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সূটিপত্র

How breastfeeding works

স্তন্পান করাস্টনা কীভাস্টে কাজ কস্টরস্তন্পান করাস্টনা কীভাস্টে কাজ কস্টর োচ্াস্টক েুস্টক ধরাোচ্াস্টক েুস্টক ধরা অত্ন্ত ব্েলশ দধু অত্ন্ত ব্েলশ দধু 

আস্টরা ব্েলশ দধু উৎপাদন করা আস্টরা ব্েলশ দধু উৎপাদন করা েুক ব্েস্টক দধু োর করা  েুক ব্েস্টক দধু োর করা  েুস্টকর দধু �লচিত কস্টর রাখা েুস্টকর দধু �লচিত কস্টর রাখা 

স্তস্টনর ব্োঁটা ে্োস্তস্টনর ব্োঁটা ে্ো ম্া�টাইলট� ো স্তস্টন প্রদাহ ওম্া�টাইলট� ো স্তস্টন প্রদাহ ও কাজ করা ও স্তন্পান করাস্টনা কাজ করা ও স্তন্পান করাস্টনা 

Putting baby to breast Too much milk

Making more milk Expressing breastmilk Storing breastmilk

Sore nipples Mastitis & blocked ducts Working & breastfeeding

Please click on a picture to go to that section

অনুস্টছেস্টদ যাওয়ার জন্ একলট অনুস্টছেস্টদ যাওয়ার জন্ একলট 
ছলেস্টত ললিক করুনছলেস্টত ললিক করুন



Here is how to tell if your milk is flowing properly:

• At the start of a feed, your baby will suck quickly. Once the milk is flowing your 
baby will suck and swallow more slowly. The baby will pause from time to time 
and then start to suck and swallow again.

• You may feel tingling or ‘pins and needles’ in your breast.

• Sometimes your breasts may feel full and the other breast may leak milk.

• You may feel thirsty.

The more breastmilk your baby drinks, 
the more milk your breasts will make. 
Your body will send out a message    
when your baby sucks  on your 
breast. This will tell your body to make 
breastmilk and let it flow.

The first breastmilk you make will be 
thick and yellow.  
It’s called colostrum .

It is important to feed your baby this 
milk as it will protect your baby from 
getting sick. 

Your breastmilk will slowly become 
thinner and turn a bluish-white colour.  
Your breastmilk will still have everything your baby needs  
to grow and feel full.
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আপনার োচ্া যত ব্েলশ েুস্টকর দধু খাস্টে, 
আপনার েুস্টক ততই ব্েলশ দধু উৎপন্ন হস্টে। 
আপনার োচ্া যখন আপনার স্তি্যপাি কররে

 তখন আপনার শরীর একলট োরদে া ব্পৌঁস্টছ 
ব্দস্টে। এলট শরীরস্টক আরও ্ধু তরটর করস্টত 
এেং আরও সহরজ প্রোটহর করস্টত েিস্টে 

আপিার েরুকর ্ধু যে টিকমররা আসরে রা  
কীভারে েঝুরেি রা এখারি েলা হরলা: 

 y খাওয়াস্টনার �ময় একদম শুরুস্টত আপনার োচ্া খুে দ্রুত চুষস্টে। দধু লিকমস্টতা আ�স্টত শুরু করস্টি 
োচ্া আস্টস্ত আস্টস্ত চুষস্টে ও লিিস্টে। োচ্া মাস্টে মাস্টে ব্েস্টম যাস্টে ও আোর ব্চাষা ও ব্িিা শুরু করস্টে। 

 y আপনার স্তস্টন আপলন লতরলতর ভাে ো ‘লপন ও ছঁুচ ব্িাটার’ ভাে অনুভে করস্টত পাস্টরন। 

 y কখস্টনা কখস্টনা মস্টন হস্টত পাস্টর ব্য আপনার স্তন ভরলত হস্টয় ব্িস্টছ ও অন্ স্তন ব্েস্টক দুধ লনস্টজ লনস্টজ 
ব্েলরস্টয় আ�স্টত পাস্টর। 

 y আপনার ব্তষ্া ব্পস্টত পাস্টর। 

একদম প্রেম ব্য েুস্টকর দধু ততলর হস্টে তা িাঢ় ও হিুদ হস্টে। 
এস্টক করলাস্টাম েস্টি। 

এই দধু আপনার োচ্াস্টক অ�ুস্থ হওয়া ব্েস্টক রক্া করস্টে, 
কাস্টজই তাস্টক এই দধু খাওয়াস্টনা খুেই গুরুত্বপূর্ণ।

আস্টস্ত আস্টস্ত আপনার েুস্টকর দধু পাতিা হস্টয় যাস্টে এেং তা 
িীলরি-সা্া রস্টের হস্টয় যাস্টে।  আপনার োচ্ার ব্েস্টে উিা 
ও ব্পট ভরাস্টনার জন্ প্রস্টয়াজনীয় �েলকছুই তখস্টনা আপনার 
েুস্টকর দসু্টধ োকস্টে।

স্তি্যপাি করারিা কীভারে কাজ করর



How can I tell that my baby is getting enough 
breastmilk?

Your baby is getting enough breastmilk if: 

• Your baby is feeding whenever they want, day or night. Sometimes your baby will 
feed 10–12 or more times in 24 hours.

• In 24 hours, babies should wet their nappy 5 or more times and also have 3 or 
more soft poos. As babies get older, they may poo less often.

•  Your baby is awake, moving around and happy.

• Weigh your baby every 2 or 3 weeks. Your baby should put on weight over this time.

•  Your baby’s head and body will grow.

For example, if you feel tired, 
tense or shy your milk may flow 
slowly. Being relaxed will help 
your milk flow better.

Make yourself comfortable. Have a 
drink and healthy snack near you.

Express a few drops of milk 
before putting your baby to your 
breast.  

Gently massage your breast while 
feeding your baby.

Make sure your baby is positioned correctly. See page 5



আপটি যকমি যোধ কররেি রার টভর্টররর আপিার ্রুধর 
প্রোরহর ধরি পালিারর পারর। 

উদাহরর স্বরূপ, আপলন যলদ লিান্ত, উলবিগ্ন ো 
িলজিত ব্োধ কস্টরন তাহস্টি আপনার দসু্টধর প্রোহ 
ধীর হস্টত পাস্টর। লনরুস্টবিি োকস্টি দধু ভাস্টিাভাস্টে 
আ�স্টে। 

আরাম কস্টর ে�ুন, হাস্টতর কাস্টছ পানীয় ও স্বাস্থ্কর 
জিখাোর রাখুন। 

োচ্াস্টক স্তস্টনর কাস্টছ লনস্টয় আ�ার আস্টি কস্টয়ক 
ব্িাঁটা দধু োর করুন। 

োচ্াস্টক দধু খাওয়াস্টনার �ময় হািকা কস্টর স্তন মালিশ 
করুন। 

আপনার োচ্ার অেস্থান লিক আস্টছ লকনা লনলচিত করুন। োচ্ারক েুরক ধরা �ম্পলক্ণ ত  লেভািলট ব্দখুন। 

আমার োচ্া পেদোপ্ত েরুকর ্ধু পারছে টকিা 
 রা কীভারে েঝুে? 
আপনার োচ্া পয্ণাপ্ত েুস্টকর দধু পাস্টছে যলদ: আপনার োচ্া পয্ণাপ্ত েুস্টকর দধু পাস্টছে যলদ: 

 y লদস্টন রাস্টত, যখনই চাইস্টছ, তখনই আপনার োচ্া দধু খাস্টছে। কখস্টনা কখস্টনা 
আপনার োচ্া 24 ঘণ্ায় 10-12 ো তারও ব্েলশোর দধু খাস্টে। 

 y 24 ঘণ্ায় োচ্ার 5 ো তারও ব্েলশ োর ন্ালপ ো ব্িংলট লভলজস্টয় ব্িিা উলচত 
এেং 3 ো তার ব্েলশ োর পাতিা পায়খানা করস্টে। েে হওয়ার �াস্টে �াস্টে 
োচ্ারা ঘনঘন পায়খানা নাও করস্টত পাস্টর।   

 y আপনার োচ্া ব্জস্টি োকস্টছ, নোচো করস্টছ ও আনস্টদে আস্টছ। 

 y প্রলত 2 ো 3 �প্তাস্টহ আপনার োচ্ার ওজন মাপনু। এই �মস্টয় োচ্ার ওজন োো উলচত। 

 y আপনার োচ্ার মাো ও শরীর োেস্টে। 



Let your baby follow its natural 
instincts. This is called ‘baby-led 
attachment’. You can start this as 
soon as your baby is born or any time 
afterwards. Sit comfortably. Support 
your back and lean backwards.

Start when your baby is awake and calm. 
Take off your baby’s clothes but leave 
the nappy on. Take off your top and 
bra. You can wear something on your 
shoulders if you are cold or need privacy.

 Put your baby upright between 
your breasts. Talk to your baby. Look into 
the baby’s eyes. Gently touch the baby.

 Gently support your baby’s 
shoulders and bottom. Your baby 
may bob around on your chest before 
moving to your breast.

 When your baby’s chin touches 
your breast, your baby may attach 
without help. Don’t rush things. Enjoy 
your baby.



োচ্ারক েরুক ধরা

োচ্াস্টক তার �হজাত প্রেৃত্লত অনুযায়ী চিস্টত 
লদন। এস্টক ‘োচ্া-চালিত অনুরলতি’ ো ‘ব্েলে-ব্িি 
অ্াটাচস্টমন্ট’ েস্টি। োচ্ার জস্টমের �াস্টে �াস্টে 
লকংো পস্টে ব্য ব্কাস্টনাও �ময় আপলন এটা শুরু 
করস্টত পাস্টরন। আরাম কস্টর ে�ুন। লপছস্টন ব্হিান 
ব্দওয়ার জন্ লকছু ব্রস্টখ ব্পছন লদস্টক ব্হস্টি ে�ুন। 

আপনার োচ্া যখন ব্জস্টি আস্টছ ও শান্ত আস্টছ 
তখন শুরু করুন। আপনার োচ্ার জামা খুস্টি লনন 
লকন্তু ন্ালপ পলরস্টয় রাখুন। আপনার জামা ও রো 
খুস্টি লনন। আপনার যলদ শীত কস্টর ো ব্িাপনীয়তার 
প্রস্টয়াজন হয় তাহস্টি কাঁস্টধ লকছু পরস্টত পাস্টরন। 

েখি োচ্ার টিেকু আপিার স্তি স্পিদে 
কররে রখি যস যকারিা সাহাে্য োড়াই স্তরি 
মখু লাগারর পাররে। রাড়াহুরড়া কররেি িা। 
আপিার োচ্ার সাটনিধ্য উপরভাগ করুি।

োচ্ারক আপিার ্টুি স্তরির মাঝখারি খাড়া 
করর ধরুি। োচ্ার সারে কো েলিু। োচ্ার 
যিারখর ট্রক য্খুি। োচ্ারক আলররা করর 
স্পিদে করুি। 

আলররা করর োচ্ার কাঁধ ও টিরম্ব ধরর 
োকুি। আপিার োচ্া হয়র স্তরি যপৌেঁরিার 
আরগ আপিার েরুকর মরধ্য এট্ক ওট্ক 
মাো য�ারারে।



The staff at the hospital may teach 
you a different way to breastfeed:

• Find a comfortable bed or chair. You can 
put pillows behind your back for support.

• Hold your baby close with baby’s 
body facing you. Support the baby’s 
shoulders and neck.

• Let the baby’s head tip back a little 
bit. Move your baby’s lower arm out 
the way or put it around your waist.

• Your baby’s body should curl 
around yours with their neck 
stretched out slightly. 

• Your baby’s nose should be at the 
same level as your nipple. Bring your 
baby to your breast.

• Lean backwards a bit to help your 
baby come closer to your breast. The 
baby’s chin should touch your breast 
first. This teaches your baby to open 
wide and then attach.

• Hold your breast and point your 
nipple to the roof of the baby’s 
mouth. When your baby’s mouth is 
wide open, attach your baby. Your 
baby should have a large mouthful 
of breast and have their chest against 
your chest and chin to breast.

• If it doesn’t feel right, put your finger 
between the baby’s gums and pull down 
gently to break the suction. Take the 
baby off your breast. Make sure your 
hands are clean before you do this. 

Many mothers get nipple pain when they 
start learning to breastfeed. Ask for help if 
the pain lasts for more than 10 seconds or 
your nipple is damaged.

You and your baby will learn to breastfeed 
over time. It is normal to feel unsure 
when you are learning something new. 
Breastfeeding will become easier with 
practice. The midwives are there to help 
you. Do not be afraid to ask for help.



স্তি্যপাি করারিার অেস্ািগুটল:

হাসপারারলর কমমীরা হয়র আপিারক েুরকর ্ধু 
খাওয়ারিার অি্য যকারিা পদ্ধটর যিখারেি:

 y আরামদায়ক ব্কাস্টনা ব্চয়ার ো লেছানা খুঁস্টজ লনন। 
ব্হিান ব্দওয়ার জন্ আপলন লপস্টির লদস্টক োলিশ 
রাখস্টত পাস্টরন। 

 y োচ্াস্টক লনস্টজর কাছাকালছ এমনভাস্টে ধরুন যাস্টত 
োচ্ার শরীর আপনার লদস্টক োস্টক। োচ্ার কাঁধ 
ও ঘাে ধস্টর রাখুন। 

 y োচ্ার মাো ব্পছন লদস্টক একটু ব্হিস্টত লদন। 
োচ্ার হাস্টতর লনস্টচর লদকলট মােখান ব্েস্টক 
�লরস্টয় লদন ো লনস্টজর ব্কামস্টর জলেস্টয় লদন। 

 y আপনার োচ্ার শরীর ব্যন আপনার শরীস্টরর 
�স্টগে জলেস্টয় োস্টক এেং তার ঘাে একটু টানটান 
হস্টয় োস্টক। 

 y আপনার স্তনেৃস্টন্তর মস্টতা আপনার লশশুর িাক 
একই উচ্রায় ররয়রে তা লনলচিত করুন। 
আপনার লশশুস্টক আপনার েুস্টক আনুন। 

 y লনস্টজ একটু ব্পছন লদস্টক ব্হস্টি যান যাস্টত োচ্া 
আপনার স্তস্টনর কাছাকালছ আ�স্টত পাস্টর। প্রেস্টম 
ব্যন োচ্ার টিেুক স্তন স্পশ্ণ কস্টর। এর িস্টি 
আপনার োচ্া প্রেস্টম েে হাঁ কস্টর মুখ খুস্টি 

তারপস্টর স্তনেৃস্টন্ত মুখ িািাস্টত ব্শস্টখ।  
 y আপনার স্তনলট ধরুন ও স্তনেৃন্তলট োচ্ার টাকরার 

লদস্টক লনস্টদ্ণশ করুন। আপনার োচ্া যখন েে কস্টর 
হাঁ কস্টর মুখ খুিস্টে, োচ্াস্টক স্তস্টনর �স্টগে িািান। 
স্তরির অরিকিা অংি ব্যন োচ্ার মুস্টখর ব্ভতস্টর 
োস্টক ও তাস্টদর েুক ব্যন আপনার েুস্টক ও লচেুক 
স্তস্টন ব্িস্টক োস্টক।  

 y যলদ মস্টন হয় ভুি হস্টছে, তাহস্টি োচ্ার দইু মালের 
মস্টধ্ লনস্টজর আেুি ঢুলকস্টয় আস্টস্ত কস্টর ব্টস্টন 
স্তন ব্েস্টক োচ্ার মুখ খুস্টি লদন ও োচ্াস্টক েুক 
ব্েস্টক নালমস্টয় লদন। এলট করার আস্টি ব্খয়াি 
করস্টেন আপনার হাত ব্যন অেশ্ই 
পলরষ্ার োস্টক।  

েুস্টকর দধু খাওয়াস্টনা ব্শখা শুরু করার �ময় অস্টনক 
মাস্টয়রই স্তনেৃস্টন্ত ে্ো হয়। যলদ 10 ব্�স্টকস্টডের ব্েলশ 
ে্ো োস্টক ো আপনার স্তনেৃন্ত ক্লতগ্রস্ত হয়, তাহস্টি 
�াহায্ ব্চস্টয় লনন। 

সমরয়র সরগে �স্টগে আপলন ও আপনার োচ্া স্তন্পান 
টিরখ োরে। নতুন লকছু ব্শখার �ময় কী করস্টত হস্টে 
তা েুেস্টত না পারা স্বাভালেক। অভ্যারসর সরগে �স্টগে 
স্তন্পান �হজ হস্টয় যাস্টে। আপনার �াহাস্টয্র জন্ 
ধাত্ীরা আস্টছন। �াহায্ চাইস্টত ভয় পারেি িা। 



What can be done to help

•  It may be hard for your baby to attach onto a full 
breast. Express some milk with you hand before 
breastfeeding your baby. You can also use your 
fingers to press your breast around the nipple. Press 
with your fingers for 2–3 minutes or until your breast 
gets softer (see next page for softening techniques).

• Warm up your breasts for a few minutes before breastfeeding. This can help 
your breastmilk flow.

• After breastfeeding, you can cool down your breasts to help with pain and 
swelling. Place cold face washers wet with water, a cold pack or a frozen 
disposable nappy on your breasts.

Two or three days after your baby’s birth, your milk starts changing. It goes from 
thick and yellow milk called colostrum  to thin and blush-white breastmilk.  
Sometimes when this change happens, there can be lots of milk and more blood 
flow to the breasts. Your breasts may 
feel tight, hard and uncomfortable. 

This is called engorgement. If you 
let your baby breastfeed when baby 
wants to, the fullness quickly goes 
away. This means that the right 
amount of milk is there for your 
baby. Tell the nurses if your breasts 
become too full or uncomfortable. Get 
a lactation consultant or midwife to  
make sure your baby is feeding well.



খুে যেটি ্ধু 

আপনার োচ্ার জস্টমের দইু ো লতনলদন পর দধু পািটাস্টত শুরু কস্টর। করলাস্টাম িারমর গাঢ় ও হলু্  ্ধু যেরক
 পািস্টট ব্�লট পাতিা ও িীলরি-সা্া েরুকর ্রুধ  পলররত হস্টে। কখস্টনা কখস্টনা এই পলরেত্ণ স্টনর �ময় স্তস্টন 

প্রচুর দধু ও অস্টনক ব্েলশ রতি প্রোহ হস্টত পাস্টর। আপনার হয়ত স্তন টানটান, শতি ও অস্বলস্তকর মস্টন হস্টত পাস্টর। 

এস্টক েিা হয় স্ীর । আপলন যলদ োচ্া যখনই চাইস্টে তখনই তাস্টক েুস্টকর দধু খাওয়ান তাহস্টি এই ভরা 
ভােটি দ্রুত লিক হস্টয় যায়। এর অে্ণ হস্টিা আপনার োচ্ার জন্ �লিক পলরমাস্টরর দধু ব্�খাস্টন আস্টছ। আপনার 
স্তন যলদ খুে ব্েলশ ভলত্ণ  ও অস্বলস্তকর হস্টয় ওস্টি তাহস্টি না�্ণস্টক জানান। আপনার োচ্া ব্য লিক মস্টতা খাস্টছে তা 
লনলচিত করার জন্ স্তন্পান লেস্টশষজ্ঞ ো ধাত্ীর �স্টগে ব্যািাস্টযাি করুন।  

সাহারে্যর জি্য কী করা যেরর পারর 
 y পলরপূর্ণ স্তস্টন মুখ িািাস্টনা আপনার োচ্ার জন্ কলিন হস্টত পাস্টর। োচ্াস্টক েুস্টকর দধু খাওয়াস্টনার আস্টি 

লকছুটা দধু লটস্টপ োর কস্টর লনন। আপলন আেুি লদস্টয় স্তনেৃস্টন্তর আস্টশপাস্টশ চাপও লদস্টত পাস্টরন। আগেলু 
ট্রয় 2-3 লমলনট ো স্তন নমনীয় না হস্টয় যাওয়া অেলধ লটপুন (নমনীয় করার পদ্ধলতর জন্ ওপস্টর ব্দখুন)। 

 y দধু খাওয়াস্টনার আস্টি কস্টয়ক লমলনট স্তি্টুিরক উষ্ণ করর টিি। এস্টত দধু আ�স্টত �াহায্ হস্টে।  

 y দধু খাওয়াস্টনার পস্টর ে্ো ও ব্িািাভাে কমাস্টত �াহায্ করার জন্ আপলন স্তনদলুটস্টক িাণ্া কররর 
পাস্টরন। স্তস্টন জস্টি ব্ভজাস্টনা মুখ ব্মাছার কাপে, শীতি প্াক ো একোর ে্েহারস্টযাি্ লহমালয়ত ন্ালপ 
রাখুন। 

স্তন নমনীয় করার অেস্থান: স্তন নমনীয় করার অেস্থান: 

আনুভূলমক আেুি আনুভূলমক আেুি ‘ফ্াওয়ার’ ব্হাল্ড‘ফ্াওয়ার’ ব্হাল্ড উিম্ব আেুি উিম্ব আেুি 



What to do about too much 
breastmilk

After the first weeks of breastfeeding, some mothers still 
have too much milk.

• Empty one breast first. Let your baby choose how long to 
breastfeed. Your baby may not want both breasts every time.

• Make sure your baby is attached properly.  See page 5

• Only express your breastmilk for your comfort or to help your baby to 
attach properly.

• Only give your baby breastmilk.  Giving your baby anything else to drink will 
mean that your baby won’t want as many breastfeeds. Breastfeed often as this 
will help the engorgement go away.

• Wake your baby up for a feed if your breasts are too full and uncomfortable.

• If your breasts are red or sore, or you see lumps, you may have blocked ducts and 
mastitis. See page 41

• Take your bra off before breastfeeding.

• If your breasts are very full, empty your breasts just once with a breast pump. 
Your breasts usually become less full after the first week of breastfeeding.

Sometimes your breasts can get full if your baby’s feeding pattern changes. 
For example, if your baby sleeps through the night, you wean your baby 
too quickly, or your baby is sick.



 y আপিার োচ্ারক শুধু েরুকর ্ধুই ট্ি ।  আপনার োচ্াস্টক অন্ লকছু ব্দওয়ার মাস্টন হস্টে ব্য আপনার োচ্া 
আর অত ব্েলশোর স্তন্পান করস্টত চাইস্টে না। মাস্টে মাস্টেই স্তন্পান করাস্টনার িস্টি এনিজ্ণস্টমন্ট চস্টি যায়। 

 y আপনার স্তন যলদ খুে ভলত্ণ  ও অস্বলস্তকর হস্টয় ওস্টি তাহস্টি আপনার োচ্াস্টক ঘমু ব্েস্টক তুস্টি খাওয়ান। 

খুে যেটি ্ধু োকরল কী 
কররেি

 y আপনার স্তন যলদ িাি ো যন্ত্ররাদায়ক হস্টয় ওস্টি, ো 
আপলন ব্কাস্টনা দিা ব্দখস্টত পান, তাহস্টি হয়ত আপনার 
নািী আটস্টক ব্িস্টছ ো ম্া�টাইলট� হস্টয়স্টছ। ম্া�টাইলট� 
ও আটস্টক যাওয়া নািী  �ংক্ান্ত লেভািলট ব্দখুন।  

 y স্তন্পান করাস্টনার আস্টি আপনার রো খুস্টি লনন। 

 y আপনার স্তন যলদ খুে ভলত্ণ  হস্টয় যায়, শুধু একোর ব্রেস্ট 
পাম্প লদস্টয় স্তন খালি কস্টর লনন। এক �প্তাহ স্তন্পান 
করাস্টনার পস্টর �াধাররত স্তন কম ভলত্ণ  োস্টক। 

কখন কখস্টনা োচ্ার খাওয়ার ধাঁচ পািটাস্টি স্তন ভলত্ণ  হস্টয় ব্যস্টত 
পাস্টর। ব্যমন, যলদ োচ্া �ারা রাত ঘসু্টমায়, আপলন োচ্াস্টক 
তাোতালে স্তন ব্েস্টক ছালেস্টয় ব্দন ো আপনার োচ্া যলদ অ�ুস্থ 
োস্টক। 

প্রেম �প্তাহ দধু খাওয়াস্টনার পস্টরও অস্টনক মাস্টয়র খুে ব্েলশ দধু োস্টক। 

 y একলট স্তন আস্টি খালি কস্টর লনন। কতক্র স্তন্পান করস্টে তা আপনার োচ্াস্টক লিক করস্টত লদন। 
আপনার োচ্া হয়ত প্রস্টত্কোর দলুট স্তন ব্েস্টকই ব্খস্টত চাইস্টে না। 

 y আপনার োচ্ার মুখ ব্য লিকমস্টতা ব্িস্টিস্টছ তা লনলচিত করুন। এই েইস্টয়র োচ্াস্টক েুস্টক ধরা �ম্পলক্ণ ত 
লেভািলট ব্দখুন। 

 y শুধুমাত্ লনস্টজর স্বলস্তর জন্ ো আপনার োচ্াস্টক মুখ িািাস্টত �াহায্ করার জন্ই েুক ব্েস্টক দধু োর 
করুন।  (তাস্টক আপনার েুস্টক �ংযুতি করস্টত �হায়তা করুন)



If your baby has trouble drinking a fast flow of milk

• Lie back to breastfeed.  You may only need to do this in the morning.

• Express the first fast flow of breastmilk.

• Take your baby off your breast until the flow slows down.

• If your breasts are red or sore, or you see lumps, you may have blocked ducts or 
mastitis. (                                       )

Try these tips for a few days. If you still 
have problems you can try to breastfeed 
only every 2–3 hours, swapping sides 
each time, to help control how much 
breastmilk your body makes.  

To comfort your baby without 
breastfeeding, you can rock and cuddle 
your baby. 

If your baby is still hungry, you could 
try feeding from only one breast for 
a few hours and then switch to the 
other breast for a few hours. Once the 
amount of breastmilk is less, you can 
then breastfeed from both breasts.



এই পরামশ্ণগুস্টিা কস্টয়ক লদন অনু�রর কস্টর ব্দখুন। তাস্টতও যলদ �ম�্া োস্টক তাহস্টি একই লদক ব্েস্টক 
লকছুক্র স্তন্পান করান, 2-3 ঘণ্া পস্টর লদক পািস্টট ব্দখুন, যাস্টত আপনার শরীর কতটা দধু ততলর করস্টে তা 
লনয়ন্ত্রর করা যায়। 

স্তন্পান না কলরস্টয় োচ্ারক সান্ত্বিা 
য্ওয়ার জি্য আপটি জটড়রয় 
ধররর পাস্টরন ো ব্কাস্টি লনস্টয় ব্দািাস্টত 
পাস্টরন।

আপনার োচ্া যলদ রাও কু্ধারদে  
োরক, তাহস্টি আপলন কস্টয়ক ঘণ্া 
একটিই স্তি লদস্টয় খাওয়াস্টনার ব্চষ্া 
কস্টর আোর কস্টয়ক ঘণ্া অি্যটি 
লদস্টয় খাইস্টয় ব্দখস্টত পাস্টরন। যখন 
েুস্টকর দসু্টধর পলরমার কস্টম যাস্টে, তখন 
আপলন দলুট স্তন লদস্টয়ই খাওয়াস্টত 
পারস্টেন। 

েট্ আপিার োচ্ার দ্রুর েওয়া ্ধু যখরর অসুটেধা হয় 

 y স্তন্পান করাস্টনার জি্য যপেি ট্রক কার হরয় শুরয় পড়ুি।  আপনাস্টক এলট হয়ত শুধু �কািস্টেিাই 
করস্টত হস্টে। 

 y েুস্টকর দসু্টধর প্রেম প্রোহটি টিরজই টিরপ োর করর টিি। 

 y প্রোহ কম না হওয়া অেলধ োচ্াস্টক স্তি যেরক সটররয় ট্ি।  

 y আপনার স্তনগুলি যলদ লাল ও েন্ত্রণা্ায়ক হয় ো আপটি ্লা য্খরর  
পাি, তাহস্টি আপনার হয়ত নািী আটস্টক ব্িস্টছ ো ম্যাসিাইটিস হস্টয়স্টছ।  



Mothers make more milk when their baby sucks at the breast. The more 
often you breastfeed, the more breastmilk you will make. Feed your baby 
every 1, 2 or 3 hours, or when the baby seems upset or hungry. 

Your growing baby may get unsettled and want to breastfeed more often. 
People used to think that the baby was going through a growth spurt and 
needed more milk. But now, we know that this is not true. 

A baby drinks the same amount of milk each day from 1–6 months old.

Listen to your baby. Breastfeed your baby more and give 
your baby more cuddles for a few days.

What can I do  
to make more milk?

• Feed more often. 12 times a day or more is good.

• Use your breast instead of a dummy to help your baby relax.

• Try not to wait too long in between the times you breastfeed.

• Feed your baby when your baby is awake and relaxed.  Don’t wait for the 
baby to cry.

• Wake your baby up and feed your baby before you go to bed.

Many mothers notice their breasts 
get smaller and softer after 
breastfeeding for a few weeks . 
This doesn’t mean that your milk is 
disappearing. Your breasts are just 
getting better at making milk.



আররা যেটি ্ধু উৎপা্ি করা 

োচ্ারা যখন স্তন্পান কস্টর তখন মাস্টয়রা আস্টরা ব্েলশ দধু ততলর কস্টরন। যত যেটি আপলন স্তন্পান করাস্টেন, 
ততই যেটি দধু তরটর কররেি। প্রলত 1,2 ো 3 ঘণ্ায় ো োচ্া যখন লেচলিত ো কু্ধাত্ণ  োকস্টে তখন োচ্াস্টক 
খাওয়ান। 

আপনার োেন্ত োচ্া অলস্থর হস্টয় পেস্টত পাস্টর ও মাস্টে মাস্টেই 
স্তন্পান করস্টত চাইস্টত পাস্টর। ব্িাস্টক আস্টি ভােত ব্য োচ্াস্টদর 
োোর �ময় চিস্টছ ও ব্েলশ দসু্টধর প্রস্টয়াজন হস্টছে। লকন্তু, এখন 
আমরা জালন ব্য তা লিক নয়। 

1-6 মা� েয়� অেলধ োচ্ারা ব্রাজ একই পলরমার দধু খায়। 

আপনার োচ্ার কো শুনুন। কস্টয়কলদন আপনার োচ্াস্টক ব্েলশ 
স্তন্পান করান ও ব্েলশ আলিগেন করুন।  

অস্টনক মা িক্্ কস্টরন ব্য কস্টয়ক �প্তাহ স্তন্পান করাস্টনার পস্টর 
তাস্টদর স্তন ব্ছাট ও নমনীয় হস্টয় যাস্টছে। এর মাস্টন এই নয় ব্য দধু 
ব্শষ হস্টয় যাস্টছে। দধু োনাস্টনার ে্াপাস্টর আপনার স্তন আস্টরা ভাস্টিা 
হস্টয় উিস্টছ। 

যেটি ্ধু তরটর করার জি্য আটম কী কররর পাটর? 

 y আররা �ি�ি খাওয়াি। লদস্টন 12 োর ো তারও ব্েলশোর খাওয়াস্টনা ভাস্টিা। 

 y োচ্াস্টক আরাম ব্দওয়ার জন্ িালম ো কৃলত্ম লজলনস্ট�র েদস্টি আপিার স্তি ে্যেহার করুি। 

 y স্তন্পান করাস্টনার �ময়গুলির মােখাস্টন খুে ব্েলশক্র অস্টপক্া না করার ব্চষ্া করুন। 

 y আপনার োচ্া েখি যজরগ োকরে ও িান্ত োকরে তখন খাওয়ান।  োচ্ার কাঁ্ার জি্য 
অরপক্া কররেি িা। 

 y লনস্টজ ঘুস্টমাস্টত যাওয়ার আস্টি োচ্াস্টক ঘুম ব্েস্টক তুিুন ও তাস্টক খাওয়ান। 



How do I know if my baby is getting enough milk?

• Every time you feed your baby, give your 
baby each breast two or more times.

• It’s easier to feed your baby when 
your baby is in a good position and 
the baby’s mouth is wide open. See 
page 5 

• Give a ‘top-up’ breastfeed. This means 
feeding your baby again 20–30 
minutes after the last time. This will 
help you make more milk. Your breasts 
are never empty because your body is 
always making milk. Your body makes 
more milk when your breasts are soft.

• If your baby doesn’t want extra milk, 
express milk between and after 
breastfeeding.

• If you need to use a bottle to feed 
your baby, try to only use breastmilk. 
You can also use a small cup  to 
give your baby milk. Even very young 

babies can do this. You will make less 
milk if you give other types of milk to 
your baby.

• Rest as much as you can. Eat well and 
drink when you are thirsty. You will 
make more milk when you are relaxed.

• Massaging your breasts when you 
breastfeed may also help you.

• Cuddle your baby skin-to-skin to 
help your body make more milk.

• Smoking affects how much milk you 
make. If you smoke, try to give up or 
smoke less.

See                    for tips. If you have tried 
all these tips and there is still not 
enough milk for your baby, talk to your 
doctor or child health nurse or lactation 
consultant.  If you don't speak English 
well, call Translating and Interpreting 

Service (TIS) on 131450 and ask them 
to call the Breastfeeding Helpline 1800 
626 268.  Some women have health issues 
that make it hard for them to make all 
the milk their baby needs. But they can 
usually make some milk for their baby. 



 y যতোর আপলন োচ্াস্টক খাওয়াস্টেন, োচ্াস্টক 
প্রস্টত্কলট স্তন দইুোর ো তার ব্েলশ োর কস্টর লদন। 

 y োচ্া যখন ভাস্টিা অেস্থাস্টন োস্টক ও োচ্ার মুখ 
েে কস্টর হাঁ করা োস্টক, তখন োচ্াস্টক খাওয়াস্টনা 
�হজ। োচ্াস্টক েুস্টক ধরা �ংক্ান্ত ব্�কশনলট 
ব্দখুন।

 y ‘টপ-আপ’ স্তন্পান করান। এর মাস্টন হস্টিা 
ব্শষোস্টরর 20-30 লমলনট পস্টর োচ্াস্টক আোর 
খাওয়ান। এর িস্টি ব্েলশ দধু ততলর হস্টত �াহায্ 
হস্টে। আপনার স্তন কখস্টনাই খালি োস্টক না, 
ব্কননা আপনার শরীর �ে�মস্টয়ই দধু ততলর 
করস্টছ। আপনার স্তন যখন নমনীয় োস্টক, তখন 
শরীর ব্েলশ দধু ততলর কস্টর। 

 y আপনার োচ্া যলদ অলতলরতি দধু না চায়, তাহস্টি 
স্তন্পান করাস্টনার মােখাস্টন ও পস্টর লনস্টজই েুস্টকর 
দধু োর কস্টর লদন। 

 y আপনার োচ্াস্টক খাওয়াস্টনার জন্ যলদ আপনাস্টক 
ব্োতি ে্েহার করস্টত হয়, তাহস্টি শুধুই েুস্টকর দধু 
ে্েহার করার ব্চষ্া করুন। োচ্াস্টক দধু ব্দওয়ার 
জন্ আপলন যোি কাপও  ে্েহার করস্টত 
পাস্টরন। খুে ব্ছাট োচ্ারাও এটা ে্েহার করস্টত 
পাস্টর। আপলন যলদ োচ্াস্টক অন্ ধরস্টনর দধু ব্দন, 
তাহস্টি আপনার শরীস্টর কম দধু ততলর হস্টে। 

আটম টক করর েঝুে যে আমার োচ্া পেদোপ্ত ্ধু পারছে? 

এ �ংক্ান্ত পরামস্টশ্ণর                        পাতা ব্দখুন। 
আপলন এই �েকলট উপস্টদশ অনু�রর করার পস্টরও 
যলদ আপনার োচ্ার জন্ পয্ণাপ্ত দধু না োস্টক, তাহস্টি 
আপনার িাতিার ো চাইল্ড ব্হিে না�্ণ ো ি্াস্টটেশন 
কন�ািস্টটন্ট-এর �স্টগে কো েিনু। আপলন যলদ 
ভাস্টিাভাস্টে ইংরালজ েিস্টত না পাস্টরন, তাহস্টি 131 

 y যত পারস্টেন আরাম করুন। ভাস্টিাভাস্টে 
খাওয়াদাওয়া করুন ও ব্তষ্া ব্পস্টিই পানীয় খান। 
আপলন যখন স্বলস্তস্টত োকস্টেন তখন ব্েলশ দধু 
ততলর করস্টেন। 

 y স্তন্পান করাস্টনার �ময় স্তন মালিশ করস্টি �াহায্ 
হস্টত পাস্টর। 

 y গারয়-গা লাটগরয় োচ্ারক আটলগেি করুি, 
োরর আপনার শরীস্টরর ব্েলশ দধু ততলর করস্টত 
�াহায্ হয়। 

 y আপলন কতটা দধু ততলর করস্টেন, ধূমপান তা 
প্রভালেত কস্টর। আপলন যলদ ধূমপায়ী হন, তাহস্টি 
ব্ছস্টে ব্দওয়ার ব্চষ্া করুন ো কম খান। 

450 নম্বস্টর ট্ান্সস্টিলটং অ্াডে ইন্টারস্টপ্রলটং �ালভ্ণ � 
(TIS)-এ ব্িান করুন ও তাস্টদর েিুন 1800 686 268 
নম্বস্টর ব্রেস্টলিলিং ব্হল্পিাইস্টন ব্িান করস্টত। ব্কাস্টনা 
ব্কাস্টনা মলহিার স্বাস্টস্থ্র কারস্টর োচ্াস্টদর প্রস্টয়াজনীয় 
�ম্পরূ্ণ দধু ততলর কলিন হস্টয় যায়। লকন্তু �াধাররত তারা 
োচ্ার জন্ লকছুটা দধু ততলর করস্টত পাস্টরন। 



Your doctor or nurse may tell you to 
give a top-up feed for health reasons. 
Your baby may not be feeding well 
or you may not be making enough 
breastmilk. The tips below will help you 
give your baby a top-up feed.

•  A top-up feed means giving your 
baby expressed breastmilk or 
formula. Always breastfeed  
before giving your baby formula.

 Giving your baby formula will 
make your baby less hungry for 
breastmilk. It may also reduce how 
much breastmilk you make.

• Try giving your baby both breasts and 
change sides often. Try breastfeeding 
your baby again 20–30 minutes later. 

• Use a small cup instead of a bottle 
to give your baby a top-up feed. This 
way, your baby is not getting used to 
drinking from a bottle.

• You could use a breastfeeding 
supplementer.  This means you can 
give your baby extra milk through a 
fine tube at your breast. This is good 
to use if you need to give extra milk 
for a long time.

• Ask your health professional how 
much extra milk you should give 
your baby.

• Express your breastmilk as many 
times as you can between feeding 
your baby. Save it to use as a top-up 
later (                           ).



িপ-আপ খাওয়ারিা

স্বাস্থ্িত কারস্টর আপনার িাতিার ো না�্ণ হয়ত 
আপনাস্টক েিস্টে োেলত খাওয়াস্টত। আপনার োচ্া 
হয়ত ভাস্টিা কস্টর খাস্টছে না ো আপলন পয্ণাপ্ত দধু 
ততলর করস্টছন না। লনস্টচর উপস্টদশগুলি আপনাস্টক 
োচ্াস্টক টপ-আপ খাওয়াস্টনায় �াহায্ করস্টে। 

 y টপ-আপ খাওয়াস্টনা মাস্টন হস্টিা োচ্াস্টক 
েুক ব্েস্টক োর করা দধু ো িমু্ণিা ব্দওয়া। 
োচ্ারক ফমুদেলা য্ওয়ার আরগ সেসময় 
স্তি্যপাি করাি।  োচ্ারক ফমুদেলা ট্রল 
োচ্ার েুরকর ্রুধর টখর্ করম োয়। এর 
ফরল আপিার ্ধু তরটর করার পটরমাণও 
করম যেরর পারর। 

 y আপনার োচ্াস্টক দলুট স্তনই ব্দওয়ার ব্চষ্া 
করুন ও ঘনঘন লদক পািটান। আোর 20-30 
লমলনট োস্টদ স্তন্পান করাস্টনার ব্চষ্া করুন। 

 y োচ্াস্টক টপ-আপ খাওয়াস্টনার জন্ ব্োতস্টির 
েদস্টি ব্ছাট কাপ ে্েহার করুন। এর িস্টি 
োচ্া ব্োতি ব্েস্টক খাওয়াস্টত অভ্স্ত হস্টয় 
পেস্টে না। 

 y আপলন স্তস্টনর দসু্টধর পলরপূরক ে্েহার করস্টত 
পাস্টরন (পলরপূরক লিভাই�)।  এর মাস্টন 
হস্টিা আপলন আপনার স্তন ব্েস্টক একলট �ূক্ষ্ম 
লটউস্টের মাধ্স্টম োচ্াস্টক অলতলরতি দধু লদস্টত 
পাস্টরন। যলদ অস্টনক �ময় ধস্টর অলতলরতি দধু 
লদস্টত হয় তাহস্টি এলট ে্েহার করা ভাস্টিা। 

 y োচ্াস্টক কতটা অলতলরতি দধু ব্দওয়া উলচত তা 
ব্পশাদার স্বাস্থ্কমমীস্টক লজজ্ঞা�া করুন। 

 y খাওয়াস্টনার �ময় যো�ম্ভে অলতলরতি স্তস্টনর 
দধু ততলর করুন। । পস্টর টপ-আপ লহ�াস্টে 
ে্েহার করার জন্ ব্�লট জলমস্টয় রাখুন  



Some of these things may happen:

•  your breasts may feel fuller

• your milk will start flowing more quickly than before

• you may leak milk

• your baby will have more wet nappies

• your baby puts on weight with fewer top-up feeds. 

How do I stop top-up  feeds and go back to full breastfeeding?

•  Try giving fewer top-up feeds. If your baby seems happy with just breastmilk 
you can skip the top-up. Your baby may want to feed again sooner than before. 
Breastfeed when your baby shows hunger signs,  then try a top-up feed if 
your baby still seems hungry.

•  The hardest top-up feeds to stop are usually in the afternoon or evening.

• Some mothers may need to give top-up feeds for a long time.



আটম কী করর েঝুে যে আমার িরীর যেটি 
েরুকর ্ধু তরটর কররে টকিা?

এই ে্াপারগুস্টিার ব্কাস্টনা ব্কাস্টনাটা ঘটস্টত 
পাস্টর:

 y আপনার স্তন যেটি পূণদে মস্টন হস্টত 
পাস্টর 

 y আস্টির ব্েস্টক অস্টনক তাোতালে 
দসু্টধর প্রোহ শুরু হস্টয় যাস্টে 

 y আপনার দধু টিরজ যেরক যেটররয় 
আ�স্টত পাস্টর

 y আপনার োচ্ার ন্ালপ অস্টনক 
ব্েলশোর টভরজ োরে

 y মােখাস্টন অস্টনক কম োর 
খাওয়াস্টনাস্টতই আপনার োচ্ার 
ওজন ব্েস্টে যাস্টে। 

কীভাস্টে টপ-আপ খাওয়াস্টনা েন্ধ করে ও পসু্টরাপলুর স্তন্পান করাস্টনায় লিস্টর যাে? কীভাস্টে টপ-আপ খাওয়াস্টনা েন্ধ করে ও পসু্টরাপলুর স্তন্পান করাস্টনায় লিস্টর যাে? 

 y কম �ংখ্ক টপ-আপ খাওয়াস্টনার ব্চষ্া করুন। আপনার োচ্া যলদ েুস্টকর দসু্টধই খুলশ োস্টক তাহস্টি 
টপ-আপ নাও খাওয়াস্টত পাস্টরন। আপনার োচ্া হয়ত আস্টির ব্েস্টক কম �মস্টয়র ে্েধাস্টন আোর ব্খস্টত 
চাইস্টে। আপনার োচ্া টখর্  পাওয়ার ইলগেত লদস্টি স্তন্পান করান, তারপস্টরই যলদ োচ্াস্টক কু্ধাত্ণ  
মস্টন হয় তাহস্টি টপ-আপ খাওয়ান।

 y �াধাররত লেকাি ো �ন্ধ্ার টপ-আপ খাওয়াস্টনাগুলি েন্ধ করাই �েস্টেস্টক কলিন হয়। 

 y ব্কাস্টনা ব্কাস্টনা মাস্টক অস্টনক �ময় ধস্টর টপ-আপ খাওয়াস্টনা খাইস্টয় ব্যস্টত হয়। 



Expressing breastmilk

To express your milk you need to get a ‘let 
down’. This is when your breasts release 
the milk in a big rush. You may see milk 
spray from many small openings on your 
nipple. These tips will help:

•  Think about your baby. You can look at 
photos of your baby.

• Have a routine when you express your 
milk. Try making a drink and sitting in 
the same chair each time. You can listen 
to music or watch TV.

Expressing is when a mother gently milks her breasts to get breastmilk out. You can 
do this with a breast pump  or with your hand.

Why would you need to express your breastmilk?

• if you need to go out and leave your baby

• if you are going back to work

• if your baby can’t or won’t breastfeed

•  if your baby is premature

•  if you or your baby are in hospital

•  if you need to make more breastmilk

• if your breasts are too full and uncomfortable

• if you have a blocked duct or mastitis.



কীভারে েরুকর ্ধু োর কররেি

 y আপনার যলদ োচ্াস্টক ব্ছস্টে োইস্টর যাওয়ার প্রস্টয়াজন হয় 

 y যলদ আপলন কাস্টজ লিস্টর যান 

 y যলদ আপনার োচ্া েসু্টকর দধু ব্খস্টত না পাস্টর ো না চায়

 y আপনার োচ্া যলদ লপ্রম্ালচওর হয় অে্ণাৎ �মস্টয়র আস্টিই 
জমেগ্রহর কস্টর োস্টক 

 y যলদ আপলন ো আপনার োচ্া হা�পাতাস্টি োস্টকন 

 y আপনার যলদ আস্টরা েুস্টকর দধু উৎপন্ন করার প্রস্টয়াজন হয় 

 y আপনার স্তন যলদ খুে ব্েলশ ভলত্ণ  ও অস্বলস্তজনক োস্টক 

 y আপনার যলদ ম্া�টাইলট� হস্টয় োস্টক ো নািী আটস্টক লিস্টয় োস্টক।

েরুকর ্ধু োর করা (টিরজর স্তি য্াহি কররি)

েসু্টকর দধু োর করার জন্ আপনার একলট ‘ব্িট 
িাউন’ ব্পস্টত হস্টে। এলট হস্টিা ব্�ই �ময় যখন 
আপনার স্তন ব্েস্টক এক�স্টগে অস্টনকটা কস্টর দধু 
ব্েস্টরায়। আপলন হয়ত ব্দখস্টত পাস্টেন ব্য স্তনেসৃ্টন্তর 
অস্টনকগুলি ব্ছাট ব্ছাট লছদ্র ব্েস্টক দধু লছটস্টক 
ব্েস্টরাস্টছে।  এই উপস্টদশগুলিস্টত �াহয্ হস্টে: 

 y আপনার োচ্ার কো ভােনু। আপলন োচ্ার 
ছলে ব্দখস্টত পাস্টরন।  

 y দধু োর করার একলট রুলটন ততলর করুন। 
প্রস্টত্কোর ব্কাস্টনা পানীয় োনান ও একই 
ব্চয়াস্টর ে�ার ব্চষ্া করুন। আপলন িান 
শুনস্টত পাস্টরন ো লটলভ ব্দখস্টত পাস্টরন। 

এক্সস্টপ্রল�ং ো েসু্টকর দধু োর করা হস্টিা মা যখন েুস্টকর দধু োর করার জন্ ধীস্টর ধীস্টর লনস্টজর স্তন ব্দাহন 
কস্টরন। আপলন ব্রেস্ট পারপের সাহারে্য  ো লনস্টজর হার ট্রয় এটি  করস্টত পাস্টরন।  

আপনার ব্কন লনস্টজর েসু্টকর দধু োর করার প্রস্টয়াজন হস্টে (টিরজর স্তি য্াহি কররি)?  



• Sit comfortably.

• Breathe deeply and relax your body.

• Warm your breasts with a warm cloth. 

• Massage your breast towards the nipple before and while expressing.

• Gently roll your nipple between your fingers.

•  Your hands may get tired at the start. Change hands and breasts often to rest 
them. Your hands will become stronger with practice.

• Use a big, clean bowl to catch your breastmilk.

• Put a clean towel over your knees to catch drips. Wash and dry your hands.

To help the milk to flow use a warm pack 
to warm the breast and massage the 
breast with warm hand.

Put four fingers under your breast. Put your 
thumb on top of your breast, a few centimetres 
from your nipple. Press your thumb back 
slightly, towards your chest. Squash your breast 
a little bit by pushing your thumb towards the 
fingers under your breast on the other side. 

উষ্ণ প্াক লদস্টয় স্তন উষ্ণ কস্টর লনন ও উষ্ণ 
হাত লদস্টয় স্তন মালিশ করুন, যাস্টত দধু আ�স্টত 
�াহায্ হয়। 

স্তস্টনর লনস্টচ চারলট আেুি রাখুন। েসু্টো আেুিলটস্টক স্তস্টনর 
ওপস্টর রাখুন, স্তনেনৃ্ত ব্েস্টক কস্টয়ক ব্�লন্টলমটার দসূ্টর। েসু্টো 
আেুিলটস্টক ব্পছস্টনর লদস্টক, অে্ণাৎ আপনার েুস্টকর লদস্টক 
একটু চাপনু। েসু্টো আেুিলটস্টক অন্লদস্টক স্তস্টনর লনস্টচ 
রাখা আেুিগুলির লদস্টক ব্িস্টি লনস্টয় লিস্টয় স্তনলটস্টক অল্প 
লটপনু। 



ধারপ ধারপ: কীভারে হার ট্রয় েরুকর ্ধু োর কররেি

Move your hand around your breast. 

Keep doing this until the flow slows 

down. Then start on the other breast.

Squeeze your breast.  Breastmilk may squirt 

out. Keep squeezing the breast like a baby 

sucking until the flow of breastmilk stops.

স্তনলটস্টক লটপনু। েুস্টকর দধু ব্িায়ারার মস্টতা ব্েস্টরাস্টত পাস্টর। 
োচ্া ব্যরকম কস্টর ব্চাস্টষ ব্�রকমভাস্টে স্তনলটস্টক লটপস্টত 
োকুন, যতক্র না দসু্টধর প্রোহ েন্ধ হস্টছে। 

আপনার হাতলটস্টক স্তস্টনর চারপাস্টশ ব্ঘারান। 
প্রোহ কস্টম না আ�া অেলধ এলট করস্টত োকুন। 
তারপস্টর অন্ স্তস্টন শুরু করুন। 

 y আরাম কস্টর ে�ুন। 

 y িভীরভাস্টে লনশ্া� লনন ও শরীর হািকা করুন। 

 y উষ্ণ কাপে লদস্টয় স্তনদলুটস্টত ব্�ঁক লদন। 

 y দধু োর করার �ময় এেং এর আস্টি স্তনদলুটস্টক স্তনেৃস্টন্তর লদস্টক মালিশ করুন। 

 y আেুি লদস্টয় ধস্টর আিস্টতা কস্টর স্তনেৃন্ত ব্ঘারান। 

 y প্রেমলদস্টক আপনার হাত ে্ো হস্টয় যস্টত পাস্টর। আরাম ব্দওয়ার জন্ মাস্টে মাস্টেই হাত ও স্তন পািস্টট 
পািস্টট লনন। অভ্াস্ট�র �স্টগে �স্টগে আপনার হাত মজেুত হস্টয় উিস্টে। 

 y আপনার েুস্টকর দধু ধরার জন্ একলট েে, পলরষ্ার োলট ে্েহার করুন। 

 y হাঁটুর ওপস্টর একলট পলরষ্ার ব্তায়াস্টি রাখুন যাস্টত পেস্টত োকা ব্িাঁটাগুলিস্টক ধরা যায়। হাত ধুস্টয় 
শুলকস্টয় লনন।  



Breast pumps 

• If you only express your breastmilk sometimes, you can use a manual breast 
pump. You can get them from pharmacies, online or from the Australian 
Breastfeeding Association.

• You can buy or rent different types of electric breast pumps. You can get ones for 
expressing breastmilk only sometimes, or ones you can use more often. There 
are also pumps that are used in hospitals. These are good to use if you need to 
pump many of your baby’s feeds each day. 

Properly wash and rinse all 
containers. See page 29  

for 
instructions.

• Make sure to wash your 
hands well with soap and 
water.

• Express into big bowl.

•  Pour your breastmilk into a 
clean container. Put the lid on 
and write the date on it.

Expressing your breastmilk by hand is like your baby sucking. With practice you 
will become very fast. Don’t measure how much breastmilk you make just by what 
you express. Your baby can get more milk from your breasts than you can get by 
expressing.

Ask the midwives to show you how to express or ask an Australian Breastfeeding 
Association counsellor.

http://www.breastfeeding.asn.au
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পটরষ্ার োকা খুেই গুরুত্বপণূদে

�েকলট পাত্ ভাস্টিা কস্টর ধুস্টয় পলরষ্ার কস্টর লনন। লনস্টদ্ণশােিীর জন্ এই েইস্টয়র েুস্টকর দধু �লচিত কস্টর রাখা 
�ম্পলক্ণ ত লেভািলট ব্দখুন। 

 y অেশ্ই টিরজর হার সাোি ও জি লদস্টয় ভাস্টিা কস্টর 
ধুস্টয় ব্নস্টেন। 

 y েে োলটস্টত দধু োর করুন। 

 y একলট পলরষ্ার পাস্টত্ লনস্টজর েুস্টকর দধু ঢািুন। ঢাকনা 
েন্ধ করুন ও তাস্টত তালরখ লিখুন। 

হাত লদস্টয় েুস্টকর দধু োর করা োচ্ার ব্চাষার মস্টতাই। অভ্া� 
হস্টয় ব্িস্টি আপলন খুে দ্রুত এই কাজ করস্টত পারস্টেন। কতটা 
দধু োর কস্টরস্টছন তাই লদস্টয় আপনার কতটা দধু উৎপন্ন হস্টছে 
তা লেচার করস্টেন না। লনস্টজ লটস্টপ েুক ব্েস্টক দধু োর করার 
ব্েস্টক ব্েলশ দধু আপনার োচ্া আপনার েুক ব্েস্টক ব্পস্টত 
পাস্টর।  

কীভাস্টে লনস্টজ দধু োর করস্টেন তা ধাত্ীস্টক ব্দলখস্টয় লদস্টত 
েিুন ো অস্ট্রেলিয়ান ব্রেস্টলিলিং অ্াস্ট�াল�স্টয়শন-এর ব্কাস্টনা 
কাউস্টন্সিরস্টক লজজ্ঞা�া করুন। 

যরেস্ট পাপে 

 y আপলন যলদ শুধু কখস্টনা কখস্টনা েুস্টকর দধু োর কস্টরন, তাহস্টি আপলন হস্তচালিত ব্রেস্ট পাম্প 
ে্েহার করস্টত পাস্টরন। এগুলি আপলন ওষুস্টধর ব্দাকান, অনিাইন ো অরস্টটলয়াি যরেস্টটফটিং 
অ্যারসাটসরয়িি ব্েস্টক লকনস্টত পাস্টরন।  

 y আপলন নানা ধরস্টনর লেদু্ ৎচালিত ব্রেস্ট পাম্প লকনস্টত ো ভাো করস্টত পাস্টরন।আপলন ব্কেি মাস্টে 
মাস্টে দধু োর করার জন্ এক ধরস্টনর পাস্টেন, আোর এমন ধরস্টনরও পাস্টেন যা ঘনঘন ে্েহার করস্টত 
পারস্টেন। এমন পাম্পও আস্টছ যা হা�পাতাস্টি ে্েহার করা হয়। আপনাস্টক যলদ প্রস্টত্কলদন োচ্াস্টক 
অস্টনকোর খাওয়াস্টনার জন্ পাম্প করস্টত হয়, তাহস্টি এগুলি ভাস্টিা। 

http://www.breastfeeding.asn.au
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Once defrosted, you can keep your breastmilk in the 
fridge. If you don’t keep it in the fridge, you must use 
it in 4 hours.

Do not put defrosted breastmilk back in the freezer.

Only warm up small amounts at a time. Do not 
warm up breastmilk again if your baby doesn’t 
finish it.

Cool the milk in the fridge, freeze and store breastmilk properly.

There are two ways to store breastmilk:

Chilled milk: You can keep your breastmilk in the fridge at 4°C for 3 days 
before use.

Frozen milk: You can keep your breastmilk in the freezer 
section of your fridge for 2 weeks. You can keep your 
breastmilk in a freezer for 3 months. 

You can keep your breastmilk in a deep 
freezer (below -20°C) for 6–12 months.

You can freeze your breastmilk in an 
ice block tray. Once frozen, store your 
breastmilk in good quality freezer bags. 
Write the date on the bags.  Defrost only as 
much as you need. If you don’t heat up all of the defrosted 
breastmilk, you can keep it in your fridge for 24 hours. 



েরুকর ্ধু কীভারে 
সংরক্ণ করর রাখরেি

েুস্টকর দধু লরিস্টজ িাণ্া করুন, িাণ্ায় জলমস্টয় লনন ও �লিকভাস্টে �ংরক্র 
করুন। 

েুস্টকর দধু �ংরক্স্টরর দলুট পদ্ধলত আস্টছ:

িাণ্া ্ধু: আপলন আপনার েুস্টকর দধু ে্েহার করার আস্টি 4°C-
এ লরিস্টজ 3 লদন রাখস্টত পাস্টরন।

য্ারজি ো টহমাটয়র ্ধু: আপলন আপনার লরিস্টজর লরিজার 
ব্�কশস্টন েুস্টকর দধু 2 �প্তাহ রাখস্টত পারস্টেন। আপলন লরিজাস্টর 
আপনার েুস্টকর দধু 3 মা� রাখস্টত পারস্টেন। 

লিপ লরিজাস্টর (-20°C-এর লনস্টচ) আপলন েুস্টকর দধু 6-12 মা� রাখস্টত 
পারস্টেন। 

আপলন েররফর যরে-যর আপনার েুস্টকর দধু জমাস্টত পাস্টরন। একোর জস্টম যাওয়ার 
পস্টর েুস্টকর দধু ভাস্টিা মাস্টনর লরিজার ে্াস্টি �ংরক্র করুন। ে্যারগ রাটরখ টলরখ রাখুি।  শুধু 
যতটুকু প্রস্টয়াজন ততটাই লিরিস্ট করুন। আপলন যলদ পুস্টরা লিরিস্ট করা দধু িরম কস্টর না ব্িস্টিন 

তাহস্টি ব্�টা লরিস্টজ 24 ঘণ্া রাখস্টত 
পারস্টেন। 

একোর লিরিস্ট কস্টর ব্িিার পস্টর আপলন েুস্টকর 
দধু লরিস্টজ রাখস্টত পাস্টরন। আপলন যলদ লরিস্টজ 
না রাস্টখন তাহস্টি 4 �ণ্ার মস্টধ্ ে্েহার কস্টর 

ব্িিস্টত হস্টে।

লিরিস্ট করা েুস্টকর দধু আোর লরিজাস্টর রাখরেি িা। 

একোরর খুেই অল্প পটরমাণ ্ধু গরম করুি। োচ্া যলদ পুস্টরা দধু ব্শষ না কস্টর তাহস্টি েুস্টকর দধু আোর 
িরম করস্টেন না।



If you are expressing breastmilk many 
times a day and your baby is healthy, it 
is ok to not wash the pump every time 
if you store your breast pump parts in 
a plastic bag or closed container in the 
fridge. If you do not have a fridge, rinse 
parts of your breast pump with cold 
water and store them in a clean, closed 
container. If your baby is sick, ask your 
doctor or nurse if extra steps are needed 
to clean and store your pump parts. 

Store your breastmilk in clean 
containers. Wash them properly with 
hot water and detergent. Rinse them 
well with clean water and dry them with 
paper towel or leave them to air dry.

These containers are good for storing 
breastmilk:

• plastic baby bottles

• freezable plastic cups or containers 
with lids

•  small baby food jars made of glass

• special breastmilk freezer bags.  
You can get these from pharmacies, 
baby stores and online. 

Check with your hospital about 
containers for your breastmilk. 
Some hospitals will give mothers 
containers for breastmilk if their baby is 
premature. 

At least once a day wash the parts of 
your breast pump well. Rinse all the 
parts with cold water first and then 
wash with hot water and detergent. 
Rinse well with clean water. Dry with 
paper towel or leave out to dry.  If you 
only use your breast pump sometimes, 
wash after each use. Contact your 
child health nurse or Australian 
Breastfeeding Association counsellor 
for help.
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েরুকর ্ধু সটচির করর রাখা

পলরষ্ার পাস্টত্ আপনার েসু্টকর দধু �ংরক্র করুন। 
িরম জি ও �াোন লদস্টয় ব্�গুলি ভাস্টিা কস্টর ধসু্টয় 
লনন। পলরষ্ার জি লদস্টয় ভাস্টিা কস্টর ধসু্টয় লনন ও লট�ু্  
ব্পপার লদস্টয় মুস্টছ শুলকস্টয় লনন ো হাওয়ায় শুকাস্টত 
লদন। এই পাত্রগুটল েুস্টকর দধু �লচিত কস্টর রাখার 
জন্ ভাস্টিা:

 y োচ্াস্টদর প্ালস্টস্টকর ব্োতি 

 y লরিজ ো লহমালয়ত করা যায় এরকম প্ালস্টস্টকর 
কাপ ো ঢাকা ব্দওয়া পাত্ 

 y কাঁস্টচর ততলর োচ্াস্টদর ব্ছাস্টটা খাোস্টরর ব্কৌস্টটা 

 y েসু্টকর দধু লরিজাস্টর রাখার লেস্টশষ ে্াি। 
এগুলি আপলন িাস্টম্ণল�, োচ্াস্টদর ব্দাকান ও 
অনিাইস্টন লকনস্টত পারস্টেন। 

েসু্টকর দসু্টধর পাস্টত্র ে্াপাস্টর হা�পাতাস্টি ব্খাঁজ 
লনন। োচ্া যলদ লপ্রম্ালচওর হয় তাহস্টি ব্কাস্টনা ব্কাস্টনা 
হা�পাতাস্টি মাস্টয়স্টদর েুস্টকর দসু্টধর পাত্ ব্দওয়া হয়। 

 

আপলন যলদ লদস্টন অস্টনকোর েুস্টকর দধু োর কস্টরন 
ও আপনার োচ্া �ুস্থ োস্টক, তাহস্টি যলদ আপলন 
ব্রেস্ট পাস্টম্পর অংশগুলি প্ালস্টস্টকর ে্াি ো মুখ 
েন্ধ ব্কৌস্টটাস্টত কস্টর লরিস্টজ রাস্টখন, তাহস্টি পাম্পলট 
প্রস্টত্কোর না ধুস্টিও হস্টে। আপনার যলদ লরিজ না 
োস্টক, তাহস্টি ব্রেস্ট পাস্টম্পর অংশগুলিস্টক িাণ্া 
জস্টি ধুস্টয় লনন ও তা পলরষ্ার, মুখেন্ধ ব্কৌস্টটাস্টত 
রাখুন। আপনার োচ্া যলদ অ�ুস্থ োস্টক, তাহস্টি 
িাতিার ো না�্ণস্টক লজজ্ঞা�া করুন ব্য পাস্টম্পর 
অংশগুলি ব্ধায়া ও তুস্টি রাখার জন্ অন্ আস্টরা 
লকছু করস্টত হস্টে লকনা। 

লদস্টন অন্তর একোর ব্রেস্ট পাস্টম্পর অংশগুলি ভাস্টিা 
কস্টর ধুস্টয় লনন। প্রেস্টম �েকলট অংশস্টক িাণ্া জস্টি 
ব্িাোন ও তারপস্টর িরম জি ও �াোন লদস্টয় ধুস্টয় 
লনন। পলরষ্ার জি লদস্টয় ভাস্টিা কস্টর ধুস্টয় লনন। 
ব্পপার টাওস্টয়ি লদস্টয় শুলকস্টয় লনন ো হাওয়ায় 
শুকাস্টত লদন।  আপলন যলদ ব্রেস্ট পাম্প ব্কেি 
মাস্টে মাস্টে ে্েহার কস্টরন, তাহস্টি প্রস্টত্কোর 
ে্েহাস্টরর পস্টর ধুস্টয় লনন। 

�াহাস্টয্র জন্ োচ্ার স্বাস্থ্স্ট�ো না�্ণ ো 
অরস্টটলয়াি যরেস্টটফটিং অ্যারসাটসরয়িরির �স্টগে 
ব্যািাস্টযাি করুন। 
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• Important: You can store your 
breastmilk after defrosting it in the 
fridge for 24 hours. You can only do this 
if you didn’t warm the milk up before.

• If you do not put the breastmilk that 
you defrosted back in the fridge, you 
must use it in 4 hours. Do not freeze 
your breastmilk if it has already been 
frozen before.

• Write the date on the container. 

• Once the breastmilk is cold, put it in 
the coldest part of the freezer.

• If you want to add your fresh 
expressed milk to your frozen milk, 
cool your expressed milk in the 
fridge first.  

• Your breastmilk will expand when 
it freezes. Don’t fill the container all 
the way to the top. 

Defrosting and warming up milk:

You can defrost your frozen breastmilk 
in the fridge for 24 hours. You can also 
warm it up straight away. Do NOT keep 
your breastmilk at room temperature.

• Put the container of frozen breastmilk 
under cold water from the tap. Slowly, 
make the water warmer until the 
breastmilk turns into liquid.

• Put the container of chilled or 
defrosted milk in warm water until it 
is body temperature.

• Do not use a microwave to heat or 
defrost breastmilk. This can damage 
it. Some babies have been burnt 
because the microwave made parts 
of the milk extremely hot.

• Do not warm up breastmilk again 
if your baby doesn’t finish it. Only 
warm up small amounts at a time.



েরুকর ্ধু ট্জ ো টহমাটয়র করা 

 y পাস্টত্ রাটরখটি টলখুি। 

 y েসু্টকর দধু িাণ্া হস্টয় ব্িস্টি ব্�লটস্টক লরিজাস্টরর 
সেরেরক িাণ্া জায়িায় ব্রস্টখ লদন। 

 y প্রেরম আপিার েুরকর ্ধু ট্রজ যররখ 
িাণ্া করুি।  আপলন যলদ েুস্টকর ব্েস্টক োর 
করা তাজা দধু আপনার িাণ্া জমাট োঁধা দসু্টধর 
�স্টগে ব্মশাস্টত চান তাহস্টি েকু ব্েস্টক োর করা 
দধুলটস্টক আস্টি লরিস্টজ ব্রস্টখ িাডো কস্টর লনন।  

 y জমাি যেঁরধ যগরল েসু্টকর দধু আয়তস্টন ব্েস্টে 
যায়। পাত্লটস্টক মুখ অেলধ  ভরাট করস্টেন না। 

 y েুস্টকর দধু িরম ো লিরিস্ট করার জন্ 
মাইস্টক্াওস্টয়ভ ে্েহার করস্টেন না। এস্টত এলট 
নষ্ হস্টয় ব্যস্টত পাস্টর। লকছু লকছু োচ্া পুস্টে 
ব্িস্টছ , ব্কননা মাইস্টক্াওস্টয়ভ দসু্টধর লকছু লকছু 
অংশস্টক প্রেি িরম কস্টর লদস্টয়লছি। 

 y জরুটর: লিরিস্ট করার পস্টর আপলন েুস্টকর দধু 
24 ঘণ্া লরিস্টজ রাখস্টত পাস্টরন। যলদ আপলন 
আস্টি দধুটা িরম না কস্টর োস্টকন তাহস্টিই শুধু 
এলট করা যাস্টে। 

্ধু টি্স্ট করা ও গরম করা:

আপলন 24 ঘণ্ার জন্ লরিস্টজ েুস্টকর দধু টি্স্ট করস্টত 
পাস্টরন। আপলন �স্টগে �স্টগেই তা িরমও কস্টর লনস্টত পাস্টরন। 
ঘস্টরর স্বাভালেক তাপমাত্ায় েসু্টকর দধু রাখস্টেন না। 

 y ব্রিাস্টজন েুস্টকর দসু্টধর পাত্লটস্টক কস্টির িাণ্া 
জস্টির লনস্টচ ধরুন। আস্টস্ত আস্টস্ত জিলটস্টক উষ্ণ 
করস্টত োকুন, যতক্র না েুস্টকর দধু তরস্টি 
পলররত হস্টছে। 

 y িাণ্া ো লিরিস্ট হওয়া পাত্লটস্টক উষ্ণ জস্টি 
রাখুন, যতক্র না ব্�লট শরীস্টরর তাপমাত্ায় 
ব্পৌঁছস্টছে। 

 y আপলন যলদ লিরিস্ট করা েুস্টকর দধু আোর 
লরিস্টজ না ব্রস্টখ োস্টকন, তাহস্টি ব্�লট 4 
ঘণ্ার মস্টধ্ ে্েহার কস্টর ব্িিস্টত হস্টে। আস্টি 
একোর লহমালয়ত করা হস্টয় োকস্টি েুস্টকর দধু 
আোর লহমালয়ত করস্টেন না। 

 y আপনার োচ্া যলদ ব্শষ না কস্টর োস্টক, 
তাহস্টি েুস্টকর দধু আোর িরম করস্টেন না। 
একোস্টর খুেই অল্প পলরমাস্টর িরম করুন। 



Many new mothers get nipple pain 
when they start to breastfeed. With 
help, your nipple pain can get better.

What you can do to help nipple pain:

Try to feed your baby often. It will 
help your baby relax and suck  
more gently.

Before feeding your baby:

•  Make yourself comfortable. Relax 
and breathe deeply.

• Massage your breasts gently.

• Have a warm shower or use a warm 
face washer on your breasts.

• Express some milk.    
This will make your 
nipple softer and help 
your milk flow.

• Ask your doctor for 
help if you can’t relax 
because of pain .



ে্যো োকা ও যফরি োওয়া স্তিেৃন্ত 

অস্টনক নতুন মাস্টয়রই দধু খাওয়া শুরু 
করাস্টনার পস্টর স্তনেৃস্টন্ত ে্ো হয়। 
�াহায্ লনস্টি আপনার স্তনেৃস্টন্তর ে্ো 
ব্�স্টর ব্যস্টত পাস্টর। 

স্তিেৃরন্ত ে্যোয় আরাম পাওয়ার 
জি্য আপটি কী কররর পাররেি: 

মাস্টে মাস্টেই োচ্াস্টক খাওয়াস্টনার 
ব্চষ্া করুন। এর িস্টি আপনার োচ্া 
�হজ হস্টে ও আস্টস্ত আস্টস্ত চুষস্টে। 

োচ্াস্টক খাওয়াস্টনার আস্টি: োচ্াস্টক খাওয়াস্টনার আস্টি: 

 y লনস্টজ আরাম কস্টর ে�ুন। �হজ োকুন ও িভীরভাস্টে লনশ্া� লনন। 

 y স্তনদলুটস্টক মৃ্ভুারে মাটলি করুন। 

 y উষ্ণ জস্টি স্ান করুন ো স্তস্টন উষ্ণ ব্ি� ওয়াশার ে্েহার করুন। 

 y টকেুিা ্ধু োর করুি। এর িস্টি আপনার স্তনেৃন্ত নমনীয় হস্টয় যাস্টে ও দধু আ�স্টত �ুলেধা 
হস্টে।  

 y ে্োর কারস্টর যলদ আপলন আরাম করস্টত না পাস্টরন তাহস্টি িাতিাস্টরর �াহায্ চান। 



• Give your baby the less sore side first.

• Make sure you are holding your baby properly: chest to chest, chin to breast 
(see page 5                                                        ). If the baby is in the wrong position, your 
nipples can hurt more.

• If your nipples are still sore,  offer shorter more frequent feeds. 

After feeding your baby:  

yy Don’t use anything that 
will dry your nipples. For 
example, methylated 
spirits, shampoo, rough 
towels or tooth brushes.

To prevent nipple pain

• If you need to take your baby off your breast, use your finger to open baby’s 
mouth before you take your nipple out.  Make sure your hands are clean.

• Express some milk and rub it on your nipple and 
around the nipple.

• Keep your nipples dry. Let them dry in the air.  
Change your nursing pads often. Leave your bra 
off for a while.

• Use nipple protectors. This will stop clothes 
rubbing on your nipples and let air move around.



েখি োচ্ারক খাওয়ারেি:

 y প্রেস্টম ব্য স্তনলটস্টত ে্ো কম ব্�লট োচ্াস্টক লদন। 

 y আপলন োচ্াস্টক লিকভাস্টে ধস্টরস্টছন লকনা তা লনলচিত করুন:  েুক েুস্টক ব্িস্টক োকস্টে, লচেুক স্তস্টন 
                                                                                োচ্ার অেস্থান যলদ লিক না োস্টক, তাহস্টি 
আপনার স্তনেৃস্টন্ত ব্েলশ ে্ো িািস্টত পাস্টর। 

 y তারপস্টরও যলদ আপনার স্তনেৃস্টন্ত ে্ো োস্টক, তাহস্টি কম �মস্টয়র ে্েধাস্টন কম কম কস্টর খাওয়ান। 

 

োচ্ারক খাওয়ারিার পরর
 y লকছুটা দধু োর করুন ও তা স্তনেৃস্টন্ত ও স্তনেৃস্টন্তর চারপাস্টশ ঘষুন। 

 y স্তনেৃন্ত শুকস্টনা রাখুন । হাওয়ায় শুস্টকাস্টত লদন। আপনার নাল�্ণং প্ািলট মাস্টে মাস্টেই েদিান। 
লকছুক্র রো খুস্টি রাখুন। 

 y স্তনেৃস্টন্তর ব্প্রাস্টটটের ে্েহার করুন। এর িস্টি আপনার জামা স্তনেৃস্টন্ত 
ঘষা খাস্টে না এেং হাওয়া চিাচি করস্টত পারস্টে। 

স্তনেৃস্টন্ত ে্ো হওয়া আটকাস্টনার জন্ স্তনেৃস্টন্ত ে্ো হওয়া আটকাস্টনার জন্ 

 y আপনাস্টক যলদ োচ্াস্টক েুক ব্েস্টক �রাস্টত 
হয়, তাহস্টি স্তনেৃন্ত োর করার আস্টি টিরজর 
আঙুল লদস্টয় োচ্ার মুখলট খুস্টি লদন।  
আপনার হাত ব্যন অেশ্ই পলরষ্ার োস্টক। 

 y এমন লকছু ে্েহার করস্টেন না যা আপনার 
স্তনেৃন্তস্টক শুকস্টনা কস্টর ব্দয়। ব্যমন, 
ব্মলেস্টিস্টটি লস্পলরট, শ্াম্পু, খেখস্টে ব্তায়াস্টি 
ো টুেরোশ। 



 
Give more breastfeeds each day until 
you aren’t doing any more feeds with 
expressed milk.

See your doctor if your healing is slow 
or you need pain medicine. If you need 
more help, talk to the hospital, a child 
health nurse or an

Find out why you have cracked nipples. It may be 
because the baby is in the wrong position when 
you breastfeed. Or you may have an infection. Or 
something is going wrong with your breast pump. 

Try the tips for nipple pain. It is important to 
position your baby in the right way.   
Let air move around your nipples after feeding 
your baby.

Is feeding your baby too painful? First ask for 
help and if needed you can take a break from 
breastfeeding for a few hours, or a whole day to 
rest your nipples. Express your breastmilk to feed 
to your baby.  After a break from breastfeeding, return to breastfeeding slowly. 

Try giving a breastfeed for one feed and then expressing your milk to give at the 
next feed.



স্তিেৃন্ত যফরি যফরি যগরল কী কররেি 

আপনার স্তনেসৃ্টন্ত ব্কন িাটি ধস্টরস্টছ তা েুেুন। হয়ত দধু খাওয়াস্টনার �ময় োচ্ার অেস্থান লিক ব্নই েস্টি এলট 
হস্টছে। অেো আপনার ব্কাস্টনা �ংক্মর হস্টয়স্টছ। ো আপনার ব্রেস্ট পাস্টম্প লকছু �ম�্া হস্টয়স্টছ। 

স্তনেসৃ্টন্তর ে্োর জন্ এই পরামশ্ণগুলি অনু�রর করুন। োচ্ার অেস্থান সটিক রাখা খুেই গুরুত্বপরূ্ণ।  
োচ্াস্টক খাওয়াস্টনার পস্টর স্তনেসৃ্টন্ত হাওয়া িািস্টত লদন। 

োচ্াস্টক খাওয়াস্টনা লক খুেই েন্ত্রণা্ায়ক? প্রেস্টম �াহায্ চান এেং দরকার হস্টি স্তনেনৃ্তস্টক আরাম ব্দওয়ার 
জন্ েসু্টকর দধু খাওয়াস্টনা ব্েস্টক কস্টয়ক ঘণ্া ো ব্িাটা লদন লেরলতও লনস্টত পাস্টরন। োচ্াস্টক খাওয়াস্টনার জন্ 
েসু্টকর দধু োর কস্টর রাখুন (োচ্ারক খাওয়ারিার জি্য যোরল েরুকর ্ধু রাখুি)।  স্তন্পান করাস্টনা ব্েস্টক 
লেরলত ব্নওয়ার পস্টর, আস্টস্ত আস্টস্ত েুস্টকর দধু খাওয়াস্টনা আোর শুরু করুন। 

একোর েসু্টকর দধু খাওয়ান ও পস্টরর োর খাওয়াস্টনার 
�ময় আপনার েুস্টকর দধু োর কস্টর খাওয়াস্টনার ব্চষ্া 
কস্টর ব্দখুন। 

প্রলতলদন ব্েলশ কস্টর স্তন্পান করান, যতক্র না আর 
একোরও েুস্টকর দধু োর কস্টর খাওয়াস্টত হস্টছে। 

আপনার যলদ �ারস্টত �ময় িাস্টি ো ে্োর ওষুধ 
প্রস্টয়াজন হয় তাহস্টি িাতিার ব্দখান। আস্টরা �াহায্ 
চাইস্টি হা�পাতাি, োচ্ার না�্ণ ো 
�স্টগে কো েিুন। 

  



Blocked ducts 

A  blocked duct is a lumpy or swollen area 
of the breast.  It may be sore and red. There 
may be pain when you breastfeed. It is 
important to get help straight away. If you 
don’t, it can lead to mastitis.

Things to do:

• Feed your baby often from your 
sore breast.

• Keep it as empty as you can. Many 
blocked ducts are fixed by the baby’s 
sucking. Start feeding on the sore 
breast each time.

• Your baby sucks the strongest at 
the start of a feed. Check your other 
breast for lumps and swollen areas.

• See a doctor if the lump doesn’t go 
away in a few days, if you get a fever 
or feel sick.  

• Try a different feeding position. Point 
your baby’s chin towards the sore 
area. This can help move the lump.

• When you feed your baby, gently 
but firmly massage your breast from 
behind the lump towards the nipple.

• You can put a heat pack on your 
sore breast for a few minutes 
before breastfeeding. This can 
make your milk flow better. You can 
put a cold pack  on your breast 
after breastfeeding to help with 
pain and swelling. 

• If your baby won’t breastfeed or it is 
too painful, express your breastmilk 
with your hand or a pump.

• Rest as much as you can. 



ম্যাসিাইটিস ও আিরক োওয়া িালী 

আিরক োওয়া িালী 
আটস্টক যাওয়া নািী হস্টিা স্তস্টনর দিা পাকাস্টনা ো িুস্টি 
যাওয়া অংশ। এলট যন্ত্ররাদায়ক ও িাি হস্টত পাস্টর। স্তন্পান 
করাস্টনার �ময় ে্ো করস্টত পাস্টর। অলেিস্টম্ব �াহায্ ব্নওয়া 
জরুলর। যলদ না ব্নন, তাহস্টি এর ব্েস্টক ম্া�টাইলট� হস্টয় 
ব্যস্টত পাস্টর। 

যা করস্টত হস্টে:যা করস্টত হস্টে:

 y আপনার ব্য স্তনলটস্টত ে্ো হস্টছে ব্�লট লদস্টয় 
োচ্াস্টক প্রায়ই খাওয়ান। 

 y যত �ম্ভে এলটস্টক খালি রাখুন। আটস্টক 
োকা অস্টনক নািীই োচ্ার ব্চাষার িস্টি লিক 
হস্টয় যায়। প্রস্টত্কোর ে্ো োকা স্তনলট লদস্টয় 
খাওয়াস্টত শুরু করুন। 

 y খাওয়াস্টনার �ময় একদম শুরুস্টত োচ্া 
�েস্টেস্টক ব্জাস্টর ব্চাস্টষ। অন্ স্তনলট পরীক্া 
কস্টর ব্দখুন ব্�খাস্টন ব্কাস্টনা দিা পালকস্টয়স্টছ 
লকনা ো িুস্টি ব্িস্টছ লকনা।  
 
 

 y দিালট যলদ কস্টয়ক লদস্টন লিক না হস্টয় যায়, 
আপনার যলদ জ্বর হয় ো অ�ুস্থ ব্োধ অয়, 
তাহস্টি িাতিার ব্দখান। 

 y অন্ অেস্থাস্টন দধু খাওয়াস্টনার ব্চষ্া করুন। 
োচ্ার লচেকুলটস্টক ক্তস্থাস্টনর লদস্টক লনস্টয় যান। 
এর িস্টি দিালট নোর ব্ক্স্টত্ �াহায্ হস্টে। 

 y আপনার োচ্াস্টক খাওয়াস্টনার �ময়, মৃদ ুলকন্তু 
দঢ়ৃভাস্টে আপনার স্তস্টনর দিা পাকাস্টনা লপণ্লটর 
ব্পছন ব্েস্টক স্তনেসৃ্টন্তর লদস্টক মালিশ করুন। 

 y েসু্টকর দধু খাওয়াস্টনার কস্টয়ক লমলনট আস্টি 
আপলন যন্ত্ররা হওয়া স্তনলটস্টত লহট প্াক ো 
গরম প্যাক রাখস্টত পাস্টরন। এস্টত দসু্টধর প্রোহ 
ভাস্টিা হস্টে। ে্ো ও ব্িািাভাে কমাস্টত �াহায্ 
করার জন্ আপলন েসু্টকর দধু খাওয়াস্টনার পস্টর 
েসু্টকর ওপস্টর িীরল প্যাক  রাখস্টত পাস্টরন।  
 

 y আপনার োচ্া যলদ েুস্টকর দুধ না খায় ো 
তাস্টত যলদ প্রচণ্ ব্েলশ ে্ো হয়, তাহস্টি হাত 
ো পাম্প লদস্টয় েুস্টকর দুধ োর করুন। 

 y যত পারুন আরাম করুন।



How can I prevent mastitis?

• Take your time when breastfeeding.

• Don’t let your breasts become too full.

• Try not to wear tight bras or clothes. Don’t sleep on your stomach.

• Look after your health and try not to stress.

Remember:  Get help straight away. See a doctor straight away if the blocked duct 
doesn’t go away in a few days. See your doctor if you get a fever, feel sick or your 
breast becomes fuller or harder.   Contact your child health nurse or                     
                                                                                       (ABA) counsellor for more help.

Mastitis is when a large area of your breast is swollen. 
Sometimes you can get an infection. Your breast can be 
red, swollen, hot and painful. Your breast skin can be shiny, 
with red streaks. You may get a high temperature or feel 
like you have flu. Keep breastfeeding your baby. If you 
don’t get help for mastitis, it can cause a breast abscess. 

Things to do:

• •  Get help  Get help straight away.straight away.

• Keep using the tips for a blocked duct. Go to bed and rest 
if you can. 

• Express  your breastmilk with hand or a pump to help keep your breast empty.

• Breastfeed often to keep your breast empty. Your breastmilk is safe for your baby.

• Start feeding with the sore breast first while your baby is sucking strongly.

• Speak to your doctor or nurse. Ask your doctor or pharmacist if you need pain 
medicine.



ম্যাসিাইটিস 

যখন আপনার স্তস্টনর একলট লেরাট অংশ িুস্টি যায় তখন তাস্টক ম্া�টাইলট� েস্টি। কখস্টনা কখস্টনা আপনার 
�ংক্মরও হস্টত পাস্টর। আপনার স্তন িাি, ব্িািা, িরম ও যন্ত্ররাদায়ক হস্টয় উিস্টত পাস্টর। আপনার স্তস্টনর 
চামো চকচস্টক হস্টত পাস্টর, যাস্টত িাি িাি দাি োকস্টত পাস্টর। আপনার তাপমাত্া খুে ব্েস্টে যাস্টত পাস্টর ও মস্টন 
হস্টত পাস্টর আপনার ফ্লু  হস্টয়স্টছ। আপিার োচ্ারক েরুকর ্ধু 
খাওয়ারর োকুি। আপলন যলদ ম্া�টাইলটস্ট�র জন্ �াহায্ না 
ব্নন, এর ব্েস্টক স্তস্টন ব্িাো হস্টয় ব্যস্টত পাস্টর। 

আপিারক ো কররর হরে:

 y অটেলরম্ব �াহায্ লনন। 

 y আটস্টক যাওয়া নািীর ব্ক্স্টত্ উপস্টরর পরামশ্ণগুলি অনু�রর 
করস্টত োকুন। লেছানায় শুস্টয় োকুন ও পারস্টি আরাম করুন। 

 y স্তন খালি রাখার জন্ হাত লদস্টয় ো পাস্টম্পর �াহাস্টয্ েসু্টকর 
্ধু োর করুি। 

 y স্তন খালি রাখার জন্ প্রায়িই েসু্টকর দধু খাওয়ান। আপনার 
োচ্ার জন্ আপনার েসু্টকর দধু টিরাপ্। 

 y যন্ত্ররা হওয়া স্তনলট লদস্টয় দধু খাওয়াস্টনা শুরু করুন, যখন আপনার োচ্া ব্জাস্টর ব্জাস্টর ব্চাস্টষ।  

 y আপিার িাক্ার ো িারসদের সরগে কো েলিু। আপনার ে্োর ওষুধ িািস্টে লকনা তা িাতিার ো িাম্ণাল�স্টস্টক 
লজজ্ঞা�া করুন। 

ম্যাসিাইটিস কীভারে প্রটরররাধ কররর পাটর? 

 y �ময় লনস্টয় স্তন্পান করান। 

 y স্তনদলুটস্টক খুে ব্েলশ ভলত্ণ  হস্টত ব্দস্টেন না। 

 y আঁট�াঁট রো ো জামা না পরার ব্চষ্া করুন। উপে হস্টয় 
ঘসু্টমাস্টেন না। 

 y লনস্টজর স্বাস্টস্থ্র লদস্টক ব্খয়াি রাখুন ও মানল�ক চাপ ব্নস্টেন না। 

মরি রাখরেি: সরগে সরগে সাহাে্য টিি। টকেু ট্রির মরধ্য আিরক 
োকা িালী টিক িা হরয় যগরল সরগে সরগে িাক্ার য্খাি। আপিার েট্ জ্বর আরস, অসুস্ যোধ হয় ো 
স্তি যেটি ভটরদে  ো িক্ হরয় োয় রাহরল িাক্ার য্খাি।   আররা সাহারে্যর জি্য আপিার োচ্ার স্াস্্য 
যসেক ো                                                                                                     সরগে যোগারোগ করুি। 
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Working and breastfeeding
You can go back to work or study when you are breastfeeding. Many women do. 
Breastmilk is important for your baby. It’s better to breastfeed your baby a little 
bit than not at all.

Ways you can work and breastfeed: Baby between 6 weeks and 6 months. 

OPTION 1:  
Breastfeed your baby

• Have the baby at work with you.

• Your carer could bring the baby 
to you or message you to come 
and feed the baby. Find child care 
close to your work so you can go 
to child care to feed your baby. 

OPTION 2: When you are at work

• You can leave your breastmilk in a 
bottle or cup for the carer to feed 
your baby.  If you work all day, you 
may need to leave the carer enough 
milk to feed your baby two or more 
times.

• Feed your baby before you leave 
child care and breastfeed again when 
you get to child care.

• At work, you may need to express 
your milk every 3–4 hours or if 
your breasts feel very full and 
uncomfortable. You can express your 
breastmilk during breaks and keep it 
for the next day. Store your breastmilk 
in a fridge  or a cooler bag.

OPTION 3:  Buy formula. Only for 
your baby to have when you are at 
work. When you are with your baby, 
breastfeed often.



কাজ করা ও স্তি্যপাি করারিা 
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Working and breastfeeding
স্তন্পান করাস্টনার �মস্টয় আপলন কাজ ো পোস্টশানায় 
লিস্টর ব্যস্টত পাস্টরন। অস্টনক মলহিাই তা কস্টর োস্টক। 
আপনার োচ্ার জন্ েুস্টকর দধু গুরুত্বপূর্ণ। 
আপনার োচ্াস্টক একদম েুস্টকর দধু না খাওয়াস্টনার 
ব্েস্টক অল্প খাওয়াস্টনাও ব্েলশ ভাস্টিা। 

কী কী উপারয় আপটি কাজ কররর ও স্তি্যপাি 
করারর পাররেি: 6 সপ্তাহ যেরক 6 মাস েয়সী 
োচ্ারা। 

টেকল্প 1: আপিার োচ্ারক স্তি্যপাি করাি 

 y োচ্াস্টক আপনার �স্টগে কাস্টজ লনস্টয় যান। 

 y লযলন ব্দখাস্টশানা করস্টছন লতলন োচ্াস্টক আপনার 
কাস্টছ লনস্টয় আ�স্টত পাস্টরন ো আপনাস্টক খের 
লদস্টত পাস্টরন যাস্টত আপলন এস্ট� োচ্াস্টক খাইস্টয় 
ব্যস্টত পাস্টরন। আপনার কাস্টজর জায়িার কাছাকালছ চাইল্ড ব্কয়ার ো লশশু পলরচয্ণা ব্কন্দ্র খুঁস্টজ োর করুন যাস্টত 
আপলন চাইল্ড ব্কয়াস্টর লিস্টয় োচ্াস্টক খাইস্টয় আ�স্টত পাস্টরন। 

টেকল্প 2: েখি আপটি কারজ োকরেি

 y আপলন ব্োতি ো কাস্টপ আপনার েুস্টকর দধু ব্রস্টখ 
আ�স্টত পাস্টরন যাস্টত লযলন োচ্ার ব্দখাস্টশানা 
করস্টছন লতলন োচ্াস্টক খাওয়াস্টত পাস্টরন।

 আপলন যলদ �ারালদন কাজ কস্টরন, তাহস্টি 
আপনাস্টক পয্ণাপ্ত পলরমাস্টর দধু ব্রস্টখ আ�স্টত হস্টে 
যাস্টত তত্তােধায়ক আপনার োচ্াস্টক দইু ো তারও 
ব্েলশোর খাওয়াস্টত পাস্টরন। 

 y চাইল্ড ব্কয়ার ব্েস্টক চস্টি যাওয়ার আস্টি োচ্াস্টক 
খাওয়ান ও চাইল্ড ব্কয়াস্টর লিস্টর যাওয়ার �স্টগে 
�স্টগেই োচ্াস্টক আোর েুস্টকর দধু খাওয়ান। 

 y কাস্টজর জায়িায় আপনাস্টক হয়ত প্রলত 3-4 ঘণ্ায় 
ো যলদ আপনার স্তন খুে ভলত্ণ  ও অস্বলস্তকর মস্টন 
হয় তাহস্টি দধু োর করস্টত হস্টে। আপলন লেরলতর 
�মস্টয় দধু োর করস্টত পাস্টরন ও পস্টরর লদস্টনর জন্ 
ব্রস্টখ লদস্টত পাস্টরন। ট্রজ  ো কুলার ে্যারগ 
আপনার েুস্টকর দধু �লচিত কস্টর রাখুন। 

টেকল্প 3: ফমুদেলা টকিুি। শুধুমাত্ আপলন যখন কাস্টজ 
োকস্টেন তখন আপনার োচ্ার খাওয়ার জন্। আপিার 
সেসময় টিশুর সারে েুরকর ্ধু খাওয়া উটির।



Common questions

Does breastfeeding mean my baby 
won’t take a bottle?

Some mothers worry that their baby 
may not feed from a bottle. They worry 
this will be a problem when they go back 
to work. It can take time for baby to get 
used to a bottle. Try offering a bottle of 
expressed breastmilk one or two times a 
week. If your baby won’t take the bottle, 
try again in a few days.   
 
Ask the carer to feed your baby with a 
bottle when your baby can’t see you. 
This is a good way to get your baby 
used to change. Some mothers like to 
teach their baby to drink from a cup 
instead of a bottle.  
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Options for a baby over 6 months

For small babies, use a small cup.  
Older babies (6 months or more) like to 
drink from the baby cups you can buy 
from shops. 

Is it harder to leave a breastfed baby 
at home than a bottle-fed baby?

Breastfed babies are not harder to leave 
at home than bottle-fed babies. Every 
baby is different. You can make it easier 
to leave your baby at home by slowly 
spending more time apart. Try to leave 
your baby with the same carers.

Leave expressed breastmilk and 
solid food for your baby. Give your 
baby formula and solid food when 
you are at work and breastmilk 
when you are at home. 



6 মারসর যেটি েয়সী োচ্ার্র যক্রত্র টেকল্প 
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আপনার োচ্ার জন্ োর করা েুস্টকর দধু ও �লিি ো শতি খাোর 
ব্রস্টখ যান। 

আপটি েখি কারজ োকরেি রখি োচ্াস্টক ফমুদেলা ও িক্ 
খাোর লদন এেং েখি োটড়রর োকস্টেন তখন েুস্টকর দধু লদন। 

সাধারণ প্রশ্নগুটল 
েুরকর ্ধু খাওয়ারিা মারি টক আমার োচ্া 
যোরল যেরক খারে িা? 

অস্টনক মা এই লচন্তা কস্টরন ব্য তাস্টদর োচ্া হয়ত 
ব্োতি ব্েস্টক খাস্টে না। তারা লচন্তা কস্টরন ব্য তারা 
কাস্টজ লিস্টর ব্িস্টি এলট �ম�্া ততলর করস্টে।  

ব্োতস্টি অভ্স্ত হস্টত োচ্ার �ময় িািস্টত পাস্টর। 
�প্তাস্টহ এক ো দইুোর েসু্টকর দধু োকা ব্োতি 
ব্দওয়ার ব্চষ্া করুন। যলদ আপনার োচ্া ব্োতিলট 
না ব্নয়, তাহস্টি লকছুলদন পস্টর আোর ব্চষ্া করুন। 
তত্তােধায়কস্টক েিনু আপনার 
োচ্া যখন আপনাস্টক ব্দখস্টত 
পাস্টছে না, তখন ব্োতি ব্েস্টক 
তাস্টক খাওয়াস্টত। োচ্াস্টক 
পলরেত্ণ স্টন অভ্স্ত করাস্টনার 
এলট একলট ভাস্টিা পদ্ধলত। 

ব্কাস্টনা ব্কাস্টনা মা োচ্াস্টক 
ব্োতস্টির েদস্টি কাপ ব্েস্টক 
খাওয়া ব্শখাস্টত চান। ব্ছাট 
োচ্ার জন্ ব্ছাট কাপ ে্েহার 

করুন। েে োচ্া (6 মা� ো তার ব্েলশ) ব্েলে কাপ 
ব্েস্টক ব্খস্টত পছদে কস্টর, যা আপলন ব্দাকান ব্েস্টক 
লকনস্টত পারস্টেন। 

যোরল যেরক খাওয়া োচ্া যররখ োওয়ার যেরক 
টক স্তি্যপাি করা োচ্া োটড়রর যররখ োওয়া 
যেটি কটিি? 

ব্োতি ব্েস্টক খাওয়া োচ্া 
ব্রস্টখ যাওয়ার ব্েস্টক 
স্তন্পান করা োচ্া োলেস্টত 
ব্রস্টখ যাওয়া ব্েলশ কলিন 

নয়।প্রস্টত্ক োচ্াই আিাদা। 
আস্টস্ত আস্টস্ত ব্েলশ �ময় দসূ্টর 
দসূ্টর ব্েস্টক আপলন োচ্াস্টক 
ব্রস্টখ যাওয়ার ে্াপারলট �হজ 
কস্টর তুিস্টত পাস্টরন। একই 
তত্তােধায়স্টকর কাস্টছ োচ্া 
ব্রস্টখ যাওয়ার ব্চষ্া করুন। 
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ি্যািিাল যরেস্টটফটিং যহল্পলাইি সপ্তারহ 7 
ট্িই যখালা োরক। স্তি্যপারির ে্যাপারর 
ABA যস্ছোরসেক কাউটসিলররর সরগে কো 
েলার জি্য যফাি করুি। 

আপটি েট্ ভারলাভারে ইংরাটজ েলরর িা 
পাররি, রাহরল 131 450 িম্বরর রোসিরলটিং 
অ্যান্ড ইন্াররপ্রটিং সাটভদে স (TIS)-এ যফাি 
করুি ও রার্র েলিু 1800 686 268 িম্বরর 
যরেস্টটফটিং যহল্পলাইরি যফাি কররর। 

আররা রে্য: 

http://www.breastfeeding.asn.au
http://www.breastfeeding.asn.au
http://www.breastfeeding.asn.au
http://www.breastfeeding.asn.au
https://www.breastfeeding.asn.au
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