
 

Getting Started and Feeding Cues 

ਿਸਰਲੇਖ: ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਨਾ ਅਤ ੇਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦ ੇਸੰਕਤੇ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਅ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਇਸ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਪ�ਪੱਕ ਹੋਣ ਲਈ ਕੱੁਝ ਅਿਭਆਸ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਹੇਠ� ਕੱੁਝ ਸੁਝਾਅ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ ਤ� ਿਕ ਤੁਸ� ਚੰਗੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕੋ – ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕੱੁਝ 

ਸਧਾਰਨ ਚਣੁੌਤੀਆ ਂਨੰੂ ਰੋਕ ਜ� ਉਹਨ� �ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾ ਸਕੋ। 

ਬੱਚ ੇਦੇ ਜਨਮ ਤ� ਬਾਅਦ ਪਿਹਲੇ ਘੰਟੇ (ਘੰਿਟਆਂ) ਦੌਰਾਨ: 

• ਜਨਮ ਤ� ਤੁਰੰਤ ਬਾਦ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਨੰਗੀ ਛਾਤੀ �ਤੇ ਿਲਟਾ ਲਉ ਤ� ਿਕ ਬੱਚ ੇਦੀ ਚਮੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ 

ਨਾਲ ਛੂਹੇ। ਇਸ ਤਰ�� ਨਾਲ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਕੁਲਾਵ ੇਿਵੱਚ ਲੈਣ ਨਾਲ ਬੱਚਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ 

ਦੋਹ� ਿਵੱਚ ਆਪਸੀ ਿਖੱਚ� ਵਧਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਨਵ-ਜਨਮੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਿਪਤਾ/ਜੀਵਨ ਸਾਥੀ ਲਈ ਵੀ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਚਪਕਾ ਕੇ ਲਾਡ ਕਰਨਾ ਚੰਗਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤ ੇਜਦ� ਮ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ 

ਦੇ ਸਮਰੱਥ ਨਾ ਹੋਵੇ। 

• ਬ-ੇਰੋਕ-ਟੋਕ ਜਾਣ-ਪਿਹਚਾਣ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਜਨਮ ਦ ੇਪਿਹਲੇ 30 ਤ� 60 ਿਮੰਟ� ਦ ੇਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਦੁੱ ਧ 

ਚੁੰ ਘਣ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਿਵਖਾਵਗੇਾ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿਕ ਤਸੁ� ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਉਸ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਭੋਜਨ (ਦੁੱ ਧ) 

ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਲੈਣ ਿਦਉ। 

ਪਿਹਲੇ ਿਦਨ� ਿਵੱਚ: 

• ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਤਸੁ� ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਲਗਾਤਾਰ ਇਕੱਠ�  ਹੋ। 

• ਿਵਹਾਰਕ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਪਿਹਚਾਨ�  – ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੈ। 

• ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਾਰ ਵਾਰ ਇਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਕੁਲਾਵੇ ਿਵੱਚ ਲ�ਦੇ ਰਹੋ ਤ� ਿਕ ਉਸ ਦੀ ਚਮੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਨੰੂ 

ਛੂਹੇ।  

• ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾ�ਦ ੇਰਹੋ – 24 ਘੰਿਟਆ ਂਿਵੱਚ 8 ਜ� ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਵਾਰੀ। 

• ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਜਾਣੋ ਿਕ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਬੱਚ ੇਰਾਤ ਵੇਲੇ ਕਈ ਵਾਰ ਨ�ਦ ਤ� ਜਾਗਦੇ ਹਨ। 

• ਜਦ�  ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਪੇਟ ਭਰ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਉਦ� ਉਹਨ� ਦੀਆਂ ਬ�ਹ� ਅਤੇ ਲੱਤ� ਿਢੱਲੀਆਂ ਪੈ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹ “ਨ�ਦ 

ਿਵੱਚ” ਜਾਪਦੇ ਹਨ। ਬ�ਹ� ਵੀ ਿਸੱਧੀਆਂ ਹੋ ਕੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਰੀਰ ਨਾਲ ਲੱਗ ਜਾਣਗੀਆ।ਂ 

• ਜਨਮ ਤ� ਬਾਦ ਪਿਹਲੇ ਿਤੰਨ ਤ� ਚਾਰ  ਿਦਨ� ਦਰੌਾਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦਾ ਭਾਰ ਕੱੁਝ ਘਟ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। 

ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਵਧੀਆ ਢੰਗ� ਦੇ ਸੰਕੇਤ� ਬਾਰੇ ਿਸੱਖੋ।  

• ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਹੀ ਦੁੱ ਧ ਿਦਉ। ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨਹ� ਵਧਦੀ, ਉਦ� 

ਤੱਕ ਪਿਹਲੇ ਦੋ ਜ� ਿਤੰਨ ਿਦਨ� ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ “ਕੌਲੋਸਟ�ਮ” (ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਵਾਲਾ ਪਿਹਲਾ ਦੁੱ ਧ) 

ਦੀ ਥੜੋ�ੀ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਹੀ �ਤਮ ਹੈ। ਹਰ ਵਾਰ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਸਮ� ਬਹੁਤ ੇਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ  ਮ� ਦੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੋਵ� ਪਾਿਸਆ ਂ

ਤ� ਦੁੱ ਧ ਲੈਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਪ�ਦੀ ਹੈ। 

• ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਿਕ ਤਸੁ� ਆਰਾਮ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਬੱਚ ੇ

ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਵੀ ਠੀਕ ਰੱਖੋ। ਇਸ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਪਕੜ (ਜ� ਪਹੰੁਚ) ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ।  

https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/importance-skin-skin-contact�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/importance-skin-skin-contact�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/mom-and-baby-staying-together�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/signs-good-feed�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/learning-latch�


 

ਿਜਹੜ ੇਸੰਕਤੇ ਇਹ ਦੱਸਦ ੇਹਨ ਿਕ ਤਹੁਾਡਾ ਬੱਚਾ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹ,ੈ ਉਹਨ� ਨੰੂ ‘ਫੀਿਡੰਗ ਿਕਊਜ਼’ (ਬੱਚ ੇਦ ੇਭੁੱ ਖ ੇਹਣੋ 

ਦ ੇਸੰਕਤੇ) ਕਿਹੰਦ ੇਹਨ। 

• ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਮੂੰ ਹ ਕਲੋ ਲੈ ਕ ੇਆਉਣਾ 

• ਰਿੂਟੰਗ ( ਬੱਚਾ ਿਨ�ਪਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣਾ ਿਸਰ ਘਮੁਾ�ਦਾ ਹ)ੈ 

• ਮੂੰ ਹ ਖਲੋ�ਣਾ, ਬੁੱ ਲ� ਚੱਟਣ ੇਅਤ ੇਬੁੱ ਲ�� ਨੰੂ ਚੁੰ ਘਣਾ 

• ਆਪਣੀਆ ਂ�ਗਲ� ਅਤ ੇਮੁੱ ਠੀਆ ਂਨਾਲ ਛਾਤੀ ਅਤ ੇਪਟੇ ਫੜਣਾ 

• ਲੱਤ�-ਬ�ਹ� ਇਕੱਠੀਆ ਂਕਰਨੀਆ ਂ

• ਿਜ਼ੱਦ ਕਰਨੀ 

ਰਣੋਾ ਦਰੇੀ ਨਾਲ ਆਉਣ ਵਾਲਾ ਸੰਕਤੇ ਹ ੈ– ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਿਕ ਤਸੁ� ਪਿਹਲੇ ਸੰਕਤੇ ਨਹ� ਦਖੇ ੇਹਨ। ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਤ�  

ਪਿਹਲ� ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨੰੂ ਸ਼�ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ ਰ�ਦ ੇਹਏੋ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਉਣ ਲਈ ਫੜ ਕ ੇਰੱਖਣਾ ਮਸ਼ੁਿਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ 

ਹ।ੈ 

ਬੱਚ ੇਦੇ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਣ ਦ ੇਸੰਕੇਤ� ਅਤੇ ਿਵਹਾਰ� ਵਾਲੀ ਵੀਡੀਉ ਵੇਖੋ 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੀਡੀਉ ਦ ੇਸ਼ਬਦ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ? ਇੱਥੇ ਕਿਲੱਕ ਕਰਕੇ ਇਹ ਹਾਸਲ ਕਰੋ। 

ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹ ੈ

ਿਕ�ਿਕ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਇੱਕ ਕਦੁਰਤੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਹ,ੈ ਕਈ ਨਵੀਆ ਂਮ�ਵ� ਲੋੜ�ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਿਤਆਰ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀਆ।ਂ ਪਰ ਕਦੁਰਤੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹਣੋ ਵਾਲੇ ਕਾਰਜ� ਨੰੂ ਿਸੱਖਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਹਨ� ਨੰੂ ਿਸੱਖਣ 

ਲਈ ਸਬਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਸਾਈਕਲ ਜ� ਕਾਰ ਚਲਾਉਣਾ ਿਸੱਖਣ ਵ�ਗ, ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਿਸੱਖਣਾ ਵੀ ਕਝੁ ਲੋਕ� ਲਈ ਦਸੂਿਰਆ ਂ

ਦ ੇਮਕੁਾਬਲੇ ਆਸਾਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅਗਾ� ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਮਦਦਗ਼ਾਰ ਸਾਬਤ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ preparing to breastfeed 

(ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਿਤਆਰੀ ਕਰਨੀ) ਬਾਰ ੇਪੜ�।ੋ  

ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣਾ ਿਸੱਖਣਾ ਰਾਤ-ੋਰਾਤ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ। 

 

ਸਰਤੋ ਅਤ ੇਿਲੰਕ: 

Healthlink BC Breastfeeding (ਹਲੈਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਬ�ਸੈਟਫੀਿਡੰਗ): 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile70.stm 

Healthlink BC Breast-Feeding Positions (ਹਲੈਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਬ�ਸੈਟ-ਫੀਿਡੰਗ ਪਜ਼ੋੀਸ਼ਨਜ਼) 

http://www.healthlinkbc.ca/kb/content/special/hw130307.html 

https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/video-about-baby-feeding-cues-and-behaviours�
https://www.healthyfamiliesbc.ca/home/articles/develop-breastfeeding-plan�
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile70.stm�
http://www.healthlinkbc.ca/kb/content/special/hw130307.html�

