲਗਣਾ)। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਹਈੋ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ, ਜਾਂ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ

ਪੇਲ ਨੈੱਟਵਰਕ ਸ਼ੋਕ ਸੰਤਪਤ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਲਈ ਸਰਤੋ
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ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਧੱ ਦ ੇਰਕੁਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦਿਆਂ ਇੱਕ ਨੋਟ:
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਥਾਪਤ ਹ ੋਚੁੱਕੀ ਹ ੈਕਿਉਕਂਿ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਕਰ ਰਹ ੇਸੀ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਪਿਲਾ ਰਹ ੇਸੀ ਜਿਸਦੀ ਮੌਤ ਹ ੋਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਜਿੰਨੀ ਵਾਰ ਕਢੱਦ ੇਹ ੋਨੰੂ ਘਟਾ ਕ ੇਅਤ ੇ
ਦੁਧੱ ਕਢੱਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕ ੇਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਆਪਣੀ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਇਹ ਕਿਨੰੇਂ ਸਮੇਂ ਤਕੱ ਰਹਗੇਾ?
ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਈੋ ਨਿਸ਼ਚਿਤ ਸਮਾਂ-ਰਖੇਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕਿਨੰਾ ਚਿਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਦਂਾ ਰਹਗੇਾ, ਪਰ ਇਹ ਸਮਾਂ ਕੁਝ ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤਕੱ ਦਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕਈੋ ਚਿਤਾਵਾਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇ
ਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨਫਕੈਸ਼ਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਮੁਢਲੇ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 
ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਲ ਕਰ ੋਤਾਂ ਦਸੱ ੋਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਉ ਂਕਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ।ੋ ਕੁਝ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਵਿਚੱ ਲੈਕਟਸ਼ੇਨ 
ਸਲਾਹਕਾਰ, ਨਰਸਾਂ, ਜਾਂ ਹਰੋ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਕਲੀਨਿਕ ਹਣੋਗੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹਣੋਗੇ।

ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣਾ ਦੁਧੱ ਦਾਨ ਕਰਨਾ
ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਹਿਣ ਜਾਂ ਮਾਤਾ ਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਰਖੱਣ ਦ ੇਤਰੌ ਤ ੇਰਖੱਣ ਦਾ ਫਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਕਿ ਕੁਝ ਲੋਕ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਦਸੂਰ ੇਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮੇਂ 
ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਦੁਧੱ ਨੰੂ ਕਢੱਣ ਅਤ ੇਕਿਸੇ ਹਰੋ ਲੋੜਵਦੰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ ਨੰੂ ਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਰਖੱਣਗੇ। ਡਨੋਰ (donor) ਬਣਨ ਲਈ, 
ਇੱਕ ਸਕ੍ਰੀਨਿਗ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਹ।ੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨੇੜ ੇਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕ ਲੱਭਣ ਲਈ ਹਿਊਮਨ ਮਿਲਕ ਬੈਂਕਿਗੰ 
ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਅਵ ਨੌਰਥ ਅਮੈਰਿਕਾ (Human Milk Banking Association of North America) ਦੀ ਵਬੈਸਾਈਟ www.hmbana.org ਤ ੇਵੀ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਓਨਟਰੈੀਓ ਵਿਚੱ ਇੱਕ ਮਿਲਕ 
ਬੈਂਕ ਹ,ੈ ਜਿਹੜਾ ਟਰੋੋਂਟ ੋਵਿਚੱ ਅਧਾਰਤ ਹ।ੈ ਉਹ ਸੂਬੇ ਭਰ ਤੋਂ ਦਾਨ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਨਿਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਬਣਾਉਣਾ
ਕੁਝ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਨੇ ਹਰੋ ਵਿਕਲਪਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਸਾਰਥਕ ਪਾਇਆ ਹ,ੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਘਰ ਵਿਚ ਫਰਜ਼ੋਨ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣਾ ਅਤ ੇਸਟਰੋ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕਈੋ ਗਹਿਣਾ ਰਖੱਣਾ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀ ਜੋ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਕਪੰਨੀਆਂ ਦਆੁਰਾ 
ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਜੋ ਇਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਸੇਵਾ ਵਿਚ ਮੁਹਾਰਤ ਰਖੱਦ ੇਹਨ।

ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਗਾਈਡ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗੀ ਹ।ੈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈਇਸਦਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਕਸਰ ਕਈੋ ਜਲਦੀ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ, ਅਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਚੀਜ਼ ਇਹ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਫਸੈਲਾ ਲੈਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਹਰੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ ਜਾਂ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਵਧੇਰ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣੇ ਮੁਢਲੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ ਨਰਸ, ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟਫੀਡਿਗੰ ਕਲੀਨਿਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ
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ਪੇਲ ਨੈੱਟਵਰਕ ਸ਼ੋਕ ਸੰਤਪਤ ਪਰਿਵਾਿਾ ਂਲਈ ਸਿਤੋ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ (ਦੁਧੱ ਆਉਣਾ)

ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਕਕ ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੁਧੱ ਆਉਣ (ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦਆੁਰਾ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣਾ) ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਖਤਮ 

ਹ ੋਜਾਣ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ ੈਨੰੂ ਸਮਝਣ ਕਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇੀ। ਸਾਨੰੂ ਬਹਤੁ ਅਫ਼ਸੋਸ ਹ ੈਕਕ ਇਹ ਹਇੋਆ।
ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ ਸਿੀਿ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਿ ੂਕਿ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾ ਂਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਰਹਲਾ ਂਹੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਧੱ ਰਪਲਾ ਿਹ ੇਹ ੋਜਾ ਂਚੈਸਟ* ਫੀਰਡਗੰ ਕਿਵਾ ਿਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂਦੁਧੱ 

ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਿੀ ਿਖੱ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਂਰਕ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਰਵਚੱ ਇਹ ਪਰਹਲਾ ਂਸ਼ੁਿ ੂਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਤਾ ਂਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਰਵਚੱ 15-16 ਹਫਰਤਆ ਂਦੀ ਉਮਿ ਦ ੇ

ਗਿਭ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ ਬਹਤੁ ਸਾਿ ੇਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਬਹਤੁ ਉਦਾਸ, ਹਿੈਾਨ ਕਿਨ ਵਾਲਾ ਅਤ ੇਦਖੁਦਾਈ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਰਕਉਰਂਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਉਸ ਬੱਚੇ ਦੀ ਇੱਕ ਹਿੋ ਯਾਦ ਹ ੈਜ ੋਮਿ 

ਰਗਆ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਹ ਗਿਭ ਅਵਸਥਾ ਜੋ ਖਤਮ ਹ ੋਗਈ ਸੀ। ਬਹਤੁ ਸਾਿ ੇਲੋਕ ਕਰਹਦੰ ੇਹਨ ਰਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਸਿੀਿ ਜਾਂ ਸਰਥਤੀ ਪ੍ਰਤੀ ਗੱੁਸਾ ਜਾ ਂਗਰਹਿੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹਨ ਰਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦਾ 
ਸਿੀਿ ਉਸ ਬੱਚੇ ਲਈ ਭਜੋਨ ਬਣਾ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜ ੋਉਥੇ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਕਿਕ ੇਮਾਣ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹਨ। ਬਹਤੁ ਸਾਿ ੇਲੋਕ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਰਮਸ਼ਿਣ ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਰਜਵੇਂ ਵੀ 
ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਸੀਂ ਇਕਲੇੱ ਨਹੀਂ ਹ।ੋ

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾ ਰਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਰਿਕਲਪ ਹਨ। ਕਈੋ ਸਹੀ ਜਾ ਂਗਲਤ ਚੋਣ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਰਕ ਤੁਸੀਂ ਅਰਜਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਫਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕ ੋਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਤੱਮ ਮਰਹਸੂਸ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ 

ਅਤ ੇਇਸ ਸਮੇਂ ਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਉਹ ਸਹਾਇਤਾ ਹ,ੈ ਰਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਦ ੇਜਿਾਬ ਦ ੇਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨੰੂ ਰਕਸ ੇਅਰਜਹ ੇਰਿਅਕਤੀ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਰਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਰਤਆਰ ਮਰਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇ

ਹ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕਈੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ:

 •	 ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਢਲਾ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਫਮੈਲੀ ਡਾਕਟਿ, ਦਾਈ, ਨਿਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਿ) ਜਾਂ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ (ਨਿਸ, ਔਬਸਟੈਰਟ੍ਰਸ਼ੀਅਨ, ਆਰਦ)
	 •	 ਇੱਕ ਪਬਰਲਕ ਹਲੈਥ ਜਾਂ ਕਰਮਊਰਨਟੀ ਹਲੈਥ ਨਿਸ (ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਰਲਕ ਹਲੈਥ ਰਵਭਾਗ ਰਵਚੱ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹ)ੋ
	 •	 ਇੱਕ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਸਲਾਹਕਾਿ ਜਾਂ ਬਿਸੈਟ ਫੀਰਡਗੰ ਕਲੀਰਨਕ (ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ ੋਰਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਪਬਰਲਕ ਹਲੈਥ ਯੂਰਨਟ ਰਵਚੱ
  ਬਿਸੈਟ ਫੀਰਡਗੰ ਕਲੀਰਨਕ ਹ।ੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਪ੍ਰਸ਼ਨਾਂ ਦ ੇਉਤੱਿ ਦਣੇ ਦ ੇਯੋਗ ਹਣੋਗੇ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਰਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿਨਗੇ।)

*ਚੈਸਟ ਫੀਡਿਗੰ (Chest feeding) ਇੱਕ ਅਡਿਹਾ ਸ਼ਬਦ ਹ ੈਿ ੋਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਦਆੁਰਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕੀਤਾ ਿਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਿ ੋਇਹ ਮਡਹਸਸੂ ਕਰਦ ੇਹਨ ਡਕ ਇਹ ਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇਸਰੀਰ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪਸਦੰ ਦੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾ ਂਦ ੇ
ਬੱਚੇ ਨੂੰ  ਦੁਧੱ ਡਪਲਾਉਣ ਦ ੇਅਨਭੁਵ (ਬਨਾਮ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ) ਨੂੰ  ਡਬਹਤਰ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਡਵਚ, ਅਸੀਂ ਬਰਸੈਟ ਫੀਡਿਗੰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਾ ਂਡਿਸ ਡਵਚ ਚੈਸਟ ਫੀਡਿਗੰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ
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ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ ਦੁਧੱ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣਾ
ਰਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਖਤਮ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੁਧੱ ਦ ੇਉਤਪਾਦਨ ਨੰੂ ਰਕੋਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਗੇ। ਸਭ ਤੋਂ ਿਡੱੀ ਗੱਲ ਜੋ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਕਰਦੀ ਹ ੈਉਹ 

ਇਹ ਹ ੈਰਕ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਰਟਸੂ਼ਆ ਂਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰਾ ਂਅਤ ੇਰਕਨੰੀ ਿਾਰ ਖਾਲੀ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹ ੈਰਕਉਰਂਕ ਜਦੋਂ ਦੁਧੱ ਬਰਸੈਟ ਜਾ ਂਚੈਸਟ ਤੋਂ ਹਟਾ ਰਦਤੱਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਸ ਦੀ ਥਾ ਂਲੈਣ ਲਈ ਿਧੇਰ ੇ

ਬਣਾਏਗਾ। ਇਸ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਕਰਦ ੇਹ ੋਜਾ ਂਛਾਤੀ ਨੰੂ ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢੱਦ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਧੇਰ ੇਬਣਾਉਦਂਾ ਹ।ੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣਾ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਟੀਚਾ ਇਹ ਰਹਗੇਾ ਰਕ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ (ਰਜਸ ਨੰੂ “ਅਰਤਪੂਰਨ” ਰਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦ ੇਰਟਸੂ਼ ਬਹਤੁ ਭਰ ਕ ੇਦਖੁਦਾਈ ਨਾ ਹੁਦੰ ੇਹਏੋ ਰਜੰਨ ੇਸੰਭਿ ਹ ੋਸਕਣ ਦੁਧੱ ਨਾਲ 

ਭਰਪੂਰ ਰਰਹਣ। ਅਸੀਂ ਇਹ ਿੀ ਚਾਹੁਦੰ ੇਹਾ ਂਰਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬੱਚ ਸਕ ੋਜ ੋਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਰਟਸੂ਼ਆ ਂ(ਰਜਸ ਨੰੂ “ਮੈਸਟਾਈਟਸ” (mastitis) ਕਰਹਦੰ ੇਹਨ) ਰਿਚੱ ਿਾਪਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਹਾਲਾਂਰਕ ਟੀਚਾ ਇਹ ਰਹਗੇਾ ਰਕ ਰਿਆਦਾਤਰ ਦੁਧੱ ਬਰਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਰਟਸੂ਼ਆ ਂਰਿਚੱ ਰਹ ੇਤਾ ਂਜ ੋਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਗ ਸਕ ੇਰਕ ਿਧੇਰ ੇਬਣਾਉਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਹ,ੈ ਥੋੜੀ੍ਆ ਂਮਾਤਰਾਿਾ ਂ(ਤੁਪਕ ੇਜਾ ਂਛੋਟ ੇਚੱਮਚ) ਨੰੂ ਕਢੱਣਾ 
ਠੀਕ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀ ਕ ੇਦੁਧੱ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਹਲੌੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਜਾ ਂਰਕੋ ਨਹੀਂ ਸਕਦ।ੇ

ਆਪਣੇ ਦੁਧੱ ਦ ੇਰਕੁਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦ ੇਹਏੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹ ੈਕਕ ਇਹ ਇਨ੍ਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ:ੈ

 •	  ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਹਲੌੀ ਹਲੌੀ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢੱ ੋ(ਕਵੇਲ ਅਿਾਮ ਲਈ ਕੁਝ ਬੰੂਦਾਂ ਅਤ ੇਛੋਟੇ ਚੱਮਚ ਕਢੱਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਹਲਕੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਿ ੋਅਤ ੇਆਪਣੇ ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾਓ) ਜਾਂ ਥੋੜਾ੍ 
ਰਜਹਾ ਦੁਧੱ ਕਢੱਣ ਲਈ ਪੰਪ ਕਿ।ੋ ਕਵੇਲ ਅਿਾਮ ਲਈ ਅਰਜਹਾ ਕਿਨ ਨਾਲ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਨਹੀਂ ਵਧੇਗਾ, ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਲੌਕਜੇਾਂ ਅਤ ੇਇੰਫਕੈਸ਼ਨ (ਰਜਸ ਨੰੂ “ਮੈਸਟਾਈਟਸ” ਕਰਹਦੰ ੇਹਨ) ਤੋਂ ਬਚਣ ਰਵਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਰਮਲੇਗੀ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬਿਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਰਟਸ਼ੂ ਕਠੋਿ ਜਾਂ ਸਖ਼ਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। 

	 •	 	ਹਥੱ ਨਾਲ ਦਬਾ ਕ ੇਦੁਧੱ ਕਢਣ/ਪੰਪ ਕਿਨ ਦ ੇਤੁਿਤੰ ਬਾਅਦ, ਠੰਡੀ ਟਕਿੋ ਕਿ।ੋ ਅਰਜਹਾ ਕਿਨ ਲਈ, 15 ਰਮੰਟਾਂ ਲਈ ਠੰਡੀ ਟਕਿੋ ਜਾਂ ਫ੍ਰਜੋ਼ਨ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਬੈਗ ਿਖੋੱ। ਹਿ ਘੰਟੇ ਜ਼ਿਿੂਤ ਅਨੁਸਾਿ ਦਹੁਿਾਓ। ਆਪਣੀ 
ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ, ਫ੍ਰਜੋ਼ਨ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ 'ਤ ੇਰਸੱਧਾ ਨਾ ਲਗਾਓ (ਪਰਹਲਾਂ ਰਗੱਲੇ ਟੀ ਟਾਵਲ ਜਾਂ ਕਪੱੜ ੇਰਵਚ ਲਪੇਟੋ)।

	 •	 	ਗਿਮ ਸੇਕ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਤੋਂ ਪਿਹਜੇ਼ ਕਿ,ੋ ਰਕਉਰਂਕ ਇਹ ਬਿਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਦ ੇਰਟਸ਼ੂ ਰਵਚੱ ਸੋਜ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
	 •	 	ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਿ ਦਿਦ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਆਈਬੁਪ੍ਰੋਰਫਨ (ibuprofen) ਜਾਂ ਐਸੀਟਾਮਾਈਨੋਰਫ਼ਨ (acetaminophen) ਲਓ। ਇਹ ਦਵੋੇਂ ਦਵਾਈਆਂ ਓਵਿ-ਰਦ-ਕਾਊਟਂਿ ਖਿੀਦੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਹ ਦਖੇਣ ਲਈ ਗੱਲ ਕਿ ੋਜੇਕਿ ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਹੀ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਬੋਤਲ ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦਆੁਿਾ ਰਦਤੱੀਆਂ ਰਹਦਾਇਤਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਿ।ੋ

	 •	 	ਇਕ ਅਿਾਮਦਾਇਕ (ਤਗੰ ਨਹੀਂ) ਰਫਟੱ ਵਾਲੀ ਬ੍ਰਾ ਜਾਂ ਕਮੀਜ ਪਰਹਨੋ ਰਜਸ ਰਵਚ ਅੰਡਿਵਾਇਿ (ਧਾਤ ਦੀ ਤਾਿ) ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਿਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਨੰੂ ਕਸੱ ਕ ੇਲਪੇਟਣ ਜਾਂ ਬੰਨ੍ਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਨਹੀਂ ਰਦਦੰ।ੇ ਅਰਜਹਾ ਕਿਨ 
ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਤਗੰ ਬ੍ਰਾ ਜਾਂ ਕਮੀਜ ਪਰਹਨਣਾ, ਸਮੱਰਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਿਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਦੁਧੱ ਦੀਆਂ ਿਕੁੀਆਂ ਹਈੋਆਂ ਨਸਾਂ ਜਾਂ ਮੈਸਟਾਈਟਸ (ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ)। ਉਹ ਕਪੜ ੇਪਰਹਨੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤ ਂ ਵਧੱ 
ਆਿਾਮਦਹੇ ਲੱਗਦ ੇਹਨ। 

	 •	 	ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਦ ੇਸੰਕਤੇਾਂ ਲਈ ਰਧਆਨ ਿਖੋੱ। ਇਨ੍ਾਂ ਰਵਚੱ ਬਿਸੈਟ/ਚੈਸਟ ਤ ੇਇੱਕ ਸਖਤ, ਲਾਲ ਖੇਤਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਛੂਹਣ ਤ ੇਰਨੱਘਾ ਜਾਂ ਗਿਮ ਮਰਹਸੂਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਫਲੂ ਵਿਗੇ ਲੱਛਣ (ਬੁਖਾਿ ਜਾਂ ਠੰਡ 
ਲਗਣਾ)। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹ ੈਰਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਫਕੈਸ਼ਨ ਹਈੋ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਬਿਸੈਟ ਫੀਰਡਗੰ ਕਲੀਰਨਕ, ਜਾਂ ਪਬਰਲਕ ਹਲੈਥ ਪ੍ਰੋਗਿਾਮ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਿ।ੋ

ਪੇਲ ਨੈੱਟਵਰਕ ਸ਼ੋਕ ਸੰਤਪਤ ਪਰਿਵਾਿਾ ਂਲਈ ਸਿਤੋ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ (ਦੁਧੱ ਆਉਣਾ)
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ਤੁਹਾਿ ੇਦੁਧੱ ਦ ੇਰਕੁਣ ਦੀ ਉਿੀਕ ਕਰਡਦਆਂ ਇੱਕ ਨੋਟ:
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਪਰਹਲਾ ਂਤੋਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸਥਾਪਤ ਹ ੋਚੁੱਕੀ ਹ ੈਰਕਉਰਂਕ ਤੁਸੀਂ ਪੰਪ ਕਰ ਰਹ ੇਸੀ ਜਾ ਂਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁਧੱ ਰਪਲਾ ਰਹ ੇਸੀ ਰਜਸਦੀ ਮੌਤ ਹ ੋਗਈ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਰਜੰਨੀ ਿਾਰ ਕਢੱਦ ੇਹ ੋਨੰੂ ਘਟਾ ਕ ੇਅਤ ੇ

ਦੁਧੱ ਕਢੱਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕ ੇਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਆਪਣੀ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਇਹ ਕਕਨੰੇਂ ਸਮੇਂ ਤਕੱ ਰਹਗੇਾ?
ਇਸ ਬਾਰ ੇਕਈੋ ਰਨਸ਼ਰਚਤ ਸਮਾ-ਂਰਖੇਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਰਕਨੰਾ ਰਚਰ ਦੁਧੱ ਬਣਾਉਦਂਾ ਰਹਗੇਾ, ਪਰ ਇਹ ਸਮਾ ਂਕੁਝ ਰਦਨਾ ਂਤੋਂ ਕੁਝ ਹਫ਼ਰਤਆ ਂਤਕੱ ਦਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਕਈੋ ਰਚੰਤਾਿਾ ਂਹਨ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦ ੇ

ਹ ੋਰਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨਫਕੈਸ਼ਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਰਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇਮੁਢਲੇ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ (ਡਾਕਟਰ, ਦਾਈ, ਜਾ ਂਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਸਥਾਨਕ ਬਰਸੈਟਫੀਰਡਗੰ ਕਲੀਰਨਕ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ 

ਪਬਰਲਕ ਹਲੈਥ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਿੀ ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਲ ਕਰ ੋਤਾ ਂਦਸੋੱ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਕਉ ਂਕਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਪਬਰਲਕ ਹਲੈਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹ।ੋ ਕੁਝ ਹਸਪਤਾਲਾ ਂਰਿਚੱ ਲੈਕਟਸੇ਼ਨ 

ਸਲਾਹਕਾਰ, ਨਰਸਾ,ਂ ਜਾ ਂਹਰੋ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾ ਂਦ ੇਨਾਲ ਕਲੀਰਨਕ ਹਣੋਗ ੇਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹਣੋਗੇ।

ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਰੀ ਰਖੱਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣਾ ਦੁਧੱ ਦਾਨ ਕਰਨਾ
ਕੁਝ ਲੋਕ ਦੁਧੱ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਰਹਣ ਜਾ ਂਮਾਤਾ ਦੀ ਭੂਰਮਕਾ ਰਖੱਣ ਦ ੇਤਰੌ ਤ ੇਰਖੱਣ ਦਾ ਫਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਕੁਝ ਲੋਕ ਥੋੜ੍ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਅਰਜਹਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਦਸੂਰ ੇਰਿਆਦਾ ਸਮੇਂ 
ਲਈ ਅਰਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਦੁਧੱ ਨੰੂ ਕਢੱਣ ਅਤ ੇਰਕਸ ੇਹਰੋ ਲੋੜਿਦੰ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਰਹਊਮਨ ਰਮਲਕ ਬੈਂਕ ਨੰੂ ਦਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਛਾ ਰਖੱਣਗੇ। ਡਨੋਰ (donor) ਬਣਨ ਲਈ, 

ਇੱਕ ਸਕ੍ਰੀਰਨੰਗ ਪ੍ਰਰਕਰਰਆ ਹ।ੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਰਸਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਸੁ਼ਰਆੂਤ ਕਰਨ ਰਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨੇੜ ੇਰਹਊਮਨ ਰਮਲਕ ਬੈਂਕ ਲੱਭਣ ਲਈ ਰਹਊਮਨ ਰਮਲਕ ਬੈਂਰਕਗੰ 

ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਅਿ ਨੌਰਥ ਅਮੈਰਰਕਾ (Human Milk Banking Association of North America) ਦੀ ਿਬੈਸਾਈਟ www.hmbana.org ਤ ੇਿੀ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਓਨਟਰੈੀਓ ਰਿਚੱ ਇੱਕ ਰਮਲਕ 

ਬੈਂਕ ਹ,ੈ ਰਜਹੜਾ ਟਰੋੋਂਟ ੋਰਿਚੱ ਅਧਾਰਤ ਹ।ੈ ਉਹ ਸੂਬ ੇਭਰ ਤੋਂ ਦਾਨ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਕਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਬਣਾਉਣਾ
ਕੁਝ ਪਰਰਿਾਰਾ ਂਨੇ ਹਰੋ ਰਿਕਲਪਾ ਂਨੰੂ ਿੀ ਸਾਰਥਕ ਪਾਇਆ ਹ,ੈ ਰਜਿੇਂ ਰਕ ਘਰ ਰਿਚ ਫਰਿੋਨ ਦੁਧੱ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣਾ ਅਤ ੇਸਟਰੋ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਕਈੋ ਗਰਹਣਾ ਰਖੱਣਾ ਜਾ ਂਰਕਸ ੇਹਰੋ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੀ ਰਨਸ਼ਾਨੀ ਜ ੋਰਕ ਉਹਨਾ ਂਕਪੰਨੀਆ ਂਦਆੁਰਾ 
ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਜ ੋਇਸ ਰਕਸਮ ਦੀ ਸੇਿਾ ਰਿਚ ਮੁਹਾਰਤ ਰਖੱਦ ੇਹਨ।

ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਿਦ ੇਹਾ ਂਰਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਗਾਈਡ ਮਦਦਗਾਿ ਲੱਗੀ ਹ।ੈ ਕੀ ਕਿਨਾ ਹ ੈਇਸਦਾ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਿਨ ਲਈ ਅਕਸਿ ਕਈੋ ਜਲਦੀ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰੀ, ਅਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਮਹਤੱਵਪੂਿਣ ਚੀਜ਼ ਇਹ ਹ ੈਰਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹ 

ਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹ ੋਰਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਉਹ ਜਾਣਕਾਿੀ ਹ ੈਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਿ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਫਸੈਲਾ ਲੈਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਹ।ੈ ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਹਿੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ ਜਾ ਂਮਰਹਸੂਸ ਕਿਦ ੇਹ ੋਰਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਵਧੇਿ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਿਿੂਤ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਰਕਿਪਾ ਕਿਕ ੇਆਪਣੇ ਮੁਢਲੇ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ, ਸਥਾਨਕ ਪਬਰਲਕ ਹਲੈਥ ਨਿਸ, ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਬਿਸੈਟਫੀਰਡਗੰ ਕਲੀਰਨਕ ਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿ।ੋ

ਪੇਲ ਨੈੱਟਵਰਕ ਸ਼ੋਕ ਸੰਤਪਤ ਪਰਿਵਾਿਾ ਂਲਈ ਸਿਤੋ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਦ ੇਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
ਦੁਧੱ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ (ਦੁਧੱ ਆਉਣਾ)


