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चिषय सचूि चिषय सचूि 

How breastfeeding works

स्तिपािले कसरी काम गर््दछस्तिपािले कसरी काम गर््दछ बच्ालाई स्तिमा राख्ेबच्ालाई स्तिमा राख्े धेरै बढी र्धूधेरै बढी र्धू

बढी र्धू बिाउिेबढी र्धू बिाउिे स्तिको र्धूलाई चििोरेर चिकालिे स्तिको र्धूलाई चििोरेर चिकालिे स्तिको र्धू भण्ारणस्तिको र्धू भण्ारण

घाउ भएको स्तिको मुन्ो घाउ भएको स्तिको मुन्ो थुिेलो र अिरूद्ध भएका िचलकाहरूथुिेलो र अिरूद्ध भएका िचलकाहरू काम र स्तिपािकाम र स्तिपाि

Putting baby to breast Too much milk

Making more milk Expressing breastmilk Storing breastmilk

Sore nipples Mastitis & blocked ducts Working & breastfeeding
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कृपया तयस सेकसिमा जाि   कृपया तयस सेकसिमा जाि   
छचिमा चकलक गिु्दहोस्छचिमा चकलक गिु्दहोस्



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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्तपाईकँो बच्ाले जचति धरैे र्धू चपउँर्छ, ्तपाईकँो 
स्तिहरूले तयच्त ि ैर्धू बिाउँछ । ्तपाईकँो 
चििुले ्तपाईकँो स्ति  िुसर्ािुसर्ा ्तपाईकँो ्तपाईकँो  
िरीरले सनर्िेसनर्िे  पठाउँछ । यसले ्तपाईकँो 
िरीरलाई स्तिको र्धू बिाउि र प्रिाहर्धू बिाउि र प्रिाह गि्द 
सनर्िे पठाउँछ ।

्तपाईकँो र्धू ठीक बचगरहकेो छ भिेर कसरी भने्बारे यहाँ ्तपाईकँो र्धू ठीक बचगरहकेो छ भिेर कसरी भने्बारे यहाँ 
लेचिएको छ:लेचिएको छ:

 y ्तपाईलँे स्तिपाि गराउँर्ाको सुरूिा्तमा ्तपाईकँो बच्ाले िाँ्ो िुसछ । र्धू बग्न थालेपचछ 
्तपाईकँो बच्ाले िुसेर अचि चबस्तारै चिलि थालछ । बच्ा समय-समयमा रोककनछ र तयसपचछ 
फेरर िुस्न र चिलि थालछ ।

 y ्तपाईलँे आफिो स्ति िहया्दएको र झुिझुि भएको अिुभि गि्द सकु्हुनछ ।
 y कचहलेकाहीँ ्तपाईकँो स्तिहरू पूरा भररएको जस्तो र अकको समयमा स्तिले र्धू िुहाउला जस्तो 

लाग्न सकछ ।
 y ्तपाईलँाई च्तिा्द लागेको अिुभि गि्द सकु्हुनछ ।

्तपाईकँो स्तिमा बन्े पचहलो र्धू बाकलो र पहेलँो हुनछ । 
यसलाई ‘कोलोसट्मकोलोसट्म’ भचिनछ । 

्तपाईकँो बच्ालाई यो र्धू िुिाउिु महत्िपूण्द छ ककिकक 
यसले ्तपाईकँो बच्ालाई चबरामी हुिबा् बिाउँछ ।

्तपाईकँो स्तिको र्धू चबस्तारै पा्तलो हुिेछ र चिलो 
चिलो से्तो रङचिलो से्तो रङ  मा पररण्त हुनछ । ्तपाईकँो स्तिको 
र्धूमा अझै पचि ्तपाईकँो बच्ाहरू बढि र पे् भि्दको 
लाचग सबै ्ततिहरू हुनछ ।  

स्तिपािले कसरी काम गर््दछस्तिपािले कसरी काम गर््दछ



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 



्तपाईलेँ अिभुचु्त गिदे ्तररकाले ्तपाईकँो र्धू कसरी बगछ भने् ्तपाईलेँ अिभुचु्त गिदे ्तररकाले ्तपाईकँो र्धू कसरी बगछ भने् 
कुरालाई पररि्त्दि गि्द सकछकुरालाई पररि्त्दि गि्द सकछ

उर्ाहरण को लाचग, यकर् ्तपाईलेँ थकक्त 
भएको, ्तिाि िा लजालु भएको महससु 
गिु्दहुरँ्ा ्तपाईकँो र्धू चबस्तारै बहि सकछ । 
आराममा हुरँ्ा ्तपाईकँो र्धू राम्ोसगँ बग्नमा 
मद्द्त पुया्दउँछ । 

आफैलाई आरामर्ायक बिाउिुहोस ्। ्तपाईकँो 
िचजकमा एक पेय र सिसथ िाजा छ राखु्होस ्।

्तपाईकँो बच्ालाई स्तिमा राख् ुअचघ केही थोपा 
र्धूहरू स्ति र्बाएर चिकालिहुोस ्।

्तपाईकँो बच्ालाई र्धू ििुाउँर्ा चबस्तारै ्तपाईकँो 
स्तिमा माचलस गिु्दहोस।्

्तपाईकँो बच्ा सचह सथािमा (पोचजसि) रहकेो चिचचि्त गिु्दहोस ्। (पषृ्ठ ५)  (पषृ्ठ ५) 
‘                                          ’ ‘                                          ’   िण् हिेु्दहोस।्

म कसरी भन् सकछु कक मेरो बच्ाले पया्दप्त  म कसरी भन् सकछु कक मेरो बच्ाले पया्दप्त  
र्धू िाँर्छै? र्धू िाँर्छै? 
यकर् चिम्न लेचिए बमोचजम भएमा ्तपाईकँो बच्ाले पया्दप्त मात्रामा र्धू पाउँर् ैछ:यकर् चिम्न लेचिए बमोचजम भएमा ्तपाईकँो बच्ाले पया्दप्त मात्रामा र्धू पाउँर् ैछ:

 y ्तपाईकँो बच्ाले रा्त कर्ि जब उिीहरूले िाहानछि ््तब स्तिपाि गरररहकेो 
छ । कचहलेकाहँी ्तपाईकँो बच्ाले २४ घण्ामा १० र्चेि १२ प्क िा तयो 
भनर्ा बढी स्तिपाि गिदेछ ।   

 y २४ घण्ामा बच्ाहरूले उिीहरूको ५ प्क िा तयो भनर्ा बढी प्क कर्साचपसाि 
(नयापपी  चभजेको) गछ्द र ३ िा तयो भनर्ा बढी िरम कर्सा पचि गरेको हुिपुछ्द । 
बच्ाहरू ठूलो हुरँ् ैगएपचछ च्तिीहरूले कम कर्सा गि्द थालछि् । 

 y ्तपाईकँो बच्ा जागेको छ, िलमल गछ्द र िुिी छ ।
 y प्रतयेक २ िा ३ हप्तामा ्तपाईकँो बच्ाको ्तौल िाप्ुहोस् । यस समय 

अिचधमा ्तपाईकँो बच्ाको िजि बढछ ।
 y ्तपाईकँो बच्ाको ्ाउको र िरीर बढिेछ।



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.



बच्ालाई ्तपाईकँो स्तिमा राख्ेबच्ालाई ्तपाईकँो स्तिमा राख्े

्तपाईकँो बच्ालाई आफिो प्राकृच्तक ज्ािलाई 
पालिा गि्द कर्िुहोस् । यसलाई ‘चििुको िे्तृतिले 
्साउिे’ गरेको िाह’ भचिनछ । यो ्तपाईलँे 
बच्ा जनमिासाथ िा तयस पचछको कुिै पचि 
समयमा सुरू गि्द सकु्हुनछ । आरामसँग बस्नुहोस् 
। ्तपाईकँो ढा्लाई अड्ाउिुहोस् र पछाच् 
ढलकिुहोस् ।

्तपाईकँो बच्ा जागेको र िान्त हुरँ्ा सुरू गिु्दहोस् 
। ्तपाईकँो बच्ाको लुगाहरू िोली कर्िुहोस् ्तर 
नयापपीलाई लगाएको अिसथामा छोडिुहोस् 
। ्तपाईकँो िोली र ब्ा ह्ाउिुहोस् । यकर्  
्तपाईं चिसो महसुस गिु्दहुनछछ िा गोपिीय्ता 
िाचहएको छ भिे ्तपाईलँे आफिो काँधमा केही 
लगाउि सकु्हुनछ ।

्तपाईकँो बच्ाको चिि चिउं्ोले ्तपाईकँो ्तपाईकँो बच्ाको चिि चिउं्ोले ्तपाईकँो 
स्तिलाई छँुर्ा ्तपाईकँो बच्ा कुि ैसहाय्ता स्तिलाई छँुर्ा ्तपाईकँो बच्ा कुि ैसहाय्ता 
चबिा ्ाचँसि सकछ । ह्तार िगिु्दहोस ्। चबिा ्ाचँसि सकछ । ह्तार िगिु्दहोस ्। 
आफिो बच्ाको आिनर् चलिहुोस ्।आफिो बच्ाको आिनर् चलिहुोस ्।

्तपाईकँो बच्ालाई ्तपाईकँो छा्तीको बीिमा ्तपाईकँो बच्ालाई ्तपाईकँो छा्तीको बीिमा 
ठा्ो पारेर राख्हुोस ्। आफिो बच्ासगँ ठा्ो पारेर राख्हुोस ्। आफिो बच्ासगँ 
कुरा गिु्दहोस ्। बच्ाको आँिामा हिेु्दहोस ्। कुरा गिु्दहोस ्। बच्ाको आँिामा हिेु्दहोस ्। 
बच्ालाई चबस्तारै छुिहुोस ्।बच्ालाई चबस्तारै छुिहुोस ्।

चबस्तारै ्तपाईकँो बच्ाको काधँ र पपधंलाई चबस्तारै ्तपाईकँो बच्ाको काधँ र पपधंलाई 
सहारा कर्िहुोस ्। ्तपाईकँो स्तिमा जाि ुअचघ सहारा कर्िहुोस ्। ्तपाईकँो स्तिमा जाि ुअचघ 
्तपाईकँो बच्ा ्तपाईकँो छा्तीमा झुम्न सकछ ।्तपाईकँो बच्ा ्तपाईकँो छा्तीमा झुम्न सकछ ।



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.



स्तिपाि गराउि े्तररकाहरू:स्तिपाि गराउि े्तररकाहरू:

असप्तालका कम्दिारीहरूले ्तपाईलँाई स्तिपाि गराउि असप्तालका कम्दिारीहरूले ्तपाईलँाई स्तिपाि गराउि 
चिचभन् ्तररका चसकाउि सकछि्:चिचभन् ्तररका चसकाउि सकछि्:

 y आरामर्ायी ओछ्ाि िा कुससी फेला पािु्दहोस् । 
्तपाई ँअ्से लगाउिको लाचग ्तपाईकँो पछाच् 
चसरािीहरू राख् सकु्हुनछ ।

 y ्तपाई ँ्तफ्द  फका्दएर ्तपाईकँो बच्ाको िरीरलाई िचजक 
लयाउिहुोस ् । बच्ाको काधँ र घाँ् ीलाई अड्ाउिहुोस ्।

 y बच्ाको ्ाउकोलाई केही झुक् कर्िुहोस् । ्तपाईकँो 
बच्ाको ्तललो पािुरालाई बाचहर लैजािुहोस् िा 
यसलाई आफिो कममर िररपरर राख्ुहोस् ।

 y च्तिीहरूको घाँ्ी थोरै ्तचनकएर ्तपाईकँो बच्ाको 
िरीर ्तपाईकँो िरीर िररपरर लपेर्िु पछ्द ।

 y ्तपाईकँो बच्ाको िाकिाक ्तपाईकँो स्तिको ्ुपपो ्तपाईकँो स्तिको ्ुपपो 
जचतिकैजचतिकै स्तरमा हुिुपछ्द । ्तपाईकँो बच्ालाई बच्ालाई 
्तपाईकँो स्तिमास्तिमा लयाउिुहोस् ।

 y पाईकँो बच्ालाई ्तपाईकँो स्तिको िचजक आउि 
मद्द्त गि्दको लाचग अचलक पछाच् झुकु्होस् । 
पचहले बच्ाको चिउं्ोले बच्ाको चिउं्ोले ्तपाईकँो छा्तीलाई छुिु 
पछ्द । यसले ्तपाईकँो बच्ालाई िौ्ा िोलि र 
तयसपचछ स्तिमा ्ाँचसि चसकाउँछ ।

 y आफिो स्तिलाई समात्ुहोस् र ्तपाईकँो 
स्तिको मुन्ोलाई बच्ाको मुिको छािा ्तफ्द  
सोझयाउिुहोस् । ्तपाईकँो बच्ाको मुि पुरा िुला 
भएपचछ ्तपाईकँो बच्ालाई स्तिमा ्साउिुहोस् 
। ्तपाईकँो बच्ाको मुिभररमुिभरर स्ति र च्तिीहरूको 
छा्ती ्तपाईकँो छा्तीमा ्ाचसएको र चिउँ्ो 
स्तिमा हुिु पछ्द । र चिउँ्ो स्तिमा हुिु पछ्द ।

 y यकर् यो सचह लागर्िै भि,े आफिो औँलालाई 
चििुको गुमस  बीिमा राखु्होस ्र िुस्नलाई 
रोक्को लाचग चबस्तारै ्तान्हुोस ्। बच्ालाई आफिो 
छा्तीबा् ह्ाउिहुोस ्। ्तपाईलेँ यसो गिु्द अचघ 
्तपाईकँो हा्तहरू सफा भएको चिचचि्त गिु्दहोस ्।

धरैे आमाहरूलाई स्तिपाि गराउि चसक् थालर्ा 
स्तिको मुन्ो र्खेु् गछ्द । यकर् र्िुाई १० सकेेन् 
भनर्ा बढी समयसमम रह्ो िा ्तपाईकँो स्तिको 
मुन्ामा हाचि भयो भि ेमद्द्त चलिुहोस ्।

समय चबतर् ैजारँ्ा समय चबतर् ैजारँ्ा ्तपाई ँ र ्तपाईकँो बच्ाले 
स्तिपाि गराउि चसकु्हुिछेचसकु्हुिछे । ्तपाईलेँ केचह ियाँ ियाँ 
कुरा चसकर्ा अनयोल्ताकुरा चसकर्ा अनयोल्ता हुि ुसामानय कुरा हो 
।अभयासबा्अभयासबा् स्तिपाि गराउि सचजलो हुिछे । 
्तपाईलँाई मद्द्त गि्दको लाचग सूँ् िेीहरू छि् । 
सहयोगको माग्नसहयोगको माग्न ि्राउिहुोस ्।



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.



्तसेको औँलाहरू

अच्त धरैे र्धूअच्त धरैे र्धू
्तपाईकँो बच्ा जनमेको र्ईु िा ्तीि कर्ि पचछ ्तपाईकँो र्धू पररि्त्दि हुि सुरू हुनछ । यो ‘कलोसट्मकलोसट्म’  

 भचििे बाकलो र पहेलँोबाकलो र पहेलँो र्धूबा् पा्तलो र िीलो िीलो से्तो र्धूमा िीलो िीलो से्तो र्धूमा  पररण्त हुि जानछ । यस्तो 
पररि्त्दि हुरँ्ा कचहलेकाहीँ स्तिहरूमा धेरै र्धू र अचधक रग्त प्रिाह हुि सकछ । ्तपाईकँो स्तिहरू 
कचसलो, क्ा र असहज महसुस हुि सकछ ।    
यसलाई अच्तपरूणअच्तपरूण (engorgement) भचिनछ । यकर् बच्ाले िाहिा गर्ा्द ्तपाईलेँ बच्ालाई स्तिपाि गि्द 
कर्िुहुनछ भि ेपूण्द्ता िाँ्  ैघटर् ैजानछ । यसको अथ्द ्तपाईकँो बच्ाको लाचग र्धूको सचह मात्रा रहकेो छ भन् ेहो । 
यकर् ्तपाईकँो स्ति एकर्मै भररएको छ िा असचजलो भएको छ भि ेिस्दहरूलाई भनु्होस ्। ्तपाइँको बच्ा पया्दप्त 
भइरहकेो छ भिरे पक्ा गि्द स्तिपाि गराउि ेसललाहकार िा सुँ् िेीको सललाह चलिहुोस।्

मद्द्तको लाचग के गि्द सककनछ मद्द्तको लाचग के गि्द सककनछ 
 y एउ्ा भररएको स्तिमा ्तपाईकँो बच्ालाई ्ाँस्न गाह्ो हुि सकछ । बच्ालाई स्तिपाि गराउिु 

अचघ हा्तले चथिेर थोरै र्धू चिकालिुहोस् । ्तपाईलँे आफिो स्ति र्बाउि स्तिको मुन्ो िररपरर 
आफिो औँलाहरूलाई पचि प्रयोग गि्द सकु्हुनछ । ्तपाईकँो औँलाहरूले्तपाईकँो औँलाहरूल े२ र्चेि ३ चमिे्समम िा 
्तपाईकँो स्ति िरम िभएसमम चथचिुहोस् (िरम पािदे प्रचिचधको लाचग माचथ हिेु्दहोस्)।  

 y स्तिपाि गराउिु भनर्ा केही चमिे् अगाच् ्तपाईकँो स्तिलाई नयािो बिाउिुहोस् नयािो बिाउिुहोस् । यसले 
्तपाईकँो र्धूको प्रिाहमा सहयोग गि्द सकछ ।  

 y स्तिपाि गराइसकेपचछ र्िुाइ र सुचन्एकोलाई मद्द्त गि्द ्तपाईलँे आफिो स्तिहरूलाई िी्तल िी्तल 
पाि्द सकु्हुनछपाि्द सकु्हुनछ । ्तपाईकँो स्तिहरूमा पािीले चभजेको चिसो फेस िासर (मुि पुछिे कप्ा), कोल् 
पयाक िा करिज गररएको च्सपोजेबल िेपपी राख्ुहोस् ।

्तपाईकँो स्तिलाई िरम गि्दको लाचग आसि/चसथच्तहरू:्तपाईकँो स्तिलाई िरम गि्दको लाचग आसि/चसथच्तहरू:
 ‘फूल’ होल् ठा्ो औँलाहरू



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.



अतयाचधक स्तिको र्धूलाई के गिदेअतयाचधक स्तिको र्धूलाई के गिदे

  yy ्तपाईकँो बच्ालाई ्तपाईकँो स्तिको र्धू मात्र खिाउिुहोस् ।्तपाईकँो बच्ालाई ्तपाईकँो स्तिको र्धू मात्र खिाउिुहोस् ।  ्तपाईकँो बच्ालाई अरू 
केही चपउिको लाचग कर्िुको अथ्द ्तपाईकँो बच्ाले धेरै स्तिपाि गि्द िाहरँ्िै । अच्तपूरण 
(engorgement) लाई ह्ाउि मद्द्त गिदे भएकोले धेरै प्क स्तिपाि गराउिुहोस् ।  

 y यकर् ्तपाईकँो स्तिहरू भररएको र असुचिधाजिक भयो भिे स्तिपाि गराउिको लाचग ्तपाईकँो 
बच्ालाई उठाउिुहोस् ।

 y यकर् ्तपाईकँो स्तिहरू रा्तो भयो िा र्िुेको छ भिे िा ्तपाईलँे गांठो र्खे्ुभयो भिे ्तपाईकँो  
िचलका अिरूद्ध भएको र थुिेलो (मास्ाईर्स) भएको हुि सकछ । 
 ‘                                                             ’‘                                                             ’’ (पृष्ठ  ४१)(पृष्ठ  ४१)

 y स्तिपाि गराउिु भनर्ा पचहले ्तपाईकँो ब्ा िोलिुहोस् ।
 y यकर् ्तपाईकँो स्तिहरू पूण्द भररएका छि ्भि े्तपाईकँो स्तिहरू पमपबा् एक प्क मात्र िाली 

गिु्दहोस ्। स्तिपाि गराएको पचहलो हप्ता पचछ ्तपाईकँो स्ति सामानय्तया कम पणू्द भररएको हुनछ ।

स्तिपाि गराएको पचहलो हप्ता पचछ केही आमाहरूसँग अझै धेरै िै 
बढी र्धू हुनछ ।

 y पचहला एउ्ा स्ति िाली गिु्दहोस् । कच्त लामो समय स्तिपाि 
गराउिे भन्े ्तपाईकँो बच्ालाई छोच् कर्िुहोस् । ्तपाईकँो 
बच्ाले प्रतयेक प्क र्बुै स्तिको र्धू िाि ििाहि सकछ ।

 y ्तपाईकँो बच्ा ठीकसँग ्ाचसएको कुरा चिचचि्त गिु्दहोस् । यस पुस्तकको 

 y ्तपाईकँो आराम िा ्तपाईकँो बच्ालाई राम्ोसँग ्ाचसि मद्द गि्दका लाचग मात्र स्ति र्बाएर र्धू 
चिकालिे (express) गिु्दहोस् ।

यकर् ्तपाईकँो बच्ाको र्धू िाि ेढािँा पररि्त्दि भयो भि ेकचहलेकाहँी 
्तपाईकँो स्तिहरू पुरा भररि सकछ । उर्ाहरणको लाचग, यकर् ्तपाईकँो 
बच्ा रा्तभरर चिर्ाउँयो, ्तपाईलेँ आफिो बच्ालाई िाँ्  ैर्धू छु्ाउिु 
भयो िा ्तपाईकँो बच्ा चबरामी छ भि े।



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.



केही कर्िका लाचग यी सझुािहरू प्रयास गिु्दहोस ्। यकर् ्तपाईमँा अझै पचि समसयाहरू छि ्भि े्तपाईकँो 
िरीरले कच्त स्तिको र्धू बिाउँछ भने् कुरालाई चियनत्रण गि्दमा मद्द्त गि्दको लाचग ्तपाईलेँ एउ्ै 
स्तिबा् स्तिपाि गराउि सकु्हुनछ र २ र्चेि ३ घण्ा पचछ अकको स्तिमा बर्लि सकु्हुनछ । 

्तपाईकँो बच्ालाई स्तिपाि िगरी 
सानतििा कर्िसानतििा कर्ि ्तपाईकँो बच्ालाई पसिंगपसिंग 
गि्द िा अंगालोअंगालो राख् सकु्हुनछ 

यकर् ्तपाईकँो बच्ा अझै भोकाएकोभोकाएको छ 
भि े्तपाई ँकेही घ ण्ाको लाचग मात्र मात्र 
एउ्ा स्तिबा्एउ्ा स्तिबा् र्धू ििुाउि सकु्हुनछ 
र केही घण्ा अकको स्तिमा  अकको स्तिमा फेि्द गि्द 
सकु्हुनछ । स्तिमा र्धूको मात्रा 
कम भएपचछ ्तपाईलेँ र्बैु स्तिबा् 
स्तिपाि गराउि सकु्हुनछ ।

यकर् ्तपाईकँो बच्ालाई चछ्ो प्रिाह हुि ेर्धू चपउि गाह्ो छ भिेयकर् ्तपाईकँो बच्ालाई चछ्ो प्रिाह हुि ेर्धू चपउि गाह्ो छ भिे
 y स्तिपाि गराउिको लाचग उतिािो परेर सुत्ुहोस् लाचग उतिािो परेर सुत्ुहोस् ।  ्तपाईलँे चबहाि मात्र यस्तो गि्द आिशयक 

पर््दछ ।
 y स्तिको र्धूको पचहलो द््ुत प्रिाहलाई हा्तले चथिेर (‘एकसप्रेस’)(‘एकसप्रेस’) चिकालिुहोस् ।
 y प्रिाह कम िभएसमम आफिो बच्ालाई स्तिबा् ह्ाउिुहोस् स्तिबा् ह्ाउिुहोस् ।  
 y यकर् ्तपाईकँो स्तिहरू रा्तो िा र्िुेको रा्तो िा र्िुेको छ िा ्तपाईलँ े

गाँठोगाँठो र्खे्ुहुनछ भिे ्तपाईकँो िचलका अिरूद्धिचलका अिरूद्ध िा ‘मास्ाईर्स’  ‘मास्ाईर्स’  
भएको हुि सकछ भएको हुि सकछ (                           ्) (                           ्) ।।



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.



अझ बढी र्धू बिाउिेअझ बढी र्धू बिाउिे
बच्ाले स्तिपाि गर्ा्द आमाहरूले बढी र्धू बिाउँछि ्। ्तपाईलेँ जच्त धरैे स्तिपाि गराउि ुहुनछ ्तपाईलेँ ्तपाईलेँ जच्त धरैे स्तिपाि गराउि ुहुनछ ्तपाईलेँ 
उच्तकै धरैे स्तिमा र्धू बनछ । उच्तकै धरैे स्तिमा र्धू बनछ । प्रतयके १, प्रतयके १, २ िा ३ घण्ामा िा जब बच्ा अिान्त िा भोको र्चेिनछ ्तब 
्तपाईकँो बच्ालाई र्धू ििुाउिहुोस ्।

्तपाईकँो बढर्ो बच्ा अचसथर हुि सकछ र अचधक प्क स्तिपाि 
गि्द िाहनछ । माचिसहरू सोचछि ्कक बच्ा ठुलो हुरँ्छै र उसलाई 
थप र्धू िाचहनछ । ्तर अचहले यो कुरा सतय होइि भन् ेहामीलाई 
थाहा भईसकेको छ ।

१ र्चेि ६ मचहिाको उमेरको एकजिा बच्ाले प्रतयके कर्ि समाि 
मात्रामा र्धू चपउँछ ।

आफिो बच्ाको कुरा सनु्हुोस ्। ्तपाईकँो बच्ालाई थप स्तिपाि 
गराउिहुोस ्र केही कर्िको लाचग ्तपाईकँो बच्ालाई धरैे प्क 
अंगालिहुोस ्।

धरैे आमाहरूले केचह हप्ताको लाचग स्तिपाि गराए पचछ 
उिीहरूको स्ति सािो र िरम हुरँ् ैगएको र्खेर्छि ्।  यसको 
म्तलब यो होइि कक ्तपाईकँो र्धू गायब हुरँ्छै । ्तपाईकँो 
स्तिहरू र्धू बिाउि ेकाय्दमा अझ राम्ो हुरँ्छैि ्।

अझ बढी र्धू बिाउिको लाचग मैले के गि्द सकछु?अझ बढी र्धू बिाउिको लाचग मैले के गि्द सकछु?
  yy धेरै प्क र्धू िुिाउिुहोस्धेरै प्क र्धू िुिाउिुहोस् । कर्िको १२ प्क िा तयो भनर्ा धेरै िुिाउिु राम्ो हुनछ ।
 y बच्ालाई आराम गि्द मद्द्तको लाचग ‘्मीको’ सट्ामा आफिो स्तिहरूस्तिहरू प्रयोग गिु्दहोस् ।
 y ्तपाईलँे स्तिपाि गराउिुहुिे समयहरूको बीिमा लामो अन्तर िहोस् ।
 y ्तपाईकँो बच्ा जागेको र आरामजागेको र आराम गरररहकेो बेला ्तपाईकँो बच्ालाई िुिाउिुहोस् ।  बच्ा 

रूनजेलसमम प्रच्तक्ा िगिु्दहोस्िगिु्दहोस् ।
 y सुत् जािु अचघ ्तपाईकँो बच्ालाई उठाएर एक प्क स्तिपाि गराउिुहोस् ।  



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 प्रतयेक प्क जब ्तपाई ँआफिो बच्ालाई र्धू 
कर्िुहुनछ ्तपाईकँो बच्ालाई प्रतयेक स्तिबा् 
र्ईु िा बढी प्क स्तिपाि गराउिुहोस् ।  

 y ्तपाईकँो बच्ा राम्ो चसथच्तमा हुरँ्ा र बच्ाको मुि 
फराककलो गरेर िोलेको अिसथामा ्तपाईकँो 
बच्ालाई िुिाउि सचजलो हुनछ । ‘्तपाईकँो ‘्तपाईकँो 
स्तिहरूमा बच्ा राख्े’ हिेु्दहोस्‘ (        ) ।स्तिहरूमा बच्ा राख्े’ हिेु्दहोस्‘ (        ) ।

 y एक ‘्प-अप’ (थप) स्तिपाि गराउिहुोस ्। 
यसको म्तलब ्तपाईकँो बच्ालाई अचन्तम 
प्क स्तिपाि गराएको २० र्चेि ३० चमिे्  
पचछ िुिाउि ुहो । यसले ्तपाईलँाई बढी र्धू 
बिाउि मद्द्त गर््दछ । ्तपाईकँो िरीरले सधैं 
र्धू बिाइरहकेो हुि ेभएकोले ्तपाईकँो स्तिहरू 
कचहले पचि िाली हुरँ्िै । ्तपाईकँो स्ति िरम 
हुरँ्ा ्तपाईकँो िरीरले अचधक र्धू बिाउँछ ।

 y यकर् ्तपाईकँो बच्ा थप र्धू िाि िाहरँ्िै भिे 
स्तिपािको बीिमा र स्तिपाि गराए पचछ 
र्धू चथिेर बाचहर चिकालिुहोस् ।

 y यकर् ्तपाईलेँ बच्ालाई ििुाउि बो्तलको 
प्रयोग गिु्दपर् यो भि ेस्तिको र्धू मात्र प्रयोग 
गिदे प्रयास गिु्दहोस ्। आफिो बच्ालाई र्धू कर्ि 
्तपाईलेँ सािो कपसािो कप  पचि प्रयोग गि्द सकु्हुनछ। 
धरैे सािा बच्ाहरूले पचि यो गि्द सकछि ्। 
यकर् ्तपाई ँआफिो बच्ालाई अनय प्रकारको र्धू 

मेरो बच्ाले यथेष्ट मात्रामा र्धू पाइरहकेो छ भिेर मैले कसरी?मेरो बच्ाले यथेष्ट मात्रामा र्धू पाइरहकेो छ भिेर मैले कसरी?
सझुािहरूको लाचग्                       ्                     । यकर् ्तपाईलेँ 
यी सबै सझुािहरू प्रयोग गिदे प्रयास गिु्दभयो र 
्तपाईकँो बच्ाको लाचग अझै पया्दप्त र्धू छैि भि,े 
आफिो ्ाक्र िा बच्ा सिास्थय िस्द िा स्तिपाि 
गराउि ेपरामि्दर्ा्तासगँ कुरा गिु्दहोस ्। यकर् 
्तपाई ँअङ्गे्जी राम्ोसगँ बोलिहुुन् भि ेअििुार् र 
र्ोभाष ेसिेा (र्आईएस) लाई 131 450 मा फोि 

कर्िभुयो भि े्तपाईलेँ कम र्धू बिाउिहुुिछे ।
 y जच्त सकर्ो आराम गिु्दहोस ्। राम्ोसगँ िािहुोस् 

र च्तिा्दएको बेला चपउिहुोस ्। ्तपाईलेँ आराम 
पाउि ुहुरँ्ा ्तपाईलेँ धरैे र्धू बिाउि ुहुिछे ।

 y ्तपाईलँे स्तिपाि गराउँर्ा स्तिको माचलस 
गर्ा्द पचि ्तपाईलँाई मद्द्त पुग्न सकछ ।

 y ्तपाईकँो िरीरलाई अझ बढी र्धू बिाउि मद्द्त 
गि्दको लाचग ्तपाईकँो बच्ालाई छाला-र्चेि- छाला-र्चेि-
छाला छाला छुि ेगरर छा्तीमा अंगालिहुोस ्।

 y धूम्पािले ्तपाईलँे र्धू बिाउिे मात्रामा 
असर गछ्द । यकर् ्तपाई ँधूम्पाि गिु्दहुनछ भिे 
धूम्पाि तयाग्ने प्रयास गिु्दहोस् िा कम धूम्पाि 
गिु्दहोस् । 

गिु्दहोस ्र उिीहरूलाई स्तिपाि हलेपलाइि1800 
686 268 मा फोि गि्द लगाउिहुोस ्। केही 
मचहलाहरूमा सिास्थय समसयाहरू हुनछि ्जसले 
च्तिीहरूलाई उिीहरूको बच्ाको लाचग िाचहिे 
पया्दप्त र्धू बिाउि गाह्ो हुनछ । ्तर च्तिीहरूले 
प्राय: आफिो बच्ाको लाचग केही र्धू बिाउि 
सकछि ्।



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 (                           ).



‘्प-अप’ (थप) स्तिपाि‘्प-अप’ (थप) स्तिपाि

सिास्थयको कारणले ्तपाईकँो ्ाक्र िा िस्दले 
्तपाईलँाई एक ‘्प-अप फी्’ (थप स्तिपाि) कर्ि 
भन् सके्छि् । ्तपाईकँो बच्ाले राम्री िाइरहकेो 
िहुि सकछ िा ्तपाईकँो स्तिमा पया्दप्त र्धू िबिाउिे 
हुि सकछ । ्तलका सुझािहरूले ्तपाईलँाई ्तपाईकँो 
बच्ालाई ्पअप फी् कर्ि मद्द्त गछ्द ।

 y ्प अप कफ्को अथ्द ्तपाईकँो बच्ालाई 
स्तिबा् चिकाचलएको र्धू िा ‘फमू्दला’ 
(्तयारी बच्ाको र्धू) कर्िु हो । ्तपाईकँो  ्तपाईकँो 
बच्ालाई फामू्दला कर्िु बच्ालाई फामू्दला कर्िु  अचघ सधैँ  स्तिपाि  अचघ सधैँ  स्तिपाि 

 गराउिुहोस् । ्तपाईकँो बच्ालाई फामू्दला  गराउिुहोस् । ्तपाईकँो बच्ालाई फामू्दला 
कर्िाले ्तपाईकँो बच्ालाई स्तिपािको लाचग कर्िाले ्तपाईकँो बच्ालाई स्तिपािको लाचग 
कम भोक लाग्नेछ । यसले ्तपाईलँे बिाउिुहुिे कम भोक लाग्नेछ । यसले ्तपाईलँे बिाउिुहुिे 
स्तिको र्धूलाई पचि कम गि्द सकर्छ ।स्तिको र्धूलाई पचि कम गि्द सकर्छ ।    

 y ्तपाईकँो बच्ालाई र्बुै स्तिबा् स्तिपाि 
गिदे र स्तिहरू बारमबार पररि्त्दि गिदे प्रयास 
गिु्दहोस् । २० र्चेि ३०चमिे् पचछ ्तपाईकँो 
बच्ालाई फेरर स्तिपाि गराउिे प्रयास 
गिु्दहोस् ।

 y ्तपाईकँो बच्ालाई ्प-अप कफ् कर्िको लाचग 
बो्तलको सट्ामा सािो किौरा प्रयोग गिु्दहोस् 
। यस ्तररकाले ्तपाईकँो बच्ालाई बो्तलबा् 
चपउिे बािी पिदे छैि ।

 y ्तपाई ँएक स्तिपाि गराउिे पूरक (‘पूरक 
उपकरण’) लाई प्रयोग गि्द सकु्हुनछ ।  
यसको अथ्द ्तपाईलँे आफिो बच्ालाई ्तपाईकँो 
स्तिमा ्ाचसिे सािो िलीको माधयमबा् 
अच्तररक्त र्धू कर्ि सकु्हुनछ । यकर् ्तपाईलँाई 
लामो समयको लाचग अच्तररक्त र्धू कर्ि 
आिशयक छ भिे यो प्रयोग गर्ा्द असल हुनछ ।

 y ्तपाईलँे बच्ालाई कच्त थप र्धू कर्िु पछ्द 
भन्ेबारे ्तपाईकँो पेिेिर सिास्थयकमसीलाई 
सोध्ुहोस् ।

 y ्तपाईकँो बच्ालाई िुिाउिुको बीिमा 
्तपाईकँो स्तिको र्धूलाई धेरै प्क चिकालिे 
गिु्दहोस् । यसलाई पचछ ्प अपको रूपमा 
प्रयोग गि्दको लाचग बि्त गिु्दहोस् 
(                     )(                     )।



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.



मेरो स्तिले अचधक र्धू बिाउँर्छै भिरे मैले मेरो स्तिले अचधक र्धू बिाउँर्छै भिरे मैले 
कसरी भन् सकछु ?कसरी भन् सकछु ?

यी मधयेका केही कुराहरू हुि सकछि्:

 y ्तपाईकँो स्तिहरू पूरा भररएको भररएको 
महसुसमहसुस  हुि सकछ

 y ्तपाईकँो र्धू पचहले भनर्ा धेरै 
चछ्ो बग्न थालिेछ

 y ्तपाईकँो र्धू िुचहि िुचहि  पचि 
सकछ 

 y ्तपाईकँो बच्ाले धेरै कर्साचपसाि 
(बढी चभजेको नयापपीहरूबढी चभजेको नयापपीहरू ) 
गिदेछ 

 y ्तपाईलँे िुिाउिे कम ्प-अप 
कफ्हरूबा् बच्ाको िजि बढछ ।

मैले ्प-अप-कफ्हरूलाई रोकेर कसरी पूण्द स्तिपाि गराउि सकछु?मैले ्प-अप-कफ्हरूलाई रोकेर कसरी पूण्द स्तिपाि गराउि सकछु?

 y कम ्प-अप कफ्हरू कर्िे प्रयास गिु्दहोस् । यकर् ्तपाईकँो बच्ा केिल स्तिपाि गराएर मात्र 
िुिी र्चेिनछ भिे ्तपाईलँे ्प-अपलाई छोडि सकु्हुनछ । ्तपाईकँो बच्ाले पचहले भनर्ा िाँ्ो 
फेरर िाि िाहनछ । ्तपाईकँो बच्ाल ेभोकको सङ्के्त  भोकको सङ्के्त   र्िेाएपचछ स्तिपाि गराउिुहोस् र 
यकर् ्तपाईकँो बच्ा अझै भोकाएको र्चेियो भिे ्तब एक ्प अप फी् प्रयोग गिु्दहोस् ।

 y रोक्को लाचग सबैभनर्ा करठि ्प-अप कफ्हरू सामानय रूपमा कर्उँसो िा बेलुका हुनछि् ।
 y केही आमाहरूले लामो समयसममको लाचग ्प-अप फी्हरू िुिाउि आिशयक पछ्द ।



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.



स्तिको र्धूलाई कसरी चििोरेर चिकालिे स्तिको र्धूलाई कसरी चििोरेर चिकालिे 

 y यकर् ्तपाई ँबच्ालाई छो्रे बाचहर जािु आिशयक छ भिे
 y यकर् ्तपाई ँकाममा फक्द ँर् ैहुिुहुनछ भिे
 y यकर् ्तपाईकँो बच्ाले स्तिपाि गि्द सकर्ैि िा स्तिपाि 

गर्दैि भिे
 y यकर् ्तपाईकँो बच्ा समय भनर्ा पचहले जनमेको चथयो भिे
 y यकर् ्तपाई ँिा ्तपाईकँो बच्ा असप्तालमा हुिुहुनछ भिे
 y यकर् ्तपाईलँे अरू बढी स्तिको र्धू बिाउिु पछ्द भिे
 y यकर् ्तपाईकँो स्तिहरू बढी भररएको र असहज छि् भिे
 y यकर् ्तपाईकँो िचलका अिरूद्ध िा मास्ाईर्स भएको छ भि े।

सामाि्य सुझािहरू: स््तिको र्ूध िचकाल्िेसामाि्य सुझािहरू: स््तिको र्ूध िचकाल्िे
्तपाईकँो र्धू चिकालिको लाचग ्तपाईलेँ 
‘अिपा्ति’ गिु्द पछ्द । यो ्तब हुनछ जब 
्तपाईकँो स्तिहरूले धरैे मात्रामा र्धू चिकालछ 
। ्तपाई ँआफिो स्तिको मुन्ोबा् धरैे सािा 
पिालहरूबा् र्धूको चछका्द चिसकेको र्खे् 
सकु्हुनछ ।

 y आफिो बच्ाको बारेमा सोचिहुोस ्। 
्तपाईलेँ आफिो बच्ाको फो्ो हिे्द 
सकु्हुनछ ।  

 y ्तपाईकँो र्धू चिकालर्ा रूकाय्द्ताचलका 
बिाउिहुोस ्। एक पेय बिाउि ेर हरेक प्क 
एउ्ै कुससीमा बसे्न प्रयास गिु्दहोस ्। ्तपाईलेँ 
संगी्त सुन् िा र्भी हिे्द सकु्हुनछ । 

र्धू बाचहर चिकालिको लाचग एउ्ी आमाले आफिो स्तिलाई चबस्तारै र्हुुि थालि ुि ैर्धू चिकालिु 
(‘एकसपे्रपसगं’) हो । ्तपाई ँयसलाई ब्से्पमपब्से्पमप  प्रयोग गरेर िा ्तपाईकँो हा्तलेहा्तले  गि्द सकु्हुनछ ।

्तपाईलेँ आफिो स्तिको र्धू ककि चिकालि ुपछ्दचिकालि ुपछ्द?



• 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. 

र्धूलाई प्रिाह गराउि ्ता्तो पयाक प्रयोग 
गरी स्तिलाई नयािो पािु्दहोस् र नयािो 
हा्तले स्तिलाई माचलस गिु्दहोस् ।

्तपाईकँो िारि्ा औँलाहरू ्तपाईकँो स्ति मुचि राख्हुोस् 
। आफिो स्तिको माचथ ्तपाईकँो स्तिको मुन्ोबा् केही 
सचेन्चम्रमा ्तपाईकँो बूढी औँला राख्हुोस ्। ्तपाईकँो 
छा्ती च्तर अचल थोरै चथचिहुोस ्। ्तपाईकँो बूढी औँलाले 
्तपाईकँो स्ति मुचि रहकेो औँलाहरू च्तर चथिेर 
्तपाईकँो स्तिलाई अचल चििोिु्दहोस् ।



िरणहरू: ्तपाईकँो हा्त प्रयोग गरेर कसरी स्तिको र्धू चिकालिे िरणहरू: ्तपाईकँो हा्त प्रयोग गरेर कसरी स्तिको र्धू चिकालिे 

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.

्तपाईकँो स्तिलाई चििोिु्दहोस् । स्तिको र्धूको 
चछका्द चिसकि सकछ । स्तिको र्धूको प्रिाह िरोककए 
समम स्तिलाई बच्ाले िुसे जसरी चििोिु्दहोस् ।

आफिो हा्तलाई आफिो स्ति िररपरर 
सािु्दहोस् । प्रिाह सुस्त िभएसमम यस्तो 
गरर रहिुहोस् । तयसपचछ अकको स्तिमा सुरू 
गिु्दहोस् ।

 y आरामसँग बसु्नहोस् ।
 y गचहरो सास फेिु्दहोस ्र आफिो िरीरलाई आराम कर्िुहोस ्।
 y ्तपाईकँो स्तिहरूलाई मि ्ता्तो कप्ाले नयािो पािु्दहोस ्।
 y ्तपाईकँो स्तिलाई स्तिको मुन्ो ्तफ्द  र्धू चिकालि अचघ र र्धू चिकालर्ा माचलस गिु्दहोस ्।
 y ्तपाईकँो स्तिको मुन्ोलाई औँलाहरूको बीिमा चबस्तारै घमुाउिहुोस ्।
 y सरुूमा ्तपाईकँो हा्तहरू थाक् सकछ । च्तिीहरूलाई आराम कर्ि हा्तहरू र स्तिहरू प्क प्क 

पररि्त्दि गिु्दहोस ्। अभयाससगैँ ्तपाईकँा हा्तहरू बचलयो हुिछेि ्।
 y ्तपाईकँो स्तिको र्धू राख्को लाचग एउ्ा ठूलो र सफा किौरा प्रयोग गिु्दहोस ्।
 y िुचहएका थोपाहरूलाई सोस्नको लाचग ्तपाईकँो घुँ् ामा सफा ्तौली राख्हुोस ्। आफिा हा्तहरू 

धिुहुोस ्र सकुाउिहुोस ्।



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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सफा हुि ुधरैे महतिपूण्द छसफा हुि ुधरैे महतिपूण्द छ

सबै भाँ्ाहरूलाई राम्री धुिुहोस् र पिालिुहोस् । चिर्देििहरूको लाचग यस पुस्तकको ‘स्तिको र्धू ‘स्तिको र्धू 
भण्ारण’भण्ारण’ भाग हिेु्दहोस् (                    ) (                    ) ।

 y साबुि र पािीले आफिा  हा्तहरू राम्ोसँग धोएको हा्तहरू राम्ोसँग धोएको 
चिचचि्त हुिुहोस् ।

 y ठूलो किौरामा स्तिको र्धू चिकालिुहोस् ।
 y ्तपाईकँो स्तिको र्धूलाई सफा भाँ्ामा हालिुहोस् 

। ढक्ि राख्ुहोस् र यसमा चमच्त लेख्ुहोस् ।

हा्तले ्तपाईकँो स्तिको र्धू चिकालिु भिेको ्तपाईकँो 
बच्ाले र्धू िुसेको जस्तै हो । अभयास गर्दै जाँर्ा ्तपाई ँ
धेरै चछ्ो गिु्द हुिेछ । ्तपाईलँे स्तिको र्धू चिकालिु 
भएको मात्राको आधारमा ्तपाईलँे कच्त स्तिको र्धू 
बिाउिु हुनछ भिेर ििाप्ुहोस् । ्तपाईलँे हा्तले स्तिको 
र्धू चिकालेको भनर्ा धेरै बढी ्तपाईकँो स्तिबा् ्तपाईकँो 
बच्ाले र्धू िाि सकछ ।

र्धू कसरी चिकालि ेभिरे सूँ् िेीहरूलाई िा एकजिा 
अष्टचेलया स्तिपाि सघंको परामि्दर्ा्तालाई सोध्हुोस ्।

ब्से् पमप (स्तिबा् र्धू चिकालि ेयनत्र) ब्से् पमप (स्तिबा् र्धू चिकालि ेयनत्र) 
 y यकर् ्तपाई ँकचहलेकाहीँ मात्र आफिो स्तिबा् र्धू चिकालिु हुनछ भिे ्तपाईलँे हा्तले िलाउिे 

ब्ेस् पमप प्रयोग गि्द सकु्हुनछ । ्तपाईलँे तयो फामदेसीबा्, अिलाइि िा असटे्चलयाको ब्से्फीप्गं असटे्चलयाको ब्से्फीप्गं 
एसोचसएसिबा्एसोचसएसिबा् प्राप्त गि्द सकु्हुिेछ ।

 y ्तपाईलेँ चिचभन् प्रकारका चिद््ुतीय ब्से् पमपहरू ककन् िा भाँ् ामा चलि सकु्हुनछ । ्तपाईलेँ 
कचहलेकाहीँ मात्र र्धू चिकालि ेिाले यनत्र पाउि सकु्हुनछ िा ्तपाई ँधरैे प्क प्रयोग गिदे यनत्र 
पचि पाउि सकु्हुनछ । असप्तालमा प्रयोग गररि ेपमपहरू पचि छि ्। यकर् ्तपाईलँाई प्रतयके कर्ि 
्तपाईकँो बच्ालाई िुिाउि पमप गिु्द आिशयक छ भिे च्तिीहरू प्रयोग गि्द सककनछ ।
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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. 



स्तिको र्धूलाई कसरी भण्ारण गिदेस्तिको र्धूलाई कसरी भण्ारण गिदे
र्धूलाई करिजमा चिसो पािु्दहोस,् करिज गिु्दहोस ्र स्तिको र्धूलाई सही 
्तररकाले भण्ार गिु्दहोस।्

स्तिको र्धूलाई भण्ारण गिदे र्ईुि्ा ्तररकाहरू छि:्

चिसो र्धू:चिसो र्धू: ्तपाईलेँ स्तिको र्धूलाई प्रयोग गिु्द ३ कर्ि अचघ 
समम करिजमा ४ ° च्ग्ी सचेलसयसमा भण्ार गि्द सकु्हुनछ ।

करिज (बरफ) गररएको र्धू:करिज (बरफ) गररएको र्धू: ्तपाईलेँ आफिो स्तिको र्धूलाई 
्तपाईकँो करिजको करिजर भागमा २ हप्तासमम राख् सकु्हुनछ । 
्तपाईलेँ आफिो स्तिको र्धूलाई करिजमा ३ मचहिासमम राख् 
सकु्हुनछ ।

्तपाईलेँ आफिो स्तिको र्धूलाई च्प करिजरमा ( -२०° सचेन्ग्े्  
्तल) ६ र्चेि १२ मचहिासमम राख् सकु्हुनछ ।

्तपाईलेँ आफिो स्तिपािलाई आइस बलक टे्मा आइस बलक टे्मा करिज गि्द सकु्हुनछ ।  करिज भएपचछ ्तपाईकँो 
स्तिको र्धूलाई राम्ो गुणस्तरको करिजर झोलामा राख्हुोस ्। झोलामा चमच्त लेख्हुोस ् चमच्त लेख्हुोस ्  । 
्तपाईलँाई िाचहि ेजच्त मात्र  च्रिोस् (पगाउलि)ु गिु्दहोस ्। यकर् ्तपाईलेँ च्रिोस् गररएको 

सबै स्तिको र्धूलाई ्त्ताउि ुभएि 
भि े्तपाईलेँ तयसलाई करिजमा २४ 
घन्ासमम राख् सकु्हुनछ ।

च्रिोस् भइ सकेपचछ ्तपाईलेँ आफिो स्तिको 
र्धूलाई करिजमा राख् सकु्हुनछ । यकर् ्तपाईलेँ 
तयसलाई करिजमा राख्ुहुन् भिे ्तपाईलेँ 

यसलाई ४ घण्ा४ घण्ा चभत्रमा अचििाय्द रूपले प्रयोग 
गिु्दपिदेछ ।

च्रिोस् गररसकेको स्तिको र्धूलाई करिजरमा िराख्ुहोस्िराख्ुहोस् ।

एक प्कमा थोरै मात्रामा मात्र नयािो बिाउिहुोस् थोरै मात्रामा मात्र नयािो बिाउिहुोस ्। यकर् ्तपाईंको बच्ा पया्दप्त मात्रामा िाइरहकेो 
छैि भि,े अचभव्यक्त गररएको र्धु पुिः प्रयोग िगिु्दहोस।् 



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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स्तिको र्धू भण्ारणस्तिको र्धू भण्ारण

्तपाईकँो स्तिको र्धूलाई सफा भाँ्ामा 
भण्ारण गिु्दहोस् । तयसलाई ्ता्तो पािी र 
च््जजें्ले राम्ोसँग धुिुहोस् । च्तिीहरूलाई 
सफा पािीले पिालिुहोस् र कागज ्तौचलयाले 
च्तिीहरूलाई सुखिा पािु्दहोस् िा सुकिा पाि्दको 
लाचग हािामा छोडिुहोस् ।

यी भाँ्ाहरू स्तिको र्धू भण्ारणको लाचग भण्ारणको लाचग 
राम्ोराम्ो छि् ।

 y पलाचस्कको बच्ा बो्तल 
 y करिज गि्द योगय चबकको भएको पलाचस्कको 

कप िा भाँ् ाहरू 
 y चगलासबा् बिकेो सािो बच्ा िािकुेरा ‘जार’
 y चििषे स्तिको र्धू रिीज गिदे बयाग । 

्तपाईलेँ यो फामदेसी, बच्ाको पसल र 
अिलाइिबा् प्राप्त गि्द सकु्हुिछे ।  

यकर् ्तपाईलँे कर्िमा धेरै प्क स्तिबा् र्धू 
चिकाचल रहिु भएको छ र ्तपाईकँो बच्ा 
सिसथ छ भिे र यकर् ्तपाईलँे आफिो स्ति पमप 
पाटस्दलाई पलाचस्कको झोलामा िा करिजमा 
बनर् भाँ्ामा राख्ुहुनछ भिे हरेक प्क पमप 
िधोए पचि हुनछ । यकर् ्तपाईसँँग करिज छैि भिे 
आफिो स्ति पमपको भागहरूलाई चिसो पािीले 
पिालिुहोस् र च्तिीहरूलाई सफा, बनर् भाँ्ामा 
राख्ुहोस् । यकर् ्तपाईकँो बच्ा चबरामी छ भिे र 
यकर् ्तपाईकँो पमप भागहरू सफा गि्द र भण्ार 
गि्द थप कर्महरू आिशयक छ भिे ्तपाईकँो 
्ाक्र िा िस्दलाई सोध्ुहोस् । 

्तपाईकँो ब्ेस् पमपको भागहरूलाई कर्िको 
कचम्तमा एक प्क राम्ोसँग धुिुहोस् । पचहले सबै 
भागहरू चिसो पािीले पिालिुहोस् र तयसपचछ 
्ता्तो पािी र च््जजें्ले धुिुहोस् । सफा पािीले 
राम्री पिालिुहोस् । कागज ्तौचलयाले पुछेर 
सुकाउिुहोस् िा सुकाउिको लाचग बाचहर छो्ी 
कर्िुहोस् ।  यकर् ्तपाई ँकचहलेकाँही मात्र आफिो 
स्ति पमप प्रयोग गिु्दहुनछ भिे, प्रतयेक प्रयोग 
पचछ तयसलाई धुिुहोस् । मद्द्तको लाचग ्तपाईकँो मद्द्तको लाचग ्तपाईकँो 
बच्ाको सिास्थय िस्द िा बच्ाको सिास्थय िस्द िा असटे्चलयाको स्तिपाि असटे्चलयाको स्तिपाि 
सघंको सललाहकारलाई सघंको सललाहकारलाई समपक्द  गिु्दहोस ्।समपक्द  गिु्दहोस ्।

्तपाईकँो स्तिको र्धू राखे् भाँ् ाहरूको बारेमा 
्तपाईकँो असप्तालमा सोधपुछ गिु्दहोस ्। यकर् 
्तपाईंको बच्ा समय भनर्ा पचहले जनमेको छ भि,े 
केचह असप्तालले आमाको लाचग कन्ेिर प्रस्ताि 
गर््दछ बच्ाको र्धू राख्।
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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.



्तपाईकँो स्तिको र्धूलाई करिज गिदे्तपाईकँो स्तिको र्धूलाई करिज गिदे

 y भाँ्ामा चमच्त लेख्ुहोस्  चमच्त लेख्ुहोस् ।
 y स्तिको र्धू चिसो भएपचछ तयसलाई करिजरको 

सबैभनर्ा चिसो भागमा राख्ुहोस्  चिसो भागमा राख्ुहोस् ।
 y यकर् ्तपाई ँआफिो करिज भएको र्ूधमा 

्तपाईकँो ्ताजा चिकाचलएको र्ूध थप् 
िाहिुहुनछ भिे पचहला ्तपाईकँो करिजमा  करिजमा 
पचहले चिकाचलएकोपचहले चिकाचलएको र्ूधलाई चिसो 
पािु्दहोस् ।  

 y करिज हुरँ्ा ्तपाईकँो स्तिको र्धू फैचलनछ।फैचलनछ। 
भाँ्ोलाई माचथसमम आउिे गरर िभिु्दहोस्।  

 y स्तिको र्धूलाई ्त्ताउि िा च्रिोष्ट गि्दको 
लाचग माईक्ोिेभ प्रयोग िगिु्दहोस् । यसले 
र्धूलाई चबगाि्द सकछ । माइक्ोिेिले र्धूको 
केही भागहरूलाई एकर्मै ्ता्तो बिाउिे 
भएकोले केही बच्ाहरूको मुि पोलेको छ ।

  yy महत्िपूण्दमहत्िपूण्द: ्तपाईलँे आफिो स्तिको र्धूलाई 
च्रिोस् गरे पचछ करिजमा २४ घण्ा भण्ार 
गि्द सकु्हुिेछ । यकर् ्तपाईलँे पचहले र्धूलाई 
्त्ताउिु भएको छैि भिे मात्र ्तपाईलँे यो गि्द 
सकु्हुिेछ ।

र्धूलाई च्रिोष्ट गिदे (पगालिे) र ्त्ताउिे:र्धूलाई च्रिोष्ट गिदे (पगालिे) र ्त्ताउिे:

्तपाईले आफिो स्ति करिज भएको र्धु २ 24 घण्ा 
च्रिोस्च्रिोस् गि्द सकु्हुिेछ जब समम यो चपच्लएि।  
्तपाईलँे तयसलाई सोझै ्ता्तो बिाउि सकु्हुनछ 
। ्तपाईकँो स्तिको र्धूलाई कोठाको ्तापक्ममा 
िराख्ुहोस् ।

 y जमेको स्तिको र्धूको भाँ् ोलाई धाराको चिसो 
पािीमुचि राख्हुोस ्।  र्धू ्तरलमा पररि्त्दि 
िभएसमम चबस्तारै पािीलाई ्ता्तो बिाउिहुोस ्।

 y चिसो िा पगलेको र्धूको भाँ् ोलाई तयो िरीरको 
्तापक्म िभएसमम ्ता्तो पािीमा राख्हुोस ्।

  

 y यकर् ्तपाईलँे च्रिोष्ट गरेको स्तिको र्धूलाई 
कफ्ता्द करिजमा राख्ु भएि भिे ्तपाईलँे 
तयसलाई अचििाय्द रूपमा ४ घण्ा चभत्र प्रयोग 
गिु्द पिदेछ । यकर् ्तपाईकँो स्तिको र्धू पचहले 
िै रिोजि गररसकेको चथयो भिे तयसलाई फेरर 
करिज िगिु्दहोस् ।

 y यकर् ्तपाईकँो बच्ाले स्तिको र्धूलाई पुरा 
िाँर्िै भिे यसलाई फेरर ि्त्ताउिुहोस् । एक 
प्कमा थोरै मात्र ्त्ताउिुहोस् ।



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 .



र्िुेको र िरक्द एको स्तिको मुन्ोहरू र्िुेको र िरक्द एको स्तिको मुन्ोहरू 

धरैे िया ँआमाहरूलाई स्तिपाि 
गराउि सरुू गर्ा्द स्तिको मुन्ोहरू 
र्खुछि ्। मद्द्तबा् ्तपाईकँो स्तिका 
मुन्ोहरूको र्िुाइ अझ कम हुि 
सकछ ।

स्तिका मुन्ोहरूको पी्ालाई मद्द्त स्तिका मुन्ोहरूको पी्ालाई मद्द्त 
गि्द ्तपाईलेँ के गि्द सकु्हुनछ:गि्द ्तपाईलेँ के गि्द सकु्हुनछ:

्तपाईकँो बच्ालाई प्क प्क र्धु 
ििुाउि ेप्रयास गिु्दहोस ्। यसले 
्तपाईकँो बच्ालाई आराम गि्द र 
चबस्तारै िसु्न मद्द्त गर््दछ ।

आफिो बच्ालाई ििुाउि ुअचघ:आफिो बच्ालाई ििुाउि ुअचघ:

 y आफैलाई सहज बिाउिुहोस् । आराम गिु्दहोस् र गचहरो सास चलिुहोस् ।
 y ्तपाईकँो स्तिलाई हलका रूपमा माचलसमाचलस गिु्दहोस् । 
 y नयािो स्नाि गिु्दहोस् िा आफिो स्तिहरूमा नयािो अिुहार धुिे प्रयोग गिु्दहोस् ।
 y स्तिलाई चििोरेर चििोरेर केही र्धू चिकालिुहोस् । यसले ्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरूलाई िरम 

बिाउँछ र ्तपाईकँो र्धूलाई प्रिाह हुिमा मद्द्त गछ्द । 
 y यकर् ्तपाई ँपी्ाको कारणले आराम गि्द सकु्हुन् भिे ्ाक्रसँग मद्द्त माग्नुहोस् ।  



• 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.



्तपाईलँे आफिो बच्ालाई िुिाउँर्ा: ्तपाईलँे आफिो बच्ालाई िुिाउँर्ा: 

 y ्तपाईंको बच्ालाई पचहले कम कष्टर्ायी पक् कर्िुहोस्।
 y यो चिचचि्त गिु्दहोस् कक ्तपाईलँे आफिो बच्ालाई सही ढङ्गले समाच्त रहिुभएको छ: 

छा्तीर्चेि छा्ती, चिउँ्ो र्चेि छा्तीमा  (                                                           )(                                                           )। 
यकर् बच्ा गल्त सथािमा छ भिे ्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरूमा बढी िो् पुग्न  सकछ ।

 y यकर् ्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरू अझै पचि र्िुी रहकेा छि् भिे छो्ो समयको स्तिपाि प्क 
प्क गराउिुहोस् ।

्तपाईकँो बच्ालाई र्धु िुिाइ सकेपचछ्तपाईकँो बच्ालाई र्धु िुिाइ सकेपचछ
 y स्तिलाई र्बाएर केही र्धू चिकालिुहोस् र यसलाई ्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरूमा र तयसको 

िररपरर रगडिुहोस् । 
 y ्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरूलाई सुकिा राख्ुहोस् । च्तिीहरूलाई हािामा सुकाउिुहोस् ।  

्तपाईकँो िरसिंग पया् प्क प्क फेिु्दहोस् । केही समयको लाचग ्तपाईकँो 
ब्ा िोलिुहोस् ।

 y स्तिका मुन्ो सरुक्ा गिदे ‘प्रो्ेक्रहरू प्रयोग गिु्दहोस।् यसले ्तपाईकँो 
स्तिका मुन्ोहरूमा कप्ा रगच्िलाई 
रोके्छ र हािालाई िारै ्तफ्द  घमु्न कर्िेछ ।

स्तिका मुन्ोहरूको र्िुाइ रोक्स्तिका मुन्ोहरूको र्िुाइ रोक्

 y यकर् ्तपाईलँे आफिो बच्ालाई आफिो 
स्तिहरूबा् ह्ाउि आिशयक छ भिे 
आफिो स्तिको मुन्ोलाई बाचहर चिकालिु 
अचघ बच्ाको मुि िोलि ्तपाईकँो 
औँलालाई प्रयोग गिु्दहोस्औँलालाई प्रयोग गिु्दहोस् ।  ्तपाईकँा 
हा्तहरू सफा भएको चिचचि्त गिु्दहोस् ।  

 y ्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरूलाई सुकाउिको 
लाचग जे पायो तयही प्रयोग िगिु्दहोस् तयही प्रयोग िगिु्दहोस् 
। उर्ाहरणको लाचग, मेचथले्े् चसपरर्, 
शयामपू, िस्ो ्तौचलया िा र्ाँ्त माझिे बुरूि ।



 
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.



्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरू िरक्द ँर्ा के गिदे्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरू िरक्द ँर्ा के गिदे

स्तिका मुन्ोहरू ककि िरक्द यो भिरे ्तपाईलेँ पतिा लगाउिहुोस ्। तयो ्तपाईलेँ बच्ालाई गल्त सथाि 
रािरे स्तिपाि गराएकोले हुि सकछ । िा ्तपाईलँाई सङ्क्मण भएको हुि सकछ । िा ्तपाईकँो स्ति 
पमपमा केही गल्त कुरा हुरँ्छै ।

स्तिका मुन्ोहरूको र्िुाइको लाचग सझुािहरू प्रयोग गरेर हिेु्दहोस ्। ्तपाईकँो बच्ालाई ठीक ्तररकाले 
राख् ुमहतिपूण्द छ चसथच्त स्ीक्ता चसथच्त स्ीक्ता ।  ्तपाईकँो बच्ालाई ििुाए पचछ िायलुाई ्तपाईकँो स्तिका 
मुन्ोहरूको िररपरर घमु्न कर्िुहोस ्।

के ्तपाईकँो बच्ालाई र्धू ििुाउि ुधरैे पी्ार्ायीपी्ार्ायी छ ? पचहले मद्द्त माग्नहुोस ्र यकर् आिशयक छ भिे 
्तपाईलेँ स्तिका मुन्ोहरूलाई आराम कर्िको लाचग केही घण्ा िा पूरै कर्ि स्तिपािबा् चिश्ाम चलि 
सकु्हुिछे । ्तपाईकँो बच्ालाई िुिाउिको लाचग 
्तपाईकँो स्तिको र्धू चिकालिहुोस्स्तिको र्धू चिकालिहुोस ्।  स्तिपाि 
गराउिबा् छुट्ी चलइ सकेपचछ चबस्तारै स्तिपाि 
गराउिमा फक्दिहुोस ्।

एक प्क स्तिपािको बीिमा िकैचलपक र 
तयसपचछ अकको प्क ्तपाईंले स्तिपाि गिु्दहुरँ्ा 
व्यक्त गररएको र्धू प्रयोग गिु्दहोस।्

  

प्रतयके कर्ि स्तिपाि गिु्दहोस ्जब समम ्तपाईं 
अचभव्यक्त र्धू कफ् प्रयोग गि्द रोकु्हुनछ।

यकर् ्तपाईकँो स्तिका मुन्ोहरू चबस्तारै चिको 
हुरँ्छै िा ्तपाईलँाई र्खेु् कम गिदे औषचध 
िाचहएको छ भि े्तपाईकँो ्ाक्रलाई भटेिहुोस् 
। यकर् ्तपाईलँाई थप मद्द्तको आिशयक्ता छ भिे, 
असप्ताल, बच्ा सिास्थय िस्द िा एबीए  िा एबीए 
                                                        गिु्दहोस।्



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. 



मास्ाईर्स ्तथा अिरूद्ध भएको िचलकाहरूमास्ाईर्स ्तथा अिरूद्ध भएको िचलकाहरू

अिरूद्ध िचलकाहरू अिरूद्ध िचलकाहरू 
अिरूद्ध िचलका स्तिको झोचलएको िा सचुन्एको क्ते्र हो 
। तयो र्िुकेो हुि सकछ र रा्तो पचि हुि सकछ । स्तिपाि 
गराउँर्ा र्िुाइ हुि सकछ । ्तरुून्त सहयोग प्राप्त गि्द 
महत्िपूण्द छ । हिै भि ेयसले थुिलेो अथा्द्त मास्ाईर्स 
(mastitis) चिमतयाउि सकछ ।

गिु्द पिदे कुराहरू:गिु्द पिदे कुराहरू:

 y  ्तपाईकँो र्िुेको स्तिबा् बच्ालाई प्राय: 
िुिाउिुहोस् । 

 y यसलाई सकेसमम िाली राख्ुहोस् । धेरै 
अिरूद्ध िचलकाहरू बच्ाले िुस्ने गर्ा्द चिको 
हुनछ । हरेक प्क र्िुेको स्तिबा् र्धू 
िुिाउिुहोस् ।

 y िुिाउि सुरू गर्ा्द ्तपाईकँो बच्ाले 
सबैभनर्ा बचलयो गरेर िुस्ने गछ्द । गाँठो र 
सुचन्एको भागहरूको लाचग ्तपाईकँो अकको 
स्ति जाँि गिु्दहोस् ।

 y यकर् केचह कर्िहरूमा गाँठो पिदे हराएि, 
्तपाईलँाई जिरो आयो िा चबरामी पिु्द 
भयो भिे ्ाक्रलाई भेटिुहोस् । 
 

 y एउ्ा फरक िुिाउिे चसथच्त (पोचजसि) 
प्रयास गिु्दहोस् । ्तपाईकँो बच्ाको 
चिउँ्ोलाई र्िुेको ठाउँमा फका्दउिुहोस् । 
यसले गाँठोलाई साि्द मद्द्त गि्द सकछ ।

 y ्तपाईलँे आफिो बच्ालाई स्तिपाि गराउिु 
हुरँ्ा ्तपाईकँो स्तिलाई हलका ्तर बेससरी 
गाँठो परट्बा् स्तिको मुन्ो ्तफ्द  माचलस 
गिु्दहोस् ।  

 y ्तपाईलँे स्ति पाि गराउिु भनर्ा पचहले 
केही चमिे्का लाचग ्तपाईकँो र्िुेको 
स्तिमा ्ता्तो पयाक्ता्तो पयाक राख् सकु्हुनछ । यसले 
्तपाईकँो र्धूको प्रिाहलाई राम्ो बिाउि 
सकछ । र्िुाइ र सुचन्िे कम गि्दमा सहयोग 
गि्द स्तिपाि पचछ ्तपाईलँे आफिो छा्तीमा 
चिसो पयाक चिसो पयाक  राख् सकु्हुनछ 
 
 
 
 
 

 y यकर् ्तपाईकँो बच्ाले स्तिपाि गर्दैि िा यो 
अतयन्तै पी्ार्ायी छ भिे आफिो हा्तले 
चथिेर िा पमपले ्तपाईकँो स्तिको र्धू 
चिकालिुहोस् ।

 y जच्त सकर्ो बढी आराम गिु्दहोस् ।



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.



थुिेलो (मास्ाईर्स)थुिेलो (मास्ाईर्स)

थुिलेो (मास्ाईर्स) ्तब हुनछ जब ्तपाईकँो स्तिको ठूलो क्ते्र सचुिनछ । कचहलेकाहीँ ्तपाईलँाई सङ्क्मण हुि 
सकछ । ्तपाईकँो स्ति रा्तो, सचुन्एको, ्ता्तो र पी्ार्ायी हुि सकछ । ्तपाईकँो स्तिको छाला रा्तो धसा्दहरू 
भएर िचमकलो हुि सकछ । ्तपाईकँो उच् ्तापमाि हुनछ िा ्तपाईलँाई जिरो िोकी आएको जस्त ैमहससु हुि 
सकछ । बच्ालाई स्तिपाि गराई राख्हुोस् बच्ालाई स्तिपाि गराई राख्हुोस ्। यकर् ्तपाईलेँ थुिलेोको लाचग मद्द्त प्राप्त गिु्दभएि भि ेयसले स्तिको 
फो्ा (एिससे) चिमतयाउि सकछ ।

गिु्दपिदे कुराहरू:गिु्दपिदे कुराहरू:
  yy ्तुरून्त मद्द्त ्तुरून्त मद्द्त प्राप्त गिु्दहोस् ।प्राप्त गिु्दहोस् ।
 y अिरूद्ध िचलकाको लाचग माचथको सललाहहरू 

प्रयोग गरर राख्ुहोस् । यकर् सकु्हुनछ भिे ओछ्ािमा 
जािुहोस् र आराम गिु्दहोस् ।

 y ्तपाईकँो स्तिलाई िाली राख् मद्द्त गि्दको लाचग हा्त 
िा पमपले ्तपाईकँो स्तिबा् र्धू चिकालिुहोस् ्तपाईकँो स्तिबा् र्धू चिकालिुहोस् । 

 y ्तपाईकँो स्तिलाई िाली राख्को लाचग प्राय लाचग प्राय: स्तिपाि 
गराउिुहोस् । ्तपाईकँो स्तिको र्धू ्तपाईकँो बच्ाको स्तिको र्धू ्तपाईकँो बच्ाको 
लाचग सुरचक््तलाचग सुरचक््त छ ।

 y ्तपाईकँो बच्ा क्ा िुसी रहकेो बेला सबैभनर्ा पचहले र्िुेको स्तिबा् िुिाउि सुरू गिु्दहोस् ।
 y ्तपाईकँो ्ाक्र िा िस्दसँग्ाक्र िा िस्दसँग कुरा गिु्दहोस् । यकर् ्तपाईलँाई र्िुाइ कम गिदे औषचध िाचहएको छ भिे 

आफिो ्ाक्र िा फामा्दचसष्टलाई सोध्ुहोस् ।

मैले थुिेलो (मास्ाईर्स) लाई कसरी रोकथाम गि्द सकछु ?मैले थुिेलो (मास्ाईर्स) लाई कसरी रोकथाम गि्द सकछु ?

 y स्तिपाि गराउँर्ा समय चलए्त िुिाउिुहोस् ।
 y ्तपाईकँो स्तिहरूलाई पुरा भररि िकर्िुहोस् ।
 y कचसलो ब्ा र कप्ा िलगाउि प्रयास गिु्दहोस् । घोप्ो 

परेर िसुत्ुहोस् ।
 y ्तपाईकँो सिास्थयलाई हरेिाह गिु्दहोस ्र ्तिाि िचलिहुोस ्।

समझिुहोस्: ्तुरून्त मद्द्त प्राप्त गिु्दहोस्। यकर् केही कर्िमा अिरूद्ध भएको िचलका चिको भएि भिे सीधै समझिुहोस्: ्तुरून्त मद्द्त प्राप्त गिु्दहोस्। यकर् केही कर्िमा अिरूद्ध भएको िचलका चिको भएि भिे सीधै 
्ाक्रलाई भेटिुहोस् । यकर् ्तपाईलँाई जिरो आयो, चबरामी महसुस गिु्द भयो िा ्तपाईकँो स्ति ठुलो ्ाक्रलाई भेटिुहोस् । यकर् ्तपाईलँाई जिरो आयो, चबरामी महसुस गिु्द भयो िा ्तपाईकँो स्ति ठुलो 
भयको िा अझ क्ा भयो भिे ्ाक्रलाई भेटिुहोस् । भयको िा अझ क्ा भयो भिे ्ाक्रलाई भेटिुहोस् ।  थप मद्द्तको लाचग ्तपाईकँो बच्ा सिास्थय िस्द  थप मद्द्तको लाचग ्तपाईकँो बच्ा सिास्थय िस्द 
िा असटे्चलयाको स्तिपाि सघं (एबीए)िा असटे्चलयाको स्तिपाि सघं (एबीए) का परामि्दर्ा्तालाई समपक्द  गिु्दहोस् । का परामि्दर्ा्तालाई समपक्द  गिु्दहोस् ।

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


45

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.



काम र स्तिपािकाम र स्तिपाि
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Working and breastfeeding
्तपाईलँे स्तिपाि गराउँर् ैगर्ा्द ्तपाई ँकाममा कफ्ता्द 
जाि िा अधययि गि्द जाि सकु्हुनछ । धेरै 
मचहलाहरूले यस्तो गिदे गछ्दि् । ्तपाईकँो बच्ाको 
लाचग आमाको र्धू महत्िपूण्द छ । ्तपाईकँो 
बच्ालाई स्तिपाि गराउँर् ैिगराउिु भनर्ा थोरै 
भए पचि स्तिपाि गराउिु राम्ो हुनछ ।

्तपाईलँे काम गिदे र स्तिपाि गराउिे ्तररकाहरू: ्तपाईलँे काम गिदे र स्तिपाि गराउिे ्तररकाहरू: 
६ हप्ता र्चेि ६ मचहिा बीिका बच्ाहरू ।६ हप्ता र्चेि ६ मचहिा बीिका बच्ाहरू ।

चिकलप १: ्तपाईकँो बच्ालाई स्तिपाि गराउिहुोस्चिकलप १: ्तपाईकँो बच्ालाई स्तिपाि गराउिहुोस्
 y काममा ्तपाईसँँग बच्ा लािुहोस् ।
 y ्तपाईकँो हरेिाहक्ता्दले ्तपाईकँहा ँबच्ालाई 

लयाउि सकछ िा ्तपाईलँाई बच्ालाई ििुाउि 
आउि सनर्िे कर्ि सकछ । आफिो  कामको िचजक बच्ाको सयाहार सथल (िाईल् केयर) फेला 
पािु्दहोस ््ताकक ्तपाई ँआफिो बच्ालाई ििुाउि बच्ाको सयाहार सथलमा जाि सकु्हुनछ ।

चिकलप २: जब ्तपाई ँकाममा हुिुहुनछचिकलप २: जब ्तपाई ँकाममा हुिुहुनछ।।
 y हरेिाहक्ता्दले िच्ालाई ििुाउि ्तपाईकँो आफिो स्तिको 

र्धू बो्तल िा कपमा छोडि सकु्हुनछ ।  यकर् ्तपाई ँ
कर्िभरर काम गिु्दहुनछ भि ेहरेिाहक्ता्दले ििुाउि 
्तपाईलेँ बच्ाको लाचग र्ईु िा बढी प्क र्धू ििुाउि 
पया्दप्त र्धू छो्ी राख् ुपर््दछ ।

 y ्तपाईलेँ बच्ालाई सयाहार सथल छोडि ुभनर्ा पचहले 
्तपाईकँो बच्ालाई ििुाउिहुोस ्र ्तपाईलेँ बच्ाको 
सयाहार सथलमा फेरर स्तिपाि गराउिहुोस ्।

 y काम गिदे ठाउँमा ्तपाईलेँ प्रतयके ३ र्चेि ४ घण्ामा िा 
यकर् ्तपाईकँो स्तिहरू पुरा भएको र असहज महससु 
हुरँ्ा ्तपाईकँो स्तिको र्धू चिकालि आिशयक हुि सकछ । 
्तपाई ँचिश्ाम गिदे समयमा आफिो स्तिबा् र्धू चिकालि 
सकु्हुनछ र यसलाई अकको कर्िको लाचग राख् सकु्हुनछ । 
्तपाईकँो स्तिको र्धूलाई एउ्ा करिजकरिज  िा कूलर बयाग कूलर बयाग 
(चिसो रहि)े मा भण्ार गिु्दहोस ्।

चिकलप ३: फामू्दला (बच्ाको ्तयारी चिकलप ३: फामू्दला (बच्ाको ्तयारी 
र्धू) र्धू) ककन्हुोस ्। ्तपाई ँकाममा हुरँ्ा मात्र 
्तपाईकँो बच्ालाई ििुाउिको लाचग । जब  जब 
्तपाई ँआफिो बच्ासगँ हुिहुुनछ प्क प्क ्तपाई ँआफिो बच्ासगँ हुिहुुनछ प्क प्क 
स्तिपाि गराउिहुोस ्।स्तिपाि गराउिहुोस ्।   



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. 
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्तपाईकँो बच्ाको लाचग स्तिबा् चिकाचलएको र्धू र ठोस 
िािेकुरा छाडिुहोस्  ।

्तपाई ँकाममाकाममा हुरँ्ा ्तपाईकँो बच्ालाई फामू्दलाफामू्दला र ठोस िािा  ठोस िािा 
कर्िुहोस् र ्तपाई ँघरमाघरमा हुरँ्ा स्तिपािस्तिपाि गराउिुहोस् ।

सामानय प्रश्नहरू सामानय प्रश्नहरू 
के स्तिपाि गराउिकुो अथ्द मेरो बच्ाले बो्तलबा् के स्तिपाि गराउिकुो अथ्द मेरो बच्ाले बो्तलबा् 
ििाि ेभने् हुनछ ?ििाि ेभने् हुनछ ?
केही आमाहरूलाई उिीहरूको बच्ाले बो्तलबा् 
ििाला भिरे चिन्ता हुि ेगछ्द । च्तिीहरू काममा 
फक्द ँर्ा यो समसया हुिछे भिरे च्तिीहरू चिन्ता 
चलि ेगछ्दि ्।

बच्ालाई बो्तलबा् र्धू िाि ेबािी पाि्द समय 
लाग्न सकछ । हप्तामा एक िा र्ईु प्क स्तिबा् 
चिकाचलएको र्धू बो्तलमा कर्ि ेप्रयास गिु्दहोस् 
। यकर् ्तपाईकँो बच्ाले बो्तल चलर्िै भि ेकेचह 
कर्िमा फेरर प्रयास गिु्दहोस् 
। हरेिाह गिदे बयचक्तलाई 
्तपाईकँो बच्ाले ्तपाईलँाई 
िहुरँ्ा बच्ालाई बो्तलबा् 
ििुाउि लगाउिहुोस ्। 
यो ्तपाईकँो बच्ालाई 
पररि्त्दिलाई आतमसाथ 
गि्दमा मद्द्त पुया्दउिको लाचग 
एउ्ा उतिम ्तररका हो । केही 
आमाहरू आफिो बच्ालाई 
बो्तलको सट्ा कपबा् चपउि 
चसकाउि िाहनछि ्। सािा 

बच्ाहरूको लाचग एउ्ा सािो किौरा प्रयोग 
गिु्दहोस ्।  ठूला बच्ाहरू (६ मचहिा िा सो 
भनर्ा बढी) बेबी कपबा् चपउि मि पराउँछि ्जुि 
्तपाईलेँ पसलबा् िरीर् गि्द सकु्हुनछ ।

बो्तलमा ििुाएको बच्ालाई भनर्ा स्तिपाि गिदे बो्तलमा ििुाएको बच्ालाई भनर्ा स्तिपाि गिदे 
बच्ालाई घरमा छोडि ुगाह्ो छ ?बच्ालाई घरमा छोडि ुगाह्ो छ ?

स्तिपाि गराउि ेबच्ाहरूलाई 
बो्तलमा ििुाएको 
बच्ाहरू भनर्ा घरमै 
छोडि गाह्ो हुरँ्िै । 

हरेक बच्ा फरक हुनछि् 
। चबस्तारै बकढ समय 
अलग रहरे ्तपाईलेँ आफिो 
बच्ालाई घरमै छो्रे जाि 
सचजलो बिाउि सकु्हुनछ 
। ्तपाईकँो बच्ालाई एउ्ै 
हरेिाहक्ता्दको साथ छोडिे 
प्रयास गिु्दहोस ्।
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 131 450

राचष्टय स्तिपाि हलेपलाइि हप्ताको ७ राचष्टय स्तिपाि हलेपलाइि हप्ताको ७ 
कर्ि िलुला छ । स्तिपािको बारेमा एबीए कर्ि िलुला छ । स्तिपािको बारेमा एबीए 
सियसंिेक परामि्दर्ा्तासगँ कुरा गि्द फोि सियसंिेक परामि्दर्ा्तासगँ कुरा गि्द फोि 
गिु्दहोस ्।गिु्दहोस ्।

यकर् ्तपाई ँअङ्गे्जी राम्ोसगँ बोलिहुुन् भिे यकर् ्तपाई ँअङ्गे्जी राम्ोसगँ बोलिहुुन् भिे 
अििुार् र र्ोभाष ेसिेा (र्आईएस) लाई 131 अििुार् र र्ोभाष ेसिेा (र्आईएस) लाई 131 
450 मा फोि गिु्दहोस ्र उिीहरूलाई स्तिपाि 450 मा फोि गिु्दहोस ्र उिीहरूलाई स्तिपाि 
हलेपलाइि1800 686 268 मा फोि गि्द हलेपलाइि1800 686 268 मा फोि गि्द 
लगाउिहुोस ्।लगाउिहुोस ्।

थप जािकारी: थप जािकारी: 
 

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