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How breastfeeding works
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कृपया उस अनुभार में जानरे कृपया उस अनुभार में जानरे 
करे  चिए चित्र पर क्लिक करेंकरे  चिए चित्र पर क्लिक करें



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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आपका शििु जितना अधिक ब्रेस्टमिल्क पपएगा, 
आपकरे  स्तन उतना अधिक दूि बनाएँगरे। िब 
आपका शििु आपके स्तन को चूसता  ह ैतब 
आपका िरीर एक संदेि भेजेगा । यह आपकरे  
िरीर सरे कहरेगा कक बे्स्टममल्क बनाओ और यह 
प्रकरिया चलनरे दो ।

यहाँ बताया गया है वक यह कैसे जानें वक आपका दूध ठीक से 
बह रहा है या नही:ं

 y दूि पपलाना िुरू करनरे पर, आपका शििु िल्ी-िल्ी चूसरेगा। एक बार दूि बहना िुरू हो िानरे पर आपका 
शििु बहुत िीररे-िीररे चूसरेगा और पनगलरेगा। शििु बीच-बीच िरे रुकरे गा और किर सरे चूसना और पनगलना िुरू 
कर दरेगा।

 y आप अपनरे स्तनो ंिें झनुझनुी या ‘चुभन और खिचंाव’ िहसूस कर सकती हैं।
 y कभी-कभी आपकरे  स्तन भररे हुए लग सकतरे हैं और दूसररे स्तन सरे दूि का ररसाव हो सकता ह।ै
 y आपको प्ास लग सकती है।

आपका िो पहला ब्रेस्टमिल्क बनरेगा वह गाढा और पीला होगा। 
इसरे प्रथिस्तन्य (कोलस्टट्रम) कहते हैं। 

अपनरे शििु को यह दूि पपलाना ज़रूरी ह ैकोकंक यह आपकरे  शििु 
को बीिार होनरे सरे बचाएगा। 

आपका ब्रेस्टमिल्क िीररे-िीररे पतला होता िाएगा और यह नीले-
सफेद रंग  का हो िाएगा (पृ.2)। किर भी आपकरे  ब्रेस्टमिल्क 
िें वह सब कुछ होगा जिसकी आपकरे  शििु को बढनरे और तृप्त 
होनरे करे  ललए ज़रूरत होती है।  

स्तनपान कैसे काम करता है



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



आप जैसा महसूस करती हैं उससे आपका दूध बहने का तरीका 
बदल सकता है 

उदाहरण करे  ललए, यकद आप थकी हुई हैं, तनाव िें हैं, 
या िि्म आ रही है तो आपका दूि िीररे-िीररे बह सकता 
ह।ै तनाविुक्त रहनरे सरे आपकरे  दूि का प्रवाह बरेहतर 
होगा।

आप आरािदरेह स्थिपत िें रहें। अपनरे पास कोई परेय और 
स्ास्थ्यकारी अल्ाहार रिें।

अपनरे शििु को अपनरे स्तन सरे लगानरे सरे पहलरे दूि की कुछ 
बूं दें बाहर पनकालें। 

अपनरे शििु को दूि पपलातरे सिय अपनरे स्तन की हल्करे  सरे 
िाललि करें।

सुपनजचित करें कक आपका शििु सही पोज़ीिन िें ह।ै शििु को अपनरे स्तन सरे लगाना 

मैं कैसे जान सकती हँ वक मेरे वििु को पयायाप्त 
बे्स्टवमल्क वमल रहा है?
आपकरे  च््ु को पया्गप्त ब्रेस्चमल्क चमि रहा है यचद: आपकरे  च््ु को पया्गप्त ब्रेस्चमल्क चमि रहा है यचद: 

 y आपकरे  शििु को, कदन हो या रात, िब ज़रूरत हो वह स्तनपान कर लरेता ह।ै कभी-कभी, 
आपका शििु 24 घंटो ंिें 10-12 या अधिक बार स्तनपान कररेगा।

 y 24 घंटो ंिें, शििुओ ंको अपनरे नैपी िें 5 या अधिक बार सू-सू करना चाकहए और 3 या 
अधिक बार नरि पू (िल-त्ाग) भी करनी चाकहए। िसैरे-िसैरे शििु बडरे होतरे िातरे हैं, वरे 
अक्सर कि बार पू करतरे हैं।   

 y आपका शििु िाग रहा है, घूि-किर रहा ह ैऔर िुि है।
 y हर 2 या 3 सप्ताह िें अपनरे शििु का वज़न करें। इस सिय तक आपकरे  शििु का वज़न 

बढ िाना चाकहए।
 y आपकरे  शििु का धसर और िरीर बडा हो िाएगा।



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.



वििु को अपने स्तन से लगाना

अपनरे शििु को अपनी सहि प्रवृत्तियो ंका अनुसरण 
करनरे दें। इसरे 'बरेबी-लरेड अटैचिेंट' कहतरे हैं। आप शििु 
करे  पैदा होतरे ही या उसकरे  बाद ककसी भी सिय इसरे िुरू 
कर सकती हैं। आरािदरेह स्थिपत िें बठैें। अपनी पीठ को 
सहारा दें और पीछरे  की ओर झुकें ।

िब आपका शििु िाग रहा हो और िातं हो तब िुरू 
करें। अपनरे शििु करे  कपडरे उतार दें लरेककन नैपी पहनरे 
रहनरे दें। अपनरे ऊपर करे  वस्त्र और ब्ा उतार दें। यकद 
आपको ठंड लगरे या पनिता बनाए रिनरे की ज़रूरत हो 
तो आप अपनरे कंिो ंपर कुछ ओढ सकती हैं।

जब आपके शििु की ठोडी आपके स्तन को छूती है, 
तो आपका शििु सहज रूप से ननप्पल को मुँ ह में ले 
सकता है। इसमें जल्ी न करें। अपने शििु से मस्ती 
करें।

अपने शिि ुको अपने स्तनो ंके बीच सीिा रखें। 
अपने शिि ुसे बातचीत करें। शििु की आखँो ंमें 
देखें। शिि ुको सहज रूप से स्पि्श करें।

अपने शिि ुके कंिो ंऔर ननतंबो ंको सहज रूप से 
सहारा दें। आपका शििु आपके स्तन पर पहँुचने से 
पहले आपकी छाती पर उछल-कूद कर सकता है।



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.



स्तनपान की पोजीिन:

अस्पताल के कम्शचारी आपको स्तनपान कराने का कोई अलग 
तरीका धसखा सकते हैं:

 y कोई आरािदायक बरेड या कुससी िोिें। आप धसरहानरे या 
सिथ्मन करे  ललए अपनी पीठ करे  पीछरे  तककए लगा सकती हैं।

 y शििु करे  िरीर को अपनरे करीब लाकर शििु को अपनरे 
आललगंन िें लें। शििु करे  कंिो ंऔर गद्मन को सहारा दें।

 y शििु करे  धसर को थोडा पीछरे  की ओर िानरे दें। अपनरे शििु 
की कोहनी को बाहर की ओर लरे िाएँ या उसरे अपनी 
किर करे  चारो ंओर रिें।

 y आपकरे  शििु का िरीर आपकरे  िरीर पर ललपटा हुआ 
होना चाकहए और उसकी गद्मन थोडी सी बाहर की ओर 
होनी चाकहए। 

 y आपकरे  शििु की नाक उसी स्तर पर होनी चाकहए जिस 
स्तर पर आपका ननप्पल हो। अपनरे शििु को अपने स्तन 
पर लाएँ।

 y अपनरे शििु को अपनरे स्तन करे  करीब आनरे िें िदद करनरे 
करे  ललए थोडा पीछरे  की ओर झकुें । शििु की ठोडी पहलरे 
आपकरे  स्तन को छूनी चाकहए। इससरे आपका शििु यह 
सीिता ह ैकक पनप्पल को िँुह िें लरेनरे सरे पहलरे िँुह को 
िुला रिना ह।ै

 y अपनरे स्तन को पकडें और अपनरे पनप्पल को शििु करे  िँुह 
िें ऊपर की ओर लरे िाएँ। िब आपकरे  शििु का िँुह पूरा 
िुला हो, तो पनप्पल को शििु करे  िँुह िें डालें। बचे् का 
मुं ह स्तन से भरा होना चाकहए और उसकी छाती आपकी 
छाती पर और उसकी ठोडी आपकरे  स्तन पर होनी चाकहए

 y यकद यह ठीक नही ंलगता ह,ै तो शििु करे  िसूडो ंकरे  बीच 
अपनी उंगली डालें और चुसाव को तोडनरे करे  ललए िीररे सरे 
नीचरे िीचंें। अपनरे शििु को स्तन सरे हटा लें। ऐसा करनरे 
सरे पहलरे सुपनजचित करें कक आपकरे  हाथ साि हो।ं

कई िाताएँ िब स्तनपान कराना सीिती हैं तो उनकरे  
पनप्पल िें दद्म होता है। यकद दद्म 10 सरेकंड सरे अधिक 
सिय तक रहता है या आपका पनप्पल कटा-िटा ह ैतो 
िदद िागँें।

आप और आपका शििु समय के साथ स्तनपान प्क्रिया 
सीख जाएँगे। िब आप कुछ नया सीख रहे हो ंतो 
अननश्चित िहसूस करना सािान्य बात होती है। अभ्ास से 
स्तनपान आसान हो जाएगा । आपकी िदद करे  ललए दाई 
वहा ँिौिदू होगी। मदद के ललए पूछने से डरें नही ं।



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.



बहुत अवधक दूध होना

आपकरे  शििु करे  िन्म करे  दो या तीन कदन बाद, आपकरे  दूि िें बदलाव आना िरुू हो िाता ह।ै यह कोलोस्टट्रम  नािक गाढे और 
पीले रंग करे  दूि सरे बदलकर पतला और नीला-सफेद बे्स्टममल्क  बन िाता ह।ै िब यह पररवत्मन होता ह,ै तो कभी-कभी स्तनो ं
िें बहुत सारा दूि और अधिक रक्त प्रवाह हो सकता है। आपकरे  स्तन कडरे, कठोर और असहि िहसूस हो सकतरे हैं। 

इसरे अनतपूरण कहतरे हैं। यकद आप अपनरे शििु को तब स्तनपान करनरे दरेती हैं, िब शििु चाहता ह,ै तो पूण्मता िल्ी ही 
सिाप्त हो िाती ह।ै इसका ितलब ह ैकक आपकरे  शििु करे  ललए दूि की सही िात्ा िौिदू ह।ै यकद आपकरे  स्तन बहुत अधिक 
भररे हुए या असहि हो गए हैं तो नससों को बताएँ। यह सुपनजचित करनरे करे  ललए कक आपका शििु ठीक तरह सरे स्तनपान कर 
रहा ह,ै ककसी स्तनपान सलाहकार या दाई सरे मिलें।    

मदद करने के वलए क्ा वकया जा सकता है
 y आपकरे  शििु करे  ललए भररे हुए स्तन को िँुह िें लरेना ककठन हो सकता है। अपनरे शििु को स्तनपान करानरे सरे पहलरे 

अपनरे हाथ सरे थोडा दूि पनकालें। आप पनप्पल करे  चारो ंओर अपनरे स्तनो ंको दबानरे करे  ललए अपनी उंगललयो ंका 
उपयोग भी कर सकती हैं। अपनी उंगललयो ंसरे 2–3 मिनट तक या अपनरे स्तनो ंकरे  नरि होनरे तक दबाएँ (नरि 
करनरे की तकनीको ंकरे  ललए ऊपर दरेिें)।

 y स्तनपान करानरे सरे पहलरे अपनरे स्तनो ंको कुछ मिनट तक गम्श करें। इससरे आपकरे  ब्रेस्टमिल्क को बहनरे िें िदद 
मिल सकती है।  

 y स्तनपान करानरे करे  बाद, आप अपनरे स्तनो ंको ठंडा कर सकती हैं ताकक दद्म और सूिन को दूर करनरे िें िदद मिल 
सकरे । अपनरे स्तनो ंपर पानी सरे गीलरे ककए हुए ठंडरे िरे स वािर, कोई कोल्ड पैक या फ्ीज़ की हुई कडस्ोिरे़ बल नैपी रिें।

तरे्सो औँलाहरू

तपाईकँो सतनलाई नरम गन्नको लागग आर्न/गसथिगतहरू:तपाईकँो सतनलाई नरम गन्नको लागग आर्न/गसथिगतहरू:

 ‘फूल’ होल्ड ठा्डो औँलाहरू
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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.
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 y अपने शिि ुको केवल बे्स्टममल्क दें । अपनरे शििु को पीनरे करे  ललए और कुछ भी दरेनरे का ितलब होगा कक आपका शििु 
उतनी ज्ादा बार स्तनपान नही ंकरना चाहरेगा। स्तनपान अधिक बार कराएँ कोकंक इससरे अपतपूरण की सिस्ा दूर हो िाएगी।  

 y यकद आपकरे  स्तन बहुत अधिक भररे हुए और असहि हो गए हैं तो अपनरे शििु को िगाकर स्तनपान कराएँ।

बे्स्टवमल्क बहुत ज्ादा होने 
के बारे में क्ा करें

 y यकद आपकरे  स्तन लाल हैं या उनिें घाव हैं, या आपको गाठँें 
कदिाई दरे रही हैं, तो आपकरे  स्तनो ंिें सूिन और अवरुद्ध 
नललकाएँ हो सकती हैं। अनुभाग स्तन की सूिन और अवरुद्ध 
नललकाएँ दरेिें

 y स्तनपान करानरे सरे पहलरे अपनी ब्ा उतार दें।
 y यकद आपकरे  स्तन बहुत अधिक भररे हुए हैं, तो अपनरे स्तनो ंको 

धसि्म  एक बार स्तन पंप सरे िाली करें। स्तनपान करानरे करे  पहलरे 
सप्ताह करे  बाद आपकरे  स्तन आितौर पर कि भररे हुए हो िातरे हैं।

यकद आपकरे  शििु करे  दूि पपलानरे करे  तरीकरे  िें बदलाव होता ह,ै तो कभी-
कभी आपकरे  स्तन पूररे भररे हुए हो सकतरे हैं। उदाहरण करे  ललए, यकद आपका 
शिि ुरात भर सोता ह,ै आप अपनरे शििु को बहुत िल्ी दूि छुडा दरेती हैं, 
या आपका शिि ुबीिार ह।ै

स्तनपान करानरे करे  पहलरे कुछ हफो ंकरे  बाद भी, कुछ िाताओ ंका दूि बहुत अधिक होता ह।ै

 y पहलरे एक स्तन िाली करें। अपनरे शििु को यह चुननरे दें कक उसरे ककतनरे सिय तक स्तनपान करना है। आपका 
शििु हर बार दोनो ंस्तनो ंका दूि नही ंलरेना चाहरेगा।

 y सुपनजचित करें कक आपकरे  शििु नरे पनप्पल को िँुह िें ठीक सरे ललया हुआ है। इस पुस्तक का अनुभाग शििु को 
अपने 

 y करे वल अपनी सुपविा करे  ललए या अपनरे शििु को अपनरे पनप्पल सरे ठीक सरे लगानरे िें सहायता दरेनरे करे  ललए अपनरे 
ब्रेस्टमिल्क को बाहर पनकालें।



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.



कुछ कदनो ंतक इन सुझावो ंको आज़िाएँ। यकद किर भी आपकी कोई सिस्ाएँ हैं, तो आप उसी साइड सरे स्तनपान 
करानरे की कोशिि कर सकती हैं, 2-3 घंटो ंकरे  बाद साइड अदल-बदल सकती हैं, इससरे यह पनयंमत्त करनरे िें िदद 
मिलरेगी कक आपका िरीर ककतना ब्रेस्टमिल्क 
बनाता है। 

अपनरे शििु को स्तनपान करवाए पबना 
आराम देने के ललए, आप उसरे गलबकहया ँ
डालकर झलुा सकती हैं और लाड-प्ार 
कर सकती हैं। 

यकद आपका शििु अभी भी भखूा ह,ै तो 
आप कुछ घंटो ंकरे  ललए केवल एक स्तन सरे 
दूि पपलानरे की कोशिि कर सकती हैं और 
किर कुछ घंटो ंकरे  ललए दूसरे स्तन सरे पपला 
सकती हैं। एक बार ब्रेस्टमिल्क की िात्ा 
कि हो िानरे करे  बाद, आप दोनो ंस्तनो ंसरे 
स्तनपान करा सकती हैं।

यवद आपके वििु को तेज प्रिाह िाला दूध पीने में परेिानी होती है

 y स्तनपान करानरे के ललए आराम से लेट जाएँ । आपको ऐसा करे वल सुबह करनरे की आवश्यकता हो सकती ह।ै
 y ब्रेस्टमिल्क करे  पहलरे तरेि प्रवाह को ननकालें।
 y प्रवाह िीिा हो िानरे पर अपनरे शििु को अपने स्तन से हटा लें ।
 y यकद आपकरे  स्तन लाल हैं या उनमें घाव हैं, या आपको गाठँें  

ददखाई दरे रही हैं, तो आपकरे  स्तनो ंिें सूिन या अवरुद्ध 
 नललकाएँ हो सकती हैं। (पृष्ठ 35-44 देखें।)



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.



अवधक दूध बनाना

िब शििु स्तन को चूसता है तो िाताओ ंका दूि अधिक बनता ह।ै आप शजतनी अधिक बार स्तनपान कराएँगी, 
आपका उतना ही अधिक बे्स्टममल्क बनेगा। अपनरे शििु को हर 1, 2 या 3 घंटरे पर स्तनपान कराएँ, या िब शििु 
पररेिान कदिाई दरे या उसरे भूि लगी हो। 

हो सकता है कक आपका बढता शििु अिातं हो और अधिक बार स्तनपान 
करना चाहता हो। लोग पहलरे यह सोचतरे थरे कक शििु तरेज़ी सरे बढ रहा है 
और उसरे अधिक दूि की आवश्यकता ह।ै लरेककन अब, हि िानतरे हैं कक 
यह सच नही ंह।ै

कोई शििु 1 सरे 6 िहीनरे की उम्र तक हर कदन एक ही जितना दूि पीता ह।ै

अपनरे शििु की बात सुनें। अपनरे शििु को अधिक स्तनपान कराएँ और 
कुछ कदनो ंतक अपनरे शििु को अधिक प्ार-दलुार दें।

कई िाताओ ंनरे यह दरेिा ह ैकक कुछ हफो ंतक स्तनपान करानरे करे  बाद 
उनकरे  स्तन छोटरे और नरि हो िातरे हैं । इसका यह ितलब नही ंह ैकक 
आपका दूि गायब हो रहा है। इसका बस यह ितलब है कक आपकरे  स्तन 
दूि बनानरे िें अधिक बरेहतर हो रहरे हैं। 

 

अवधक दूध बनाने के वलए मैं क्ा कर सकती हँ?

yy अधिक बार स्तनपान कराएँ। कदन िें 12 बार या इससरे अधिक कराना अच्ा ह।ै

yy अपनरे शििु को आरािदरेह स्थिपत िें लानरे िें िदद करनरे करे  ललए उसरे डिी दरेनरे करे  बिाय अपनरे स्तनो ंका 
उपयोग करें।

yy कोशिि करें कक आप जितनी बार स्तनपान कराएँ, उसकरे  बीच िें बहुत लंबा इंतिार न करना पडरे।

yy अपनरे शििु को तब दूि पपलाएँ िब वह जाग रहा हो और तनावमुक्त हो । शििु के रोने का इंतजार न 
करें।

yy आप सोनरे करे  ललए िानरे सरे पहलरे अपनरे शििु को िगाकर दूि पपलाएँ।



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 हर बार िब आप अपनरे शििु को दूि पपलाती हैं, तो 
अपनरे शििु को प्रत्रेक स्तन दो या अधिक बार दें।

 y िब आपका शििु सही पोज़ीिन िें हो और उसका िँुह 
पूरी तरह िुला हो, तो उसरे दूि पपलाना आसान होता है। 
शििु को अपनरे स्तन सरे लगाना दरेिें (        )।

 y शििु को ‘टॉप-अप’ स्तनपान कराएँ। इसका ितलब है 
अपनरे शििु को दूि पपलानरे करे  बाद 20-30 मिनट बाद 
किर सरे दूि पपलाना। यह आपको अधिक दूि बनानरे 
िें िदद कररेगा। आपकरे  स्तन कभी िाली नही ंहोतरे हैं 
कोकंक आपका िरीर हिरेिा दूि बनाता रहता ह।ै िब 
आपकरे  स्तन िुलायि होतरे हैं तो आपका िरीर अधिक 
दूि बनाता ह।ै

 y यकद आपकरे  शििु को अपतररक्त दूि नही ंचाकहए, तो 
स्तनपान करे  बीच िें और बाद िें दूि पनकाल लें।

 y यकद आपको अपनरे शििु को दूि पपलानरे करे  ललए 
बोतल का उपयोग करनरे की आवश्यकता ह,ै तो करे वल 
ब्रेस्टमिल्क का उपयोग करनरे का प्रयास करें। आप अपनरे 
शििु को दूि दरेनरे करे  ललए ककसी छोटे कप  का भी 
उपयोग कर सकती हैं। यहा ँतक कक बहुत छोटरे शििु भी 
इसका उपयोग कर सकतरे हैं। यकद आप अपनरे शििु को 
अन्य प्रकार करे  दूि दरेती हैं, तो आप कि दूि बनाएँगी।  

मुझे कैसे पता चलेगा वक मेरे वििु को पयायाप्त दूध वमल रहा है?

सुझावो ंकरे  ललए             दरेिें। यकद आपनरे इन सभी 
सुझावो ंको आज़िाया ह ैऔर आपकरे  शििु करे  ललए अभी 
भी पया्मप्त दूि नही ंह,ै तो अपनरे डॉक्टर या बाल स्ास्थ्य 
नस्म या स्तनपान परािि्मदाता सरे बात करें। यकद आप 
अगं्रेिी अच्छी तरह सरे नही ंबोल पाती हैं, तो 131 450 
पर टा्संलरेकटंग और इंटरप्ररेकटंग सर्वस (टीआईएस) को 

 y जितना हो सकरे  आराि करें। अच्ा िाना िाएँ और 
प्ास लगनरे पर परेय पदाथ्म लें। िब आप तनाविुक्त होगंी 
तो आप अधिक दूि बनाएँगी।

 y िब आप स्तनपान कराती हैं तो अपनरे स्तनो ंकी िाललि 
करना भी आपकी िदद कर सकता है।

 y अपनरे िरीर को और अधिक दूि बनानरे िें िदद करनरे 
के ललए अपने शििु की त्वचा से अपनी त्वचा को 
सटा लें ।

 y िमू्रपान का इस पर प्रभाव पडता है कक आप ककतना दूि 
बनाती हैं। यकद आप िमू्रपान करती हैं, तो इसरे छोडनरे या 
कि करनरे की कोशिि करें।

कॉल करें और उन्ें 1800 686 268 पर ब्रेस्टफीकडगं 
हरेल्लाइन को कॉल करनरे करे  ललए कहें।। कुछ िकहलाओ ंकरे  
ललए स्ास्थ्य संबंिी कारणो ंसरे अपनरे शििु की ज़रूरत का 
पूरा दूि बनाना िशु्किल होता ह।ै लरेककन वरे आितौर पर 
अपनरे शििु करे  ललए थोडा दूि तो बना ही सकती हैं। 



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 (                           )



टॉप-अप फीड 

आपका डॉक्टर या नस्म आपको स्ास्थ्य संबंिी कारणो ं
सरे टॉप-अप िीड दरेनरे करे  ललए कह सकतरे हैं। हो सकता 
ह ैकक आपका शििु अच्छी तरह सरे दूि न पी रहा हो या 
आप पया्मप्त िात्ा िें ब्रेस्टमिल्क न बना पा रही हो।ं नीचरे 
कदए गए सुझाव आपकरे  शििु को टॉप-अप िीड दरेनरे िें 
िदद करेंगरे।

 y टॉप-अप िीड का ितलब ह ैकक अपनरे शििु 
को पनकाला गया ब्रेस्टमिल्क या िॉिू्मला दरेना। 
अपने शििु को फामू्शला  देने से पहले हमेिा 
स्तनपान कराएँ  । अपने शििु को फामू्शला 
देने से आपके शििु को बे्स्टममल्क की भखू कम 
लगेगी। इससे आप शजतना बे्स्टममल्क बनाती हैं 
उसमें भी कमी हो सकती है।

 y अपनरे शििु को दोनो ंस्तन दरेनरे और अक्सर साइडें 
बदलनरे की कोशिि करें। 20-30 मिनट करे  बाद अपनरे 
शिि ुको किर सरे स्तनपान करानरे की कोशिि करें।

 y अपनरे शििु को टॉप-अप िीड दरेनरे करे  ललए बोतल 
करे  बिाय ककसी छोटरे कप का उपयोग करें। इस 
तरह, आपकरे  शििु को बोतल सरे दूि पीनरे की 
आदत नही ंपडती है।

 y आप एक पविरेष स्तनपान पूरक उपकरण का 
उपयोग कर सकतरे हैं । इसका ितलब ह ैकक आप 
अपनरे शििु को अपनरे स्तन पर कोई पतली ट्बू 
लगाकर उसकरे  ज़ररए अपतररक्त दूि दरे सकती हैं। 
यकद आपको लंबरे सिय तक अपतररक्त दूि दरेनरे की 
आवश्यकता ह,ै तो इसका उपयोग करना अच्ा ह।ै

 y अपनरे स्ास्थ्य परेिरेवर सरे पूछें  कक आपको अपनरे 
शििु को ककतना अपतररक्त दूि दरेना चाकहए।

 y अपनरे शििु को दूि पपलानरे करे  बीच जितनी बार हो 
सकरे  अपनरे ब्रेस्टमिल्क को पनकाल लें (एक्सप्ररेस 
कर लें)। बाद िें इसका टॉप-अप करे  रूप िें उपयोग 
करनरे करे  ललए इसरे बचा लें।  



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.



मैं कैसे बता सकती हँ वक मेरा िरीर 
अवधक बे्स्टवमल्क बना रहा है?

इनिें सरे कुछ चीिें हो सकती हैं:

 y आपकरे  स्तन भरे हुए महसूस हो सकते हैं
 y आपका दूि पहलरे की तलुना िें अधिक 

तरेज़ी सरे बहनरे लगरेगा
 y आपकरे  दूि का ररसाव हो 

सकता है
 y आपका शििु अधिक नैपी गीले 

करेगा
 y कि टॉप-अप िीड होनरे पर आपकरे  

शििु का वज़न बढ िाएगा।

मैं टॉप-अप-फ़ीि को रोककर पूर्ग स्तनपान पर वापस कैसरे जा सकत़ी हूँ?मैं टॉप-अप-फ़ीि को रोककर पूर्ग स्तनपान पर वापस कैसरे जा सकत़ी हूँ?

 y टॉप-अप िीड कि दरेनरे की कोशिि करें। यकद आपका शििु धसि्म  ब्रेस्टमिल्क सरे ििु ह ैतो आप टॉप-अप को 
छोड सकती हैं। आपका शििु पहलरे की तलुना िें दबुारा िल्ी दूि पीना चाह सकता ह।ै िब आपका शििु भखेू 
होने के संकेत देता है , तो स्तनपान कराएँ, उसकरे  बाद यकद आपका शििु किर भी भूिा लगता ह ैतो टॉप-अप 
फीड दरेनें की कोशिि करें।

 y आितौर पर दोपहर या िाि को टॉप-अप िीड रोकना सबसरे ककठन होता ह।ै
 y कुछ िाताओ ंको टॉप-अप िीड लंबरे सिय तक दरेनरे की आवश्यकता हो सकती ह।ै



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.



बे्स्टवमल्क कैसे वनकालें (एक्सपे्रस)करें )

 y यकद आपको बाहर िानरे और अपनरे शििु को छोडकर िानरे की 
आवश्यकता है

 y यकद आप काि पर वापस िा रही हैं
 y यकद आपका शििु स्तनपान नही ंकर सकता ह ैया नही ंकररेगा
 y यकद आपकरे  शििु नरे सिय सरे पूव्म िन्म ललया है
 y यकद आप या आपका शििु अस्ताल िें हैं
 y यकद आपको अधिक ब्रेस्टमिल्क बनानरे की आवश्यकता है
 y अगर आपकरे  स्तन बहुत अधिक भररे हुए और असहि हैं
 y यकद आपकी नललकाएँ अवरुद्ध हैं या स्तन की सूिन ह।ै

सामान्य सुझाि ब्रेस्टमवल्क नवकालना

आपको अपनरे दूि को पनकालनरे करे  ललए आपको 'लरेट 
डाउन (दूि का पनकलना)' िहसूस करना होगा। यह 
तब होता ह ैिब आपकरे  स्तन भारी िात्ा िें दूि छोडतरे 
हैं। आप अपनरे पनप्पल पर कई छोटरे छरेदो ंिें सरे दूि 
पनकलता हुआ दरेि सकती हैं। यरे सुझाव िदद करेंगरे:

 y अपनरे शििु करे  बाररे िें सोचें। आप अपनरे शििु की 
तस्ीरें दरेि सकती हैं।  

 y िब आप अपना दूि पनकालती हैं तो कोई नरेिी 
काय्म करें। हर बार उसी कुससी पर बठैकर कोई परेय 
बनानरे की कोशिि करें। आप संगीत सुन सकती 
हैं या टीवी दरेि सकती हैं। 

 दूि पनकालनरे का ितलब ह ैिब कोई िा ँअपनरे ब्रेस्टमिल्क को बाहर पनकालनरे करे  ललए अपनरे स्तनो ंको िीररे सरे दहुती है। 
आप इसरे ककसी बे्स्ट पंप  सरे या अपने हाथ सरे कर सकती हैं।

आपको अपनरे ब्रेस्टमिल्क को ननकालने की ज़रूरत को ंपडरेगी?



• 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. 

दूि पनकालनरे करे  ललए स्तन को गि्म करनरे करे  ललए 
गि्म पैक का उपयोग करें और स्तन की गि्म हाथ सरे 
िाललि करें।

अपनरे स्तन करे  नीचरे चार उंगललया ँरिें। अपनरे अगूंठरे को अपनरे स्तन 
करे  ऊपर अपनरे पनप्पल सरे कुछ सेंटीिीटर दूर रिें। अपनरे अगूंठरे को 
थोडा पीछरे  अपनी छाती की ओर दबाएँ। अपनरे अगूंठरे को दूसरी 
तरि अपनरे स्तन करे  नीचरे उंगललयो ंकी ओर िकरे लकर अपनरे स्तन 
को थोडा सा दबाएँ। 



चरण दर चरण: अपने हाथ का उपयोग करके दूध कैसे वनकालें

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.

अपनरे स्तन को दबाएँ। ब्रेस्टमिल्क की िार पनकल सकती ह।ै 
शिि ुकरे  चूसनरे की तरह स्तन को तब तक दबाती रहें िब तक कक 
ब्रेस्टमिल्क का बहाव बंद न हो िाए।

अपनरे हाथ को अपनरे स्तन करे  चारो ंओर घिुाएँ। इसरे 
तब तक करती रहें िब तक बहाव कि न हो िाए। किर 
दूसररे स्तन पर िुरू करें।

 y रािदरेह स्थिपत िें बठैें।
 y गहरी सासं लें और अपनरे िरीर को आराि दें।
 y ककसी गि्म कपडरे सरे अपनरे स्तनो ंको गि्म करें। 
 y दूि पनकालनरे सरे पहलरे और पनकालतरे सिय अपनरे स्तन की पनप्पल की ओर िाललि करें।
 y अपनरे पनप्पल को िीररे सरे अपनी उंगललयो ंकरे  बीच रोल करें।
 y िुरूआत िें आपकरे  हाथ थक सकतरे हैं। उन्ें आराि दरेनरे करे  ललए अक्सर हाथ और स्तन बदलती रहें। अभ्ास सरे 

आपकरे  हाथ ििबतू हो िाएँगरे।
 y अपनरे ब्रेस्टमिल्क को इकट्ा करनरे करे  ललए ककसी बडरे, साि कटोररे का उपयोग करें।
 y टपकता दूि अपनरे पर मगरनरे सरे रोकनरे करे  ललए अपनरे घटुनो ंपर साि तौललया रिें। अपनरे हाथो ंको िोकर सुिा लें।



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.
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स्वच्छ रहना बहुत जरूरी है

सभी कंटरेनरो ंको अच्छी तरह सरे िोएँ और िंगालें। पनददेिो ंकरे  ललए इस पुस्तक का अनुभाग ब्रेस्टमिल्क स्टोर करना 
दरेिें 

 y सुपनजचित करें कक आप अपने हाथो ंको साबुन और पानी सरे 
अच्छी तरह िोती हैं।

 y दूि को बडरे कटोररे िें पनकालें।
 y अपनरे ब्रेस्टमिल्क को ककसी साि कंटरेनर िें डालें। ढक्कन 

लगाएँ और उस पर तारीि ललिें।
अपनरे ब्रेस्टमिल्क को हाथ सरे पनकालना आपकरे  शििु करे  चूसनरे िसैा 
ह।ै अभ्ास सरे आप इसरे बहुत तरेज़ी सरे कर लेंगी। आप िो भी दूि 
पनकालती हैं, आप इसरे िापें नही ंकक आपनरे ककतना ब्रेस्टमिल्क 
बना ललया ह।ै जितना दूि आप एक्सप्ररेस करकरे  पनकाल सकती हैं, 
आपका शििु आपकरे  स्तनो ंसरे उससरे अधिक दूि लरे सकता है।

दाइयो ंसरे कहें कक वरे आपको कदिाएँ कक दूि कैसरे पनकालतरे हैं या 
ऑस्ट्रेललयन ब्रेस्टफीकडगं एसोधसएिन करे  परािि्मदाता सरे पूछें।

बे्स्ट पंप

 y यकद आप करे वल कभी-कभार अपना ब्रेस्टमिल्क पनकालती हैं, तो आप ककसी िैनुअल ब्रेस्ट पंप का उपयोग कर 
सकती हैं। आप उन्ें िािदेधसयो ंसरे, ऑनलाइन या ऑस्टट्रलेलयन बे्स्टफीडडगं एसोधसएिन से प्ाप्त कर सकती हैं।

 y आप पवशभन्न प्रकार करे  इलरेक्क्टक् ब्रेस्ट पंप िरीद सकती हैं या ककराए पर लरे सकती हैं। आप करे वल कभी-
कभार ब्रेस्टमिल्क पनकालनरे वालरे पंप लरे सकती हैं, या जिनका आप अधिक बार उपयोग कर सकती हैं। ऐसरे पंप 
भी हैं िो अस्तालो ंिें उपयोग ककए िातरे हैं। यकद आपको हर कदन अपनरे शििु करे  कई िीड्स पंप करनरे की 
आवश्यकता हो तो यरे उपयोग करनरे करे  ललए अच्रे हैं। 
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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. 



बे्स्टवमल्क को स्टोर कैसे करें
ब्रेस्टमिल्क को कफ्ि िें ठंडा करें, इस दूि को फ्ीज़र िें रिें और ठीक सरे स्टोर करें।

ब्रेस्टमिल्क को स्टोर करनरे करे  दो तरीकरे  हैं:

अधिक ठंडा दूि: आप अपनरे ब्रेस्टमिल्क को उपयोग करनरे सरे पहलरे 3 
कदनो ंकरे  ललए 4°C°C पर कफ्ि िें रि सकती हैं।

ठंडा जमा हुआ दूि: आप अपनरे ब्रेस्टमिल्क को अपनरे कफ्ि करे  फ्ीज़र 
सरेक्शन िें 2 हफो ंकरे  ललए रि सकती हैं। आप अपनरे ब्रेस्टमिल्क को 
3 िहीनरे तक फ्ीज़र िें रि सकती हैं। 

आप अपनरे ब्रेस्टमिल्क को 6 सरे 12 िहीनरे तक डीप फ्ीज़र िें (-20°C 
°C सरे नीचरे) रि सकती हैं।

आप अपनरे ब्रेस्टमिल्क को आइस ब्लॉक टट्रे िें फ्ीज़ कर सकती हैं। एक बार िि 
िानरे करे  बाद, अपनरे ब्रेस्टमिल्क को अच्छी क्ाललटी वालरे फ्ीज़र बगैो ंिें स्टोर करें। बगैो ंपर तारीख ललखें   

। करे वल उतना ही ब्रेस्टमिल्क डीफ़ॉस्ट करें जितनी आपको िरूरत है। यकद आप डीफ़ॉस्ट ककए गए 
पूररे ब्रेस्टमिल्क को गि्म नही ंकरती हैं, तो 

आप इसरे अपनरे कफ्ि िें 24 घंटरे तक रि 
सकती हैं। 

एक बार डीफ़ॉस्ट होनरे करे  बाद, आप अपनरे ब्रेस्टमिल्क 
को कफ्ि िें रि सकती हैं। यकद आप इसरे कफ्ि िें 
नही ंरिती हैं, तो आपको इसरे 4 घंटे में उपयोग करना 

होगा।

डीफ्ॉस्ट ककए गए ब्रेस्टमिल्क को वापस फ्ीज़र में न रखें।

एक बार में केवल थोडी मात्ा में गम्श करें। यकद आपका शििु इसरे ख़त्म नही ंकरता ह,ै तो ब्रेस्टमिल्क को किर सरे 
गि्म न करें।



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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बे्स्टवमल्क को स्टोर करना

अपनरे ब्रेस्टमिल्क को साि कंटरेनरो ंिें स्टोर करें। उन्ें 
गि्म पानी और कडटिजेंट सरे ठीक तरह सरे िो लें। उन्ें 
साि पानी सरे अच्छी तरह सरे िो लें और उन्ें परेपर टॉवल 
सरे सुिा लें या उन्ें हवा िें सूिनरे करे  ललए छोड दें। यरे 
कंटरेनर ब्रेस्टमिल्क को स्टोर करनरे करे  ललए अच्रे हैं:

 y प्ास्स्टक की बरेबी बोतलें 
 y फ़ीि करनरे योग्य प्ास्स्टक करे  कप या ढक्कन 

सकहत कंटरेनर 
 y शििु आहार करे  काचं करे  बनरे छोटरे िार 
 y पविरेष ब्रेस्टमिल्क फ्ीज़र बगै । आप इन्ें 

िािदेधसयो,ं बरेबी स्टोस्म सरे और ऑनलाइन प्राप्त 
कर सकती हैं। 

अपनरे ब्रेस्टमिल्क करे  ललए कंटरेनरो ंकरे  बाररे िें अपनरे अस्ताल 
सरे पता करें। कुछ अस्ताल िाताओ ंको ब्रेस्टमिल्क करे  ललए 
कंटरेनर देंगरे यकद उनकरे  शििु का िन्म सिय सरे पूव्म हुआ हो।  

यकद आप ब्रेस्टमिल्क कदन िें कई बार ननकाल रही हैं 
और आपका शििु स्थि है, तो हर बार पंप को न िोना 
उस स्थिपत िें ठीक रहता है यकद आप अपनरे ब्रेस्ट पंप करे  
कहसो ंको कफ्ि िें प्ास्स्टक बगै या बंद कंटरेनर िें स्टोर 
करती हैं। यकद आपकरे  पास कफ्ि नही ंह,ै तो अपनरे ब्रेस्ट 
पंप करे  कहसो ंको ठंडरे पानी सरे िोएँ और उन्ें ककसी साि, 
बंद कंटरेनर िें स्टोर करें। यकद आपका शििु बीिार ह,ै 
तो अपनरे डॉक्टर या नस्म सरे पूछें  कक का आपकरे  पंप करे  
कहसो ंको साि करनरे और स्टोर करनरे करे  ललए अपतररक्त 
उपाय करनरे की आवश्यकता ह।ै 

कदन िें कि सरे कि एक बार अपनरे ब्रेस्ट पंप करे  कहसो ंको 
अच्छी तरह सरे िोएँ। पहलरे सभी कहसो ंको ठंडरे पानी सरे 
िंगाल लें और किर उन्ें गि्म पानी और कडटिजेंट सरे िो 
लें। साि पानी सरे अच्छी तरह िंगाल लें। परेपर टॉवल सरे 
सुिाएँ या बाहर सूिनरे करे  ललए छोड दें। 

यकद आप कभी-कभी ही अपनरे स्तन पंप का उपयोग 
करती हैं, तो प्रत्रेक उपयोग करे  बाद िो लें।मदद के ललए 
अपनी बाल स्ास्थ्य नस्श या ऑस्टट्रलेलयन बे्स्टफीडडगं 
एसोधसएिन के परामि्शदाता से संपक्श  करें। 

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


• 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.



अपने बे्स्टवमल्क को फ्ीज करना

 y कंटरेनर पर तारीख ललखें। 
 y ब्रेस्टमिल्क ठंडा हो िानरे पर इसरे फ्ीज़र करे  सबसे 

ठंडे क्हसे् िें रिें। 
 y अगर आप अपनरे ताज़रे पनकालरे गए दूि िें अपनरे 

फ़ीज़ ककए गए दूि को मिलाना चाहती हैं, तो 
पहले अपनरे पनकालरे गए दूि को कफ्ि िें ठंडा 
करें।    

 y आपका ब्रेस्टमिल्क फ़ीज़ होनरे पर फैलेगा। कंटरेनर 
को पूरा ऊपर तक न भरें।

 

 y ब्रेस्टमिल्क को गि्म करनरे या डीफ्ॉस्ट करनरे करे  
ललए िाइरिोवरेव का उपयोग न करें। यह इसरे क्षपत 
पहँुचा सकता ह।ै कुछ शििु इसललए िल गए 
कोकंक िाइरिोवरेव सरे दूि करे  कुछ कहसरे बहुत 
अधिक गि्म हो गए थरे।

 y महत्वपूण्श: आप अपनरे ब्रेस्टमिल्क को कफ्ि िें 
24 घंटो करे  ललए डीफ्ॉस्ट करनरे करे  बाद स्टोर कर 
सकती हैं। आप यह करे वल तभी कर सकती हैं िब 
आपनरे दूि को पहलरे गि्म न ककया हो।

दूि को डीफ्लॉस्ट करना और गम्श करना: 
आप अपनरे फ़ीज़ ककए गए ब्रेस्टमिल्क को कफ्ि िें 24 घंटरे 
करे  ललए डीफ्ॉस्ट कर सकती हैं। आप इसरे सीिरे गि्म भी कर 
सकती हैं। अपनरे ब्रेस्टमिल्क को किररे करे  तापिान पर न रिें।

 y फ़ीज़ ककए गए ब्रेस्टमिल्क करे  कंटरेनर को नल करे  ठंडरे 
पानी करे  नीचरे रिें। िीररे-िीररे, पानी को तब तक थोडा 
गि्म करें िब तक ब्रेस्टमिल्क तरल िें न बदल िाए।

 y ठंडरे या डीफ्ॉस्ट ककए गए दूि करे  कंटरेनर को 
तब तक गि्म पानी िें रिें िब तक यह िरीर करे  
तापिान पर न आ िाए। 

 y यकद आप डीफ्ॉस्ट ककए गए ब्रेस्टमिल्क को वापस 
कफ्ि िें नही ंरिती हैं, तो आपको इसरे 4 घंटरे िें 
उपयोग करना होगा। अपनरे ब्रेस्टमिल्क को फ्ीज़ 
न करें यकद इसरे पहलरे फ्ीज़ ककया िा चुका ह।ै

 y यकद आपका शििु इसरे ख़त्म नही ंकरता ह,ै तो 
ब्रेस्टमिल्क को दबुारा गि्म न करें। एक बार िें 
करे वल थोडी िात्ा िें गि्म करें।



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 .



वनप्पल में घाि और कटे-फटे वनप्पल

कई नई िाताएँ िब स्तनपान कराना िुरू 
करती हैं तो उन्ें पनप्पल िें दद्म होता है। 
िदद मिलनरे पर, आपकरे  पनप्पल का दद्म 
कि हो सकता है।

ननप्पल दद्श में मदद के ललए आप क्ा 
कर सकती हैं:

अपनरे शििु को अक्सर स्तनपान करानरे 
की कोशिि करें। इससरे आपकरे  शििु को 
आरािदरेह िहसूस करनरे और अधिक 
सहि रूप सरे चूसनरे िें िदद मिलरेगी।

अपनरे च््ु को स्तनपान करानरे सरे पहिरे:अपनरे च््ु को स्तनपान करानरे सरे पहिरे:

 y अपनरे आप को आरािदरेह स्थिपत िें लाएँ। आराि करें और गहरी सासं लें।
 y अपनरे स्तनो ंकी िीररे सरे माललि करें। 
 y गि्म पानी सरे स्ान करें या अपनरे स्तनो ंपर ककसी गि्म िरे स वॉिर का उपयोग करें।
 y थोडा दूि ननकालें  । इससरे आपकरे  पनप्पल नरि हो िाएँगरे और आपकरे  दूि करे  बहाव िें िदद 

मिलरेगी। 
 y यकद आप दद्म करे  कारण आराि नही ंकर पा रही हैं तो िदद करे  ललए अपनरे डॉक्टर सरे बात करें।



• 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.



जब आप अपने वििु को स्तनपान कराती हैं:

 y अपनरे शििु को पहलरे कि घाव वाली साइड दें।
 y सुपनजचित करें कक आपनरे अपनरे शििु को ठीक सरे पकडा हुआ है:  छाती सरे छाती का, स्तन सरे ठुड्ी का संपक्म            

                                                         । यकद शििु गलत पोज़ीिन िें ह,ै तो आपकरे  पनप्पल अधिक दिु 
सकतरे हैं।

 y यकद आपकरे  पनप्पल अभी भी घाव वालरे हैं, तो कि सिय करे  ललए अधिक बार स्तनपान कराएँ।
 
अपने वििु को स्तनपान कराने के बाद

 y कुछ दूि पनकालें और इसरे अपनरे पनप्पल पर और पनप्पल करे  इद्म-मगद्म िलें।
 y अपनरे पनप्पल सूिरे रिें। उन्ें हवा िें सूिनरे दें । अपनरे नर्सग पैड को अक्सर बदलें। अपनी ब्ा थोडी दरेर करे  

ललए उतार दें।
 y पनप्पल प्रोटरेक्टस्म का इस्तरेिाल करें। इससरे आपकरे  पनप्पल पर कपडो ंकी 

रगड लगनी बंद हो िाएगी और चारो ंओर सरे हवा लगरेगी। 

चनप्पि क़ी दद्ग को रोकनरे करे  चिएचनप्पि क़ी दद्ग को रोकनरे करे  चिए

 y यकद आपको अपनरे शििु को अपनरे स्तन सरे 
हटानरे की आवश्यकता है, तो अपनरे पनप्पल को 
बाहर पनकालनरे सरे पहलरे शििु करे  िँुह को िोलनरे 
करे  ललए अपनी उंगली का उपयोग करें  । 
सुपनजचित करें कक आपकरे  हाथ साि हैं।

 y ऐसी ककसी भी चीज़ का उपयोग न करें जिससरे 
आपकरे  पनप्पल सूि िाएँ। उदाहरण करे  ललए, 
िरेधथलरेटरेड स्स्ररट, िैंपू, िुरदरुरे तौललयरे या टूथ ब्ि।



 
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.



जब आपके वनप्पल कटे-फटे हो ंतो क्ा करें

पता करें कक आपकरे  पनप्पल कटरे-िटरे को ंहैं। ऐसा इसललए हो सकता है कोकंक िब आप स्तनपान कराती हैं तो शििु 
गलत पोज़ीिन िें होता है। या आपको कोई संरििण हो सकता है। या आपकरे  ब्रेस्ट पंप िें कुछ गडबड है। 

पनप्पल करे  दद्म करे  ललए नुस्रे आज़िाएँ। आपकरे  शििु को सही तरीकरे  सरे पोजीिन में रिना िहत्वपूण्म ह ै । अपनरे 
शििु को स्तनपान करानरे करे  बाद अपनरे पनप्पल करे  चारो ंओर हवा आनरे दें।

का आपकरे  शििु को दूि पपलानरे िें बहुत अधिक दद्श होती है? पहलरे िदद िागँें और यकद आवश्यक हो तो अपनरे 
पनप्पलो ंको आराि दरेनरे करे  ललए आप स्तनपान सरे कुछ घंटो ंकरे  ललए, या पूररे कदन करे  ललए ब्रेक लरे सकती हैं। अपनरे शििु 
को स्तनपान करानरे करे  ललए अपना बे्स्टममल्क ननकालें   । स्तनपान सरे ब्रेक लरेनरे करे  बाद, स्तनपान पर िीररे-िीररे 
वापस आएँ। 

एक फीड करे  ललए स्तनपान करानरे की कोशिि करें और 
किर अगलरे फीड िें दरेनरे करे  ललए अपनरे दूि को पनकालें।

िब तक आप पनकालरे गए दूि करे  कोई और फीड नही ंदरे 
रही हैं, तब तक हर कदन अधिक बार स्तनपान कराएँ।

यकद आपको ठीक होनरे िें अधिक सिय लग रहा है 
या आपको दद्म की दवा की आवश्यकता ह ैतो अपनरे 
त्चककत्सक सरे मिलें। यकद आपको अधिक सहायता की 
आवश्यकता ह,ै तो अस्ताल, बाल स्ास्थ्य नस्म या एबीए 

  



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. 



स्तन की सूजन  
और अिरुद्ध नवलकाएँনালী 

अिरुद्ध नवलकाएँ 
अवरुद्ध नललका स्तन का उभार वाला या सूिा हुआ कहसा ह।ै यह 
घाव वाला और लाल हो सकता ह।ै स्तनपान करातरे सिय दद्म हो 
सकती ह।ै तरंुत िदद प्राप्त करना िहत्वपूण्म ह।ै यकद आप ऐसा 
नही ंकरती हैं, तो इसकरे  कारण स्तन की सूिन हो सकती ह।ै

यरे काम करें :यरे काम करें :

 y अपनरे शििु को अक्सर अपनरे घाव वालरे स्तन सरे 
दूि पपलाएँ। 

 y जितना अधिक हो सकरे  इसरे िाली रिें। बहुत 
सी अवरुद्ध नललकाएँ शििु करे  चूसनरे सरे ठीक हो 
िाती हैं। हर बार घाव वालरे स्तन सरे दूि पपलाना 
िुरू करें।

 y आपका शििु स्तनपान की िुरूआत िें सबसरे 
अधिक ज़ोर सरे चूसता है। अपनरे दूसररे स्तन की 
गाठँ और सूिन वालरे कहसो ंकी िाचँ करें। 
 
 

 y स्तनपान करानरे की कोई अलग पोज़ीिन 
आज़िाएँ। अपनरे शििु की ठोडी को घाव वालरे 
कहसरे की ओर रिें। इससरे गाठँ की िगह बदल 
सकती ह।ै

 y िब आप अपनरे शििु को दूि पपलाती हैं, तो 
अपनरे स्तन की गाठँ करे  पीछरे  की ओर सरे पनप्पल 
की ओर िीररे-िीररे लरेककन सख्ी सरे िाललि करें।

 y अगर गाठँ कुछ कदनो ंिें ख़त्म नही ंहो िाती है, 
आपको बिुार होता ह ैया आप अस्थि िहसूस 
करती हैं तो ककसी डॉक्टर को कदिाएँ।

 y आप स्तनपान करानरे सरे पहलरे घाव वालरे स्तन पर 
कुछ मिनटो ंकरे  ललए हीट पैक रि सकती हैं। इससरे 
आपकरे  दूि का बहाव बरेहतर हो सकता ह।ै आप दद्म 
और सूिन को दूर करनरे करे  ललए स्तनपान करानरे करे  
बाद अपनरे स्तन पर कोल्ड पैक  लगा सकती हैं।  
 

 y यकद आपका शििु स्तनपान नही ंकरता ह ैया यह 
बहुत पीडादायक ह,ै तो अपनरे ब्रेस्टमिल्क को 
अपनरे हाथ सरे या पंप सरे पनकालें।

 y जितना हो सकरे  उतना अधिक आराि करें।



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 Australian 
Breastfeeding Association (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.

https://www.breastfeeding.asn.au
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याद रखें: तुरंत मदद लें। यदद अवरुद्ध नललका कुछ ददनो ंमें ठीक नही ं
हो जाती है तो तुरंत डलॉक्टर को ददखाएँ। यदद आपको बुखार आता है, 

अस्स्थ महसूस करती हैं या आपके स्तन भरे हुए या सख्त हो जाते हैं तो अपने डलॉक्टर को ददखाएँ । अधिक मदद 
के ललए बाल स्ास्थ्य नस्श या ऑस्टट्रलेलयन बे्स्टफीडडगं एसोधसएिन (ABA) के परामि्शदाता से संपक्श  करें।

स्तन की सूजन

स्तन की सूिन तब होती ह ैिब आपकरे  स्तन का एक बडा कहसा सूि िाता ह।ै कभी-कभी आपको संरििण हो सकता 
ह।ै आपकरे  स्तन लाल, सूिरे हुए, गि्म और पीडादायक हो सकतरे हैं। आपकरे  स्तन की त्वचा लाल िाररयो ंवाली, चिकीली 
हो सकती ह।ै आपको तरेज़ बिुार हो सकता ह ैया ऐसा िहसूस हो सकता ह ैकक आपको फ् ूह।ै अपने शिि ुको स्तनपान 
कराना जारी रखें। यकद आपको स्तनो ंकी सूिन करे  ललए िदद नही ं
मिलती ह,ै तो इससरे स्तन पर िोडा हो सकता ह।ै 

ये काम करें:
 y तुरंत मदद लें।
 y अवरुद्ध नललका करे  ललए ऊपर कदए गए सुझावो ंपर अिल करती रहें। 

अगर हो सकरे  तो बरेड पर लरेटकर आराि करें।
 y अगर हो सकरे  तो बरेड पर लरेटकर आराि करें। अपनरे स्तन को िाली 

करनरे करे  ललए अपनरे ब्रेस्टमिल्क को हाथ या क्कसी पंप से ननकालें ।
 y अपनरे स्तनो ंको िाली रिनरे करे  ललए अक्सर स्तनपान कराएँ। आपका 

ब्रेस्टमिल्क आपकरे  शििु करे  ललए सुरक्षित ह।ै
 y अपनरे शििु को पहलरे घाव वालरे स्तन सरे दूि पपलाना िरुू करें िब आपका शििु ज़ोर लगाकर चूसता ह।ै

 y अपने डलॉक्टर या नस्श से बात करें। अगर आपको दद्म की दवा चाकहए तो अपने डलॉक्टर या फामा्शधसस्ट से पूछें।

मैं स्तनो ंकी सूजन को कैसे रोक सकती हँ?

• स्तनपान करातरे सिय अपना पूरा सिय दें।
• अपनरे स्तनो ंको बहुत भरा हुआ न होनरे दें।
• कोशिि करें कक टाइट ब्ा या कपडरे न पहनें। परेट करे  बल न सोएँ।
• अपनरे स्ास्थ्य का ध्ान रिें और तनाव सरे बचनरे का प्रयास करें।

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



नौकरी करना और स्तनपान कराना
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Working and breastfeeding
िब आप स्तनपान करा रही हो ंतो आप वापस नौकरी या 
पढाई करनरे िा सकती हैं। कई िकहलाएँ ऐसा करती हैं। 
ब्रेस्टमिल्क आपकरे  शििु करे  ललए िहत्वपूण्म ह।ै अपनरे 
शििु को स्तनपान पबलु्कल नही ंकरानरे सरे थोडा-थोडा 
कराना बरेहतर होता है।

ऐसे तरीके शजनसे आप नौकरी कर सकती हैं और 
स्तनपान भी करा सकती हैं: 6 सप्ताह से 6 माह के 
बीच का शििु। 

नवकल्प 1: अपने शििु को स्तनपान कराएँ
 y शििु को काि पर अपनरे साथ लरे िाएँ।
 y आपकी दरेिभालकता्म शििु को आपकरे  पास ला 

सकती ह ैया आपको संदरेि भरेि सकती ह ैकक आप आकर शििु को दूि पपला दें। अपनरे काि करे  थिल करे  पनकट शििु 
दरेिभाल सुपविा का पता लगाएँ ताकक आप अपनरे शििु को दूि पपलानरे करे  ललए शििु दरेिभाल सुपविा िें िा सकें ।

नवकल्प 2: जब आप काम पर हो ं

 y दरेिभालकता्म आपकरे  शििु को दूि पपला सकरे  इसकरे  ललए 
आप अपनरे ब्रेस्टमिल्क को ककसी बोतल या कप िें छोड 
सकती हैं।   यकद आप पूररे कदन काि करती हैं, तो 
आपको अपनरे शििु को दो या अधिक बार दूि पपलानरे करे  
ललए दरेिभालकता्म करे  पास पया्मप्त दूि छोडना पड सकता 
ह।ै

 y शििु दरेिभाल सुपविा सरे पनकलनरे सरे पहलरे अपनरे शििु 
को दूि पपलाएँ और वापस शििु दरेिभाल सुपविा िें 
पहँुचकर उसरे किर दूि पपलाएँ।

 y काि पर, आपको अपनरे दूि को हर 3 सरे 4 घंटरे िें या उस 
पररस्थिपत िें पनकालना पड सकता ह ैिब आपकरे  स्तन 
बहुत भररे हुए हो ंऔर आप असहि िहसूस करें। आप 
अपनरे ब्रेस्टमिल्क को ब्रेक करे  दौरान पनकाल सकती हैं और 
इसरे अगलरे कदन करे  ललए रि सकती हैं। अपनरे ब्रेस्टमिल्क 
को नफ्ज  या क्कसी कूलर बैग में स्टोर करें। 

नवकल्प 3: फामू्शला खरीदें। आपकरे  शििु को करे वल तभी 
पपलानरे करे  ललए िब आप काि पर हो।ं जब आप अपने शििु के 
साथ होती हैं, तो अक्सर स्तनपान कराएँ



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 महीने से अवधक उम्र के वििु के वलए विकल्प
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अपनरे शििु करे  ललए पनकाला गया ब्रेस्टमिल्क और ठोस आहार छोडें।

िब आप काि पर हो ंतो अपनरे शििु को िािू्मला और ठोस आहार दें 
और िब आप घर पर हो ंतो ब्रेस्टमिल्क दें।

सामान्य प्रश्न
क्ा स्तनपान कराने का मतलब यह है क्क मेरा शििु 
बोतल नही ंलेगा?

कुछ िाताएँ यह त्चतंा करती हैं कक िायद उनका शििु 
बोतल सरे दूि नही ंपपएगा। वरे त्चतंा करती हैं कक यह तब 
एक सिस्ा होगी िब वरे काि पर वापस िाएँगी।

शिि ुको बोतल की आदत लगनरे िें सिय लग सकता ह।ै 
सप्ताह िें एक या दो बार पनकालरे गए ब्रेस्टमिल्क की बोतल 
दरेनरे की कोशिि करें। यकद आपका शििु बोतल नही ंलरेता 
ह,ै तो कुछ कदनो ंबाद किर सरे कोशिि करें। दरेिभालकता्म 
सरे कहें कक वह आपकरे  शििु को 
बोतल सरे तब दूि पपलाए िब 
आपका शिि ुआपको न दरेि 
पा रहा हो। यह आपकरे  शििु को 
बदलाव करे  ललए आदी करनरे का 
एक अच्ा तरीका ह।ै

कुछ िाताएँ यह पसंद करती हैं कक 
उनका शििु बोतल करे  बिाय कप 
सरे पीना सीिरे। छोटरे शििुओ ंकरे  

ललए, छोटरे कप का उपयोग करें । बडरे शििु (6 िहीनरे 
या उससरे अधिक) ऐसरे बरेबी कप सरे पीना पसंद करतरे हैं 
िो आप दकुानो ंसरे िरीद सकती हैं।

क्ा बोतल से दूि पीने वाले शििु की तुलना में स्तनपान करने 
वाले शिि ुको घर पर छोडना अधिक मशु्किल होता है?

बोतल सरे दूि पीनरे वालरे शििुओ ंकी तलुना िें स्तनपान करनरे 
वालरे शििुओ ंको घर पर छोडना 

अधिक िुश्किल नही ंहोता ह।ै

हर शििु अलग होता है। 
आप िीररे-िीररे अधिक सिय 
अलग रहकर अपनरे शििु को 
घर पर छोडना आसान बना 
सकती हैं। अपनरे शििु को एक 
ही दरेिभालकता्म करे  पास छोडनरे 
की कोशिि करें। 
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 131 450

नेिनल बे्स्टफीडडगं हेल्पलाइन सप्ताह में 7 ददन 
खलुी रहती है। स्तनपान कराने के बारे में क्कसी 
एबीए स्यंसेवक परामि्शदाता से बात करने के 
ललए कलॉल करें।

यदद आप अगें्जी अच्छी तरह से नही ंबोल पाती 
हैं, तो 131 450 पर टट्रासंलेदटगं और इंटरपे्दटगं 
सर्वस (टीआईएस) को कलॉल करें और उन्ें 
1800 686 268 पर बे्स्टफीडडगं हेल्पलाइन को 
कलॉल करने के ललए कहें।

अधिक जानकारी: 

http://www.breastfeeding.asn.au
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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