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དཀར་ཆག

How breastfeeding works

ནུ་སྣུན་ཇི་ལྟར་ལས་སམ།ནུ་སྣུན་ཇི་ལྟར་ལས་སམ། བྱིས་པ་ནུ་མར་སྦྱོར་བ།བྱིས་པ་ནུ་མར་སྦྱོར་བ། འོ་མ་མང་དྲགས་པ།འོ་མ་མང་དྲགས་པ།

འོ་མ་མང་བ་བཟོ་བ།འོ་མ་མང་བ་བཟོ་བ། ནུ་ཞོ་བཏོན་པ།ནུ་ཞོ་བཏོན་པ། ནུ་ཞོ་ཉར་ཚགས།ནུ་ཞོ་ཉར་ཚགས།

ནུ་རྩེ་ཟུག་རྔུ་ཅན།ནུ་རྩེ་ཟུག་རྔུ་ཅན། ནུ་མའི་གཉན་ཚད་དང་སྦུ་གུ་འགགས་པ།ནུ་མའི་གཉན་ཚད་དང་སྦུ་གུ་འགགས་པ།

Putting baby to breast Too much milk

Making more milk Expressing breastmilk Storing breastmilk

Sore nipples Mastitis & blocked ducts Working & breastfeeding

ལས་ཀ་བྱེད་པ་དང་ནུ་མ་སྣུན་པ།ལས་ཀ་བྱེད་པ་དང་ནུ་མ་སྣུན་པ།

སྟོབས གཅིག  གློག་བརྙན།སྟོབས གཅིག  གློག་བརྙན།

Please click on a picture to go to that section



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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ཁདེ་ཀི་བསི་པས་ནུ་ཞློ་མང་བ་འཐུང་བས། ཁདེ་ཀི་ནུ་མས་འློ་མ་
མང་བ་བཟློ་བ་ཡིན། ཁེད་ཀི་བསི་པ་ཡིས་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ནས་ ཁེད་ཀི་བསི་པ་ཡིས་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ནས་
འློ་མ་ནུ་བའི་སྐབས་ཁེད་ཀི་གཟུགས་པློས་བརྡ་ཞིག་གཏློང་བ་འློ་མ་ནུ་བའི་སྐབས་ཁེད་ཀི་གཟུགས་པློས་བརྡ་ཞིག་གཏློང་བ་
ཡིན།ཡིན།  འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་གཟུགས་པློ་ལ་ནུ་ཞློ་བཟློས་པའི་
བཀློད་པ་གཏློང་བ་དང་འློ་མ་འཐློན་པར་བེད་པ་ཡིན།

འདིར་ཁྱེད་ཀྱི་ནུ་ཞོ་དེ་ཚུལ་མཐུན་ངང་འབབ་ཀྱི་ཡོད་པའི་རྟོགས་ཚུལ་ནི།:
 y ཐློག་མར་སྣུན་པའི་སྐབས་སུ་ཁེད་ཀི་བིས་པས་མགློགས་པློར་ནུ་བ་ཡིན། ལན་གཅིག་འློ་མ་འབབ་པ་ཡིན་ན་ཁེད་ཀི་བིས་པས་ནུ་བ་དང་
མིད་ཁྱུར་ལློད་དུ་གཏློང་བ་ཡིན། བིས་པས་དུས་ནས་དུས་སུ་བར་མཚམས་བེད་ཅིང་། དེ་ནས་བསྐྱར་དུ་ནུ་བ་དང་མིད་ཁྱུར་གཏློང་རྒྱུ་
འགློ་འཛུགས་པ་ཡིན།

 y ཁེད་ཀི་ནུ་མའི་ནང་སིར་རམ། ‘གཟེར་དང་ཁབ་’ཚོར་བ་ཞིག་མློང་བ་ཡིན།
 y སྐབས་འགར་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ཁེངས་པ་ཚོར་སིད་པ་དང་ནུ་མ་གཞན་དེ་ནས་འློ་མ་ཐིགས་པ་རྒྱག་སིད་པ་ཡིན།
 y ཁེད་རང་ཁ་སྐློམ་པ་སིད་པ་ཡིན།

ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་དང་པློ་དེ་ཐུག་པློ་དང་སེར་མདློག་ཅན་ཡློད། དེ་ལ་སིྤ་ཞེས་བརློད་པ་ དེ་ལ་སིྤ་ཞེས་བརློད་པ་
ཡིན།ཡིན།

འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་བིས་པ་མ་ིན་བ་གནས་རྒྱུར་སྲུང་སྐྱློབ་བེད་པ་ཡིན་པས་འདི་ཉིད་
ཁདེ་ཀི་བིས་པར་སྤློད་རྒྱུ་དེ་གལ་ཆནེ་པློ་ཡིན།

ཁདེ་ཀི་ནུ་ཞློ་རམི་པས་ས་རུ་ཕིན་ཞིང་མདློག་སློ་དཀར་ཅན་དུ་སྒྱུར་བ་ཡིན།ཁདེ་ཀི་ནུ་ཞློ་རམི་པས་ས་རུ་ཕིན་ཞིང་མདློག་སློ་དཀར་ཅན་དུ་སྒྱུར་བ་ཡིན།  
ཁདེ་ཀི་ནུ་ཞློ་ལ་ཁདེ་ཀི་བིས་པའི་འཚར་ལློངས་ལ་དགློས་ངསེ་མཐའ་དག་ཡློད་ཅངི་

ནུ་སྣུན་ཇི་ལྟར་ལས་སམ།



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  



ཁྱེད་ཀྱིས་ཇི་ལྟར་ཚོར་བ་ཡིས་འོ་མ་འབབ་ཚུལ་ལ་འགྱུར་ལྡོག་འགྲོ་བ་ཡིན།

དཔེར་ན། ཁེད་རང་ཐང་ཆད་པའམ།  དངངས་འཚབ་བྱུང་
བ། ངློ་ཚ་བ་ཡིན་ན། ཁེད་ཀི་འློ་མ་དེ་ཉུང་ངུ་འབབ་སིད་པ་ཡིན། 
ལློད་དུ་གནས་པ་ཡིས་འློ་མ་ཡག་པློ་འབབ་པར་རློགས་པ་བེད་པ་
ཡིན།

རང་ཉིད་བདེ་ལློད་བ། རང་གི་ཉེ་འཁིས་སུ་འཐུང་ཡག་དང་འཕློད་
བསེན་ལ་ཕན་པའི་ཁ་ཟས་ཡློད་པ་བ།

རང་གི་བིས་པ་ནུ་མར་མ་སྦྱར་བའི་སློན་དུ་ནུ་ཞློའི་ཐིག་པ་ཁ་ཤས་
བཏློན།  

རང་གི་བིས་པར་ནུ་མ་སྣུན་པའི་སྐབས་རང་གི་ནུ་མར་བསྐུ་མཉེ་འཇམ་པློ་བ།

རང་གི་བིས་པ་བཞག་སངས་ཏག་ཏག་ཡིན་པ་ངེས་བརྟན་བ།

ངའི་བྱིས་པར་ནུ་ཞོ་འདང་ངེས་རག་གི་ཡོད་པ་དེ་ངས་ཇི་ལྟར་ཤེས་
ཐུབ་བམ།
གལ་ཏེ་གཤམ་དག་ལྡན་གྱི་ཡོད་ན་ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པར་ནུ་ཞོ་འདང་ངེས་རག་གི་ཡོད།:གལ་ཏེ་གཤམ་དག་ལྡན་གྱི་ཡོད་ན་ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པར་ནུ་ཞོ་འདང་ངེས་རག་གི་ཡོད།:

 y ཁེད་ཀི་བིས་པས་ཞློགས་པའམ་དགློང་མློ་སེ་དུས་ནམ་ཡིན་ལ་དགློས་སྐབས་འློ་མ་སྣུན་གི་ཡློད་པ། སྐབས་
འགར་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ ནང་ཐེངས་ ༡༠ - ༡༢ འམ། དེ་ལས་མང་བ་སྣུན་པ་ཡིན།

 y ཆུ་ཚོད་ ༢༤ ནང་བིས་པས་ཆུ་གདན་ཐེངས་ ༥ འམ་དེ་ལས་མང་བ་རློན་པ་བཟློས་པ་དང་། བཙོག་
པ་འཇམ་པློ་ཐེངས་ ༣ འམ་དེ་ལས་མང་བ་གཏློང་བ་ཡིན། བིས་པ་ནར་སློན་དུས་བཙོག་པ་ཉུང་བ་
གཏློང་སིད་པ་ཡིན།

 y ཁེད་ཀི་བིས་པ་གཉིད་སད་པ་དང་། ཕན་ཚུན་འགུལ་སྐྱློད་བེད་ཅིང་བདེ་སྐྱིང་ངང་གནས་པ་ཡིན།
 y བདུན་ཕག་ ༢ འམ་ ༣ རེར་ལིད་ཚད་འདེགས། ཁེད་ཀི་བིས་པའི་ལིད་ཚད་ཆེ་རུ་འགློ་བ་ཡིན། 
 y ཁེད་ཀི་བིས་པའི་མགློ་དང་གཟུགས་པློ་ཆེ་རུ་འགློ་བ་ཡིན།



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.



ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པ་ནུ་མར་སྦྱོར་ཚུལ།
ཁེད་ཀི་བིས་པར་རང་བྱུང་ལན་སྐྱེས་ཀི་རིག་པ་རེས་འབྲང་བེད་དུ་
འཇུག འདི་ལ་ ‘བིས་པར་ཆས་པའི་བརེ་ཞེན་’ ཞེས་བརློད་པ་
ཡིན། ཁེད་ཀིས་འདི་ཉིད་བིས་པ་བཙས་མ་ཐག་པའི་སྐབས་སུ་འམ་
དེའི་རེས་སུ་འགློ་འཛུགས་ཆློག་པ་ཡིན། སྤློ་ཉམས་བེད་ནས་སློད། 
རྒྱབ་ལ་སྐྱློར་རྒྱག་སེ་རྒྱབ་ཕློགས་ལ་སེ།

ཁེད་ཀི་བིས་པ་གཉིད་སད་པའི་སྐབས་དང་ཞི་འཇམ་ངང་གནས་པའི་
སྐབས་འགློ་འཛུགས་བ། ཁེད་ཀི་བིས་པའི་གློན་པ་དག་མར་ཕུད། 
འློན་ཏེ་ཆུ་གདན་རང་འཇགས་འཇློག རང་ཉིད་ཀི་སློད་གློས་དང་ནུ་
ཤུབ་འཕུད། གལ་ཏེ་ཁེད་རང་གང་བའམ་སེར་སྲུང་དགློས་ཚེ་ཁེད་
ཀི་དཔུང་པར་གློན་པ་ཞིག་གློན་ཆློག་པ་ཡིན།

ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པའི་མ་ལེ་ཡིས་ཁྱེད་ཀྱི་ནུ་མར་རེག་པའི་
སྐབས།  ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པས་རོགས་པ་མི་དགོས་པར་
སྦྱོར་སྲིད་པ་རེད།  བྲེལ་བ་མི་བྱ།  བྱིས་པའི་ལྷན་
བདེ་སྐྱིད་ཚོར། 

ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པ་དེ་ཁྱེད་ཀྱི་ནུ་མའི་བར་གྱེན་དུ་འགྲེང་སྟེ་
འཇོག  ཁྱེད་ཀྱིས་བྱིས་པར་སྐད་ཆ་ཤོད།  བྱིས་པའི་
མིག་ལ་ལྟ།  བྱིས་པར་འཇམ་པོའི་ངང་རེག

ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པའི་དཔུང་པ་དང་སྨད་ལ་འཇམ་པོའི་
ངང་སྐྱོར།  ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པས་ཁྱེད་ཀྱི་ནུ་མར་ཕྱོགས་
པའི་སྔོན་དུ་བྲང་ཁོག་ལ་ཡར་འགུལ་མར་འགུལ་བྱེད་
སྲིད་པ་རེད།



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.



ནུ་མ་སྣུན་ཕྱོགས།:

སྨན་ཁང་དུ་ཡློད་པའི་ལས་བེད་ཀིས་ཁདེ་ལ་ནུ་མ་སྣུན་སངས་གཞན་སྨན་ཁང་དུ་ཡློད་པའི་ལས་བེད་ཀིས་ཁདེ་ལ་ནུ་མ་སྣུན་སངས་གཞན་
དག་སློབ་སློན་བེད་སིད་པ་རདེ།:དག་སློབ་སློན་བེད་སིད་པ་རདེ།:

 y མལ་ཁིའམ་རྐུབ་ཀག་བདེ་པློ་ཞིག་འཚོལ། སྐྱློར་རློགས་ཆེད་དུ་
ཁེད་ཀི་རྒྱབ་ལ་སས་འགློ་ཞིག་འཇློག་ཆློག་པ་ཡིན།

 y ཁདེ་ཀི་བསི་པ་དེ་བིས་པའི་གཟུགས་པློ་རང་ཉིད་ངློས་ལ་ཕློགས་པའི་རྣམ་
པར་ཐག་ཉེར་འཇུ། བསི་པའི་དཔུང་པ་དང་མཇངི་པར་སྐྱློར་རློགས་བ།

 y བིས་པའི་མགློ་རེ་དེ་གཏློགས་ཙམ་རྒྱབ་ལ་འཇློག ཁེད་ཀི་བིས་པའི་
དཔུང་འློག་དེས་ལམ་མ་འགློག་པའམ་རང་ཉིད་ཀི་རེད་པའི་མཐའ་
འཁློར་དུ་འཇློག

 y ཁེད་ཀི་བིས་པའི་གཟུགས་པློ་དེ་ཁེད་ལ་འཁིལ་བ་དང་མཇིང་པ་དེ་
གཏློགས་ཙམ་ཕི་ལ་འཐེན་པ་དགློས།

 y ཁེད་ཀི་བིས་པའི་སྣ་དེ་ཁེད་ཀི་ནུ་རེ་དང་མཐློ་དམན་གཅིག་ཏུ་དགློས། 
ཁེད་ཀི་བིས་པ་ཁེད་ཀི་ནུ་མའི་ཕློགས་ལ་འཁེར།

 y ཁེད་ཀི་བིས་པ་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་དང་ཐག་ཉེ་བར་སེབས་ཆེད་རློགས་བེད་
པར་རང་ཉིད་ཏློག་ཙམ་རྒྱབ་ལ་སེ། དང་པློ་བིས་པའི་མ་ལེ་དེ་ཁེད་
ཀི་ནུ་མ་ལ་རེག་པ་དགློས། འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ལུས་རྐྱང་

དུ་བེད་ཅིང་དེ་ནས་ཚུར་སྦྱར་བ་ཡིན།
 y ཁདེ་ཀི་ནུ་མ་འཇུ་ཞིང་ནུ་རེ་དེ་བིས་པའི་ཁའི་ཏློག་དེར་ཕློགས། ཁདེ་
ཀ་ིབསི་པས་ཁ་ཆནེ་པློ་གདང་སྐབས་ཁདེ་ཀི་བསི་པར་སྦྱར། ཁདེ་ཀི་
བསི་པར་ནུ་མའི་ཆ་ཁ་གང་ཙམ་ཞིག་དགློས་པ་དང་། བིས་པའི་བྲང་
དེ་ཁདེ་ཀི་བྲང་དང་མ་ལ་ེདེ་ཁེད་ཀི་ནུ་མར་ཕློགས་པ་དགློས།

 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་བདེ་པློ་མི་ཚོར་བ་ཡིན་ན། ཁེད་ཀི་མཛུབ་མློ་དེ་
བིས་པའི་སློ་རིལ་བར་དུ་འཇློག་ཏེ་འཇམ་པློའི་ངང་མར་འཐེན་པ་
ཡིས་ནུ་བ་དེ་མཚམས་འཇློག་པ་ཡིན། བིས་པ་དེ་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་དང་
རྒྱང་དུ་བ། དེ་མ་བེད་གློང་ཁེད་ཀི་ལག་པ་གཙང་མ་ཡིན་པ་ངེས་
བརྟན་བ།

ཨ་མ་མང་དག་ཅགི་ལ་ནུ་མ་སྣུན་ཚུལ་ཐློག་མར་སྦྱློང་བའི་སྐབས་ནུ་རེ་ལ་
ན་ཟུག་བྱུང་བ་ཡིན། གལ་ཏེ་ན་ཟུག་དེ་སྐར་ཆ་ ༡༠ ལས་མང་བའམ་
ནུ་རེར་གནློད་སྐྱློན་བྱུང་ན་རློགས་རམ་ཆདེ་འདི།

ཁདེ་དང་ཁེད་ཀི་བསི་པ་ཡིས་དུས་ཡུན་གང་ཙམ་རེས་ནུ་མ་སྣུན་ཚུལ་
ཤེས་པ་ཡིན། རང་ཉིད་ནས་གང་ཞིག་གསར་པ་སྦྱློང་བའི་སྐབས་སུ་ཐ་ེ རང་ཉིད་ནས་གང་ཞིག་གསར་པ་སྦྱློང་བའི་སྐབས་སུ་ཐ་ེ
ཚོམ་བདེ་རྒྱུ་དེ་རྒྱུན་ལྡན་ཞིག་ཡིན།ཚོམ་བདེ་རྒྱུ་དེ་རྒྱུན་ལྡན་ཞིག་ཡིན། ནུ་མ་སྣུན་ཚུལ་དེ་སྦྱློང་བརྡར་ལན་
སབས་བདེ་རུ་འགློ་བ་ཡིན། སྐྱ་ེགཡློག་རྣམས་ཁདེ་ལ་རློགས་པ་བེད་ཆདེ་
ཡློད། རློགས་རམ་ཆདེ་སྐད་ཆ་འདི་བར་ཞེད་སྣང་མི་བ། རློགས་རམ་ཆདེ་སྐད་ཆ་འདི་བར་ཞེད་སྣང་མི་བ། 



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.



འོ་མ་མང་དྲགས་པ།
ཁདེ་ཀི་བསི་པ་སྐྱསེ་པའི་ཉིན་གངས་གཉིས་སམ་གསུམ་རེས་སུ་ཁེད་ཀི་འློ་མར་འགྱུར་བ་མངློན་པ་ཡིན། དེ་ཡང་མཐུག་པློ་དང་སརེ་མདློག་ཅན་གི་ དེ་ཡང་མཐུག་པློ་དང་སརེ་མདློག་ཅན་གི་
སྤ་ིཞེས་པ་ནས་ས་པློ་དང་སློ་དཀར་མདློག་ཅན་དུ་འགྱུར་བ་དང་།སྤ་ིཞེས་པ་ནས་ས་པློ་དང་སློ་དཀར་མདློག་ཅན་དུ་འགྱུར་བ་དང་།  སྐབས་འགའ་རུ་དེ་འད་བྱུང་སྐབས། འློ་མ་མང་པློ་བྱུང་བ་དང་ནུ་མར་ཁག་
མང་བ་འབབ་པ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ནུ་མློ་དེ་དམ་པློ་དང་། མཁགེས་པློ། མ་ིབདེ་བ་ཚོར་སདི་པ་རདེ། 

འདི་ལ་འདང་ཚད་ཁངེས་པ་ཟེར་བ་ཡིན། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་བིས་པས་འདློད་པའི་སྐབས་སུ་ནུ་མ་སྣུན་དུ་འཇུག་ན། ཁངེས་པ་དེ་མགློགས་པློ་རློགས་
པ་ཡིན། འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་བསི་པར་འློ་མ་ཚད་གཞི་ངསེ་ཅན་ཡློད་པ་མཚོན་པ་ཡིན། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་དེ་ཧ་ཅང་ཁངེས་པ་འམ་མ་ིབདེ་བ་ཚོར་བ་
ཡིན་ན་སྨན་གཡློག་རྣམས་ལ་བརློད། འློ་མ་འབབ་སྐྱདེ་སྐློར་བསེན་གཏུགས་སམ་སྐྱ་ེགཡློག་ལ་འབེྲལ་བ་བེད་དེ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ཡང་དག་སྣུན་གི་
ཡློད་པའི་ངསེ་བརྟན་བ།

རོགས་རམ་ཆེད་གང་བྱེད་ཐུབ་བམ།
 y ནུ་མ་ཁེངས་པའི་སྐབས་སུ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་སྦྱར་ཡག་ཐད་ཁག་པློ་ཡློད་སིད་པ་རེད། བིས་པར་ནུ་སྣུན་མ་བེད་གློང་དེར་ཁེད་ཀི་ལག་པས་
འློ་མ་ཏློག་ཙམ་ཞིག་བཏློན། ཁེད་ཀིས་དེ་བཞིན་རང་ཉིད་ཀི་མཛུབ་མློ་བེད་སྤློད་བེད་དེ་ནུ་རེའི་གཡས་གཡློན་ལ་སྣུན་ཆློག་པ་ཡིན། ཁེད་ཀི་
མཛུབ་མློས་སྐར་མ་ ༢ - ༣ མམ་ཁདེ་ཀི་ནུ་མ་འཇམ་དུ་མ་ཕིན་བར་སྣུན།མཛུབ་མློས་སྐར་མ་ ༢ - ༣ མམ་ཁདེ་ཀི་ནུ་མ་འཇམ་དུ་མ་ཕིན་བར་སྣུན། (འཇམ་དུ་གཏློང་སངས་ཐད་གློང་དུ་གཟིགས།)

 y ནུ་སྣུན་མ་བེད་གློང་སྐར་མ་ཁ་ཤས་རིང་ནུ་མ་དློན་མློ་བཟློ། འདིས་ནུ་ཞློ་འབབ་པར་རློགས་པ་བེད་པ་ཡིན།
 y ནུ་མ་སྣུན་པའི་རེས་སུ་ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་མ་གང་མློ་བཟློ་ཆློག་ལ་འདིས་ན་ཟུག་དང་སྐྲངས་སློས་ཆུང་དུ་གཏློང་བའི་རློགས་པ་བེད་པ་
ཡིན། ཆུ་ཡིས་བརན་པའི་གདློང་པའི་ཕི་རས་གང་མློ་འམ་ཤློག་ཐུམ་གང་མློ་ཅན། ཡང་ན། ཐེངས་གཅིག་བེད་སྤློད་ཆློག་པའི་འཁགས་
ཟིན་པའི་ཆུ་གདན་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་མའི་སེང་འཇློག

ཁྱེད་ཀྱི་ནུ་མ་འཇམ་དུ་གཏོང་ཚུལ།:ཁྱེད་ཀྱི་ནུ་མ་འཇམ་དུ་གཏོང་ཚུལ།:

 ‘མ་ེཏློག་’ འཇུ་བ། ‘མ་ེཏློག་’ འཇུ་བ། མཛུབ་མློ་གནེ་ལ།མཛུབ་མློ་གནེ་ལ།མཛུབ་མློ་འཕེད་ལ།མཛུབ་མློ་འཕེད་ལ།



What to do about too much 
breastmilk

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

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

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

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

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

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

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

• Take your bra off before breastfeeding.

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

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



 y ཁདེ་ཀི་བསི་པར་ནུ་ཞློ་ཁློ་ན་སྤློད།ཁདེ་ཀི་བསི་པར་ནུ་ཞློ་ཁློ་ན་སྤློད།  བསི་པར་ནུ་ཞློ་ལས་གཞན་ཞིག་སྤློད་པ་ཡིས་ཁེད་ཀི་བསི་པས་ནུ་སྣུན་ལ་མ་ིའློས་པ་བེད་པ་ཡིན། ནུ་ཞློ་ཡང་ས་ེ
སྤློད་དགློས། དེ་ཡིས་ནུ་མ་ཁངེས་དགས་པའི་དཀའ་ངལ་མདེ་པ་བཟློ་བ་ཡིན།

 y གལ་ཏེ་ཁདེ་ཀི་ནུ་མ་དེ་ཧ་ཅང་ཁངེས་པ་དང་མི་བདེ་བ་ཚོར་སྐབས་ཁེད་ཀི་བསི་པར་ནུ་བའི་ཆདེ་གཉིད་ལས་སད།

ནུ་ཞོ་ཧ་ཅང་མང་བ་ཐད་གང་བྱེད་དགོས་སམ།

 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་དེ་དམར་པློའམ་ཟུག་རྔུ་ཡློད་པ། ཡང་ན། རྡློག་
རྡློག་མངློན་པ་ཡིན་ན། ཁེད་ལ་སྦུ་གུ་འགགས་པ་དང་ནུ་མའི་གཉན་ཚད་
ཡློད་སིད་པ་ཡིན། ནུ་མའི་གཉན་ཚད་དང་སྦུ་ག་འགགས་པ་ཡི་དུམ་བུར་
གཟིགས།

 y ནུ་སྣུན་མ་བེད་གློང་དེར་ཁེད་ཀི་ནུ་ཤུབ་འཕུད།
 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ཧ་ཅང་ཁེངས་ཡློད་པ་ཡིན་ན། ནུ་མའི་ཕུ་མདའ་བེད་
སྤློད་བེད་ནས་ནུ་མ་ཐེངས་གཅིག་སློང་པ་བཟློས། ནུ་སྣུན་གི་བདུན་ཕག་དང་
པློའི་རེས་སུ་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་དེ་སྤིར་བཏང་ཉུང་བ་ཁེངས་པ་ཡིན། 

མཚམས་རརེ་གལ་ཏེ་ཁདེ་ཀི་བསི་པའི་ནུ་སངས་རྒྱུད་རམི་དེར་འཕློ་འགྱུར་ཕནི་པ་ཡིན་
ན། ཁདེ་ཀི་ནུ་མ་ཁངེས་པ་ཡིན། དཔེར་ན། ཁེད་ཀི་བསི་པ་མཚན་གང་ཉལ་བའམ། 
འློ་ཐག་མགློགས་པློ་བཅད་པ། ཁདེ་ཀི་བསི་པ་ནད་པ་ཡིན་པ་ལྟ་བུ།

ནུ་ཞློའི་བདུན་ཕག་དང་པློ་དག་གི་རེས་སུའང་། ཨ་མ་ཁ་ཤས་ལ་ད་དུང་འློ་མ་ཧ་ཅང་མང་པློ་ཡློད།

 y དང་པློ་ནུ་མ་གཅིག་སློང་པ་བཟློས། ནུ་ཞློའི་དུས་ཡུན་གང་ཙམ་དགློས་མིན་དེ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་འདེམས་སུ་འཇུག ཁེད་ཀི་བིས་པར་
རྟག་ཏུ་འློ་མ་གཉིས་པློ་མི་དགློས་སིད་པ་རེད།

 y ཁེད་ཀི་བིས་པ་དེ་ཚུལ་མཐུན་སྦྱར་ཡློད་པའི་ངེས་བརྟན་བ། དེབ་འདིའི་དུམ་བུ་ བིས་པ་ཁེད་ཀི་ནུ་མར་སྦྱློར་བ་ ཞེས་པར་གཟིགས།ློི ློི 

 y ཁེད་རང་བདེ་པློ་ཡློང་བའི་ཆེད་འམ་ཁེད་ཀི་བིས་པ་ཚུལ་མཐུན་ངང་སྦྱློར་བར་རློགས་རམ་ཁློ་ནའི་ཆེད་དུ་ནུ་ཞློ་བཏློན།



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.



ལམ་སློན་འདི་དག་ཉིན་ཤས་རིང་འབད་བརློན་བ། ཁེད་ལ་ད་དུང་དཀའ་ངལ་ཡློད་ན་ཁེད་ཀིས་ཆུ་ཚོད་ ༢ - ༣ ཁློ་ནའི་རིང་ནུ་སྣུན་བེད་པ་
དང་། དེ་ཡང་ཕློགས་བརེ་ལེན་བེད་ཅིང་།འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་གཟུགས་པློས་ནུ་ཞློ་བཟློ་བའི་མང་ཉུང་ལ་སངས་འཛིན་བེད་པར་རློགས་རམ་བེད་པ་
ཡིན།

ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་མི་བེད་པར་བདེ་བའི་སྣང་
བ་ཡློང་ཆེད། ཁདེ་ཀིས་བསི་པར་སྒུལ་ནས་འཐམ་ ཁདེ་ཀིས་བསི་པར་སྒུལ་ནས་འཐམ་
འཁྱུད་བདེ་ཆློག་པ་ཡིན།འཁྱུད་བདེ་ཆློག་པ་ཡིན།

གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་བིས་པ་ད་དུང་ལྟློགས་པ་ཡིན་ན། 
ཁེད་ནས་ནུ་མ་ཕློགས་གཅིག་ནས་ཆུ་ཚོད་གང་ཙམ་
རིང་སྣུན་པ་དང་ད་ེརེས་ཕློགས་བརེ་ནས་ནུ་མ་གཞན་
དག་ནས་ཆུ་ཚོད་གང་ཙམ་རིང་སྣུན་རྒྱུའི་འབད་
བརློན་བེད་ཆློག་པ་ཡིན། ནམ་ཞིག་ནུ་ཞློའི་ཚད་ནི་
ཉུང་དུ་ཕིན་པ་ཡིན་ན། ཁེད་ནས་ནུ་མ་གཉིས་པློ་
ནས་ནུ་སྣུན་བེད་ཆློག་པ་ཡིན།

གལ་ཏེ་ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པར་འོ་མ་མགྱོགས་པོ་འབབ་བ་འཐུང་བར་དཀའ་ལས་
ཡོད་ན།

 y ནུ་སྣུན་བེད་པ་རྒྱབ་ལ་སེ།ནུ་སྣུན་བེད་པ་རྒྱབ་ལ་སེ།  ཁེད་ཀི་འདི་ཕལ་ཆེར་ཞློགས་པ་ཁློ་ནའི་རིང་བེད་དགློས་སིད་
པ་ཡིན།

 y ནུ་ཞློ་ཐློག་མ་མགློགས་པློ་འབབ་པ་དེ་བཏློན།
 y འབབ་ཚུལ་དེ་དལ་དུ་མ་ཕིན་བར་དུ་ཁེད་ཀི་བིས་པ་ནུ་མ་ནས་རྒྱང་དུ་འཇློག
 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་དེ་དམར་པློའམ་ཟུག་རྔུ་ཡློད་པ། ཡང་ན། རྡློག་རྡློག་མངློན་པ་ཡིན་ན། 
ཁེད་ལ་སྦུ་གུ་འགགས་པ་འམ་ནུ་མའི་གཉན་ཚད་ཡློད་སིད་པ་ཡིན། 



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.



འོ་མ་མང་དུ་བཟོ་བ།
བསི་པ་ནུ་མར་ནུ་བ་ཡིས་ཨ་མས་འློ་མ་མང་དུ་བཟློ་བ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ནུ་སྣུན་ཇ་ིཙམ་མང་བ་བེད་པ་ཡིས། ནུ་ཞློ་དེ་ཙམ་མང་བ་བཟློ་བ་ཡིན། བསི་པ་ནུ་མར་ནུ་བ་ཡིས་ཨ་མས་འློ་མ་མང་དུ་བཟློ་བ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ནུ་སྣུན་ཇ་ིཙམ་མང་བ་བེད་པ་ཡིས། ནུ་ཞློ་དེ་ཙམ་མང་བ་བཟློ་བ་ཡིན། ཁདེ་ཀི་
བསི་པར་ཆུ་ཚོད་ ༡ འམ་ ༢ འམ་ ༣ རེའི་མཚམས། ཡང་ན། བིས་པ་མི་སྐྱིད་པ་སྣང་བའམ་ལྟློགས་པ་ཡིན་སྐབས་སྣུན།

ཁེད་ཀི་འཚར་ལློངས་བྱུང་བཞིན་པའི་བིས་པ་དེ་སློད་མི་ཚུགས་པ་དང་ནུ་སྣུན་ཐེངས་མང་
པློ་དགློས་སིད་པ་ཡིན། མི་ཚོས་དེ་ས་འདི་ནི་བིས་པ་འཚར་ལློངས་ཀི་རྒྱུད་རིམ་ཞིག་མྱུལ་
བཞིན་པ་དང་འློ་མ་མང་བ་དགློས་པར་བསམ་པ་ཡིན། འློན་ཏེ་ད་ལྟ་ང་ཚོས་འདི་བདེན་པ་
མིན་པ་ཤེས་ཀི་ཡློད་རེད། 

བིས་པ་ཞིག་གིས་ཟླ་བ་ ༡ - ༦ བར་ཉིན་ལྟར་འློ་མ་མང་ཉུང་གཅིག་པ་འཐུང་བ་ཡིན།

ཁེད་ཀི་བིས་པར་ཉློན། ཉིན་འགའི་རིང་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་མང་དུ་བེད་འཇུག་པ་དང་
བིས་པར་འཐམ་འཁྱུད་མང་དུ་བ།

ཨ་མ་མང་པློ་ཞིག་གིས་ནུ་སྣུན་བདུན་ཕག་འགའ་ཞིག་བས་པའི་རེས་སུ་ནུ་མ་ཆུང་དུ་ཕིན་
པ་དང་འཇམ་དུ་ཕིན་པའི་དློ་སྣང་བྱུང་བ་ཡིན།  འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་སློང་གི་ཡློད་
པ་མཚོན་པ་མིན། འདི་ནི་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་དེ་འློ་མ་བཟློ་སངས་ཐད་ཡར་རྒྱས་ཕིན་པ་སློན་པ་
ཡིན།

འོ་མ་མང་དུ་བཟོ་བར་ངས་གང་བྱེད་དགོས་སམ།
yy ནུ་སྣུན་མང་དུ་བ།ནུ་སྣུན་མང་དུ་བ། ཉིན་ཞིག་ལ་ཐེངས་ ༡༢ འམ་མང་བ་ཐུབ་པ་ཡག་པློ་ཡིན།
yy ཁེད་ཀི་བིས་པ་ངལ་གསློ་རྒྱག་ཏུ་འཇུག་པར་ནུ་རྫུན་ཞིག་ལས་ཁེད་ཀི་ནུ་དངློས་བེད་སྤློད་བ།
yy ཁེད་ཀིས་ནུ་སྣུན་བེད་པའི་བར་མཚམས་དེ་དུས་ཡུན་རིང་པློ་ངང་སྒུག་མི་བ།
yy ཁེད་ཀི་བིས་པ་དེ་གཉིད་སད་པ་དང་ལློད་དུ་གནས་པའི་སྐབས་ནུ་སྣུན་བ།   བིས་པ་ངུ་སྐད་རྒྱག་པར་མ་ིསྒུག བིས་པ་ངུ་སྐད་རྒྱག་པར་མ་ིསྒུག
yy རང་ཉིད་གཉིད་མ་ཁུག་སློན་དུ་ཁེད་ཀི་བིས་པ་གཉིད་ལས་སད་དེ་ནུ་སྣུན་བ། 



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 
686 268.  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 ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་བེད་པའི་དུས་རྟག་ཏུ། ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་
མ་ཕློགས་རེ་རེ་ཐེངས་གཉིས་སམ་མང་བ་སྤློད།

 y ཁེད་ཀི་བིས་པ་གནས་སངས་ཕློགས་ཡག་པློ་ཞིག་དང་བིས་པའི་ཁ་
རྒྱ་ཆེན་པློ་འབེད་པའི་སྐབས་སུ་བིས་པ་ནུ་སྣུན་བེད་ཚུལ་སབས་བདེ་
བ་ཡློད་རེད། ཁེད་ཀི་ནུ་མར་བིས་པ་སྦྱློར་ཞེས་པར་གཟིགས། 

 y ‘ཁ་སྣློན་’ནུ་སྣུན་སེར། འདི་ནི་ཁེད་ཀི་བིས་པར་སྐར་མ་ ༢༠ - 
༣༠ རེའི་མཚམས་སུ་ནུ་སྣུན་བེད་པ་གློ་བ་ཡིན། འདི་ཡིས་འློ་མ་
མང་དུ་བཟློ་བར་རློགས་པ་བེད་པ་ཡིན། ཁེད་ཀི་གཟུགས་པློ་རྟག་
ཏུ་འློ་མ་བཟློ་བཞིན་ཡློད་པས་ནུ་མར་འློ་མ་མེད་པ་ནམ་ཡང་མིན། 
ཁེད་ཀི་ནུ་མློ་འཇམ་པློ་ཡློད་པའི་སྐབས་སུ་འློ་མ་མང་བ་བཟློ་བ་ཡིན།

 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་འློ་མ་འཕར་མ་མི་དགློས་ཚེ། ནུ་སྣུན་གི་
བར་དང་རེས་སུ་འློ་མ་བཏློན།

 y གལ་ཏེ་ཁེད་ལ་བིས་པར་སྣུན་ཆེད་ཤེལ་དམ་ཞིག་བེད་སྤློད་བེད་
དགློས་རུང་ཡང་། ནུ་ཞློ་ཁློ་ན་བདེ་སྤློད་བེད་རྒྱུར་འབད་རློལ་བ།  ནུ་ཞློ་ཁློ་ན་བདེ་སྤློད་བེད་རྒྱུར་འབད་རློལ་བ། 
ཁདེ་ཀི་བསི་པར་འློ་མ་སྤློད་པར་ཕློར་པ་ཆུང་ཆུང་ཞིག་ཀང་བདེ་སྤློད་ཁདེ་ཀི་བསི་པར་འློ་མ་སྤློད་པར་ཕློར་པ་ཆུང་ཆུང་ཞིག་ཀང་བདེ་སྤློད་
བདེ་ཆློག་པ་ཡིན།བདེ་ཆློག་པ་ཡིན།   བིས་པ་ཧ་ཅང་ཆུང་ཆུང་དག་གིས་ཀང་དེ་
ལྟར་བེད་ཐུབ། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་བིས་པར་འློ་མའི་རིགས་གཞན་

ངའི་བྱིས་པར་འོ་མ་འདང་ངེས་རག་གི་ཡོད་པ་དེ་ངས་ཇི་ལྟར་ཤེས་སམ།? 
ལམ་སློན་ཆདེ་ཤློག་གངས་ ༡༢ ལ་གཟིགས། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་
ལམ་སློན་ཚང་མ་འབད་རློལ་བས་ཟིན་ཞིང་ད་དུང་ཁེད་ཀི་བིས་པའི་
ཆདེ་འློ་མ་འདང་ངསེ་མི་འདུག་ན། སྨན་པའམ་བིས་པའི་འཕློད་བསནེ་
ག་ིསྨན་ཞབས། ཡང་ན། འློ་མ་འབབ་སྐྱདེ་སྐློར་བསེན་གཏུགས་བ། 
ཨིན་སྐད་ཡག་པློ་ཤེས་ཀི་མདེ་ན། ཡིག་སྒྱུར་དང་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་
ཞུ་ (ཊི་ཨཡི་ཨེས།) ལ ༡༣༡ ༤༥༠ལ ༡༣༡ ༤༥༠ སངེ་ཁ་པར་གཏློང་ཞིང་། 

སྤློད་པ་ཡིན་ན་འློ་མ་ཉུང་བ་བཟློ་བ་ཡིན།
 y ག་ཚོད་ཐུབ་ཐུབ་ཀི་ངལ་གསློ་རྒྱག ཁ་ཟས་ཡག་པློ་ཟ་བ་དང་སྐློམ་
པའི་གནས་སྐབས་སུ་འཐུང་། ཁེད་རང་ལློད་པློར་གནས་པའི་
སྐབས་སུ་འློ་མ་མང་བ་བཟློ་བ་ཡིན།

 y ནུ་སྣུན་བཞིན་པའི་སྐབས་སུ་ཁེད་ཀི་ནུ་མར་བསྐུ་མཉེ་བེད་པ་ཡིས་
ཁེད་ལ་རློགས་ཕན་བྱུང་སིད་པ་ཡིན།

 y འློ་མ་མང་བ་བཟློ་བར་རློགས་ཕན་ཆདེ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ཤ་དང་འློ་མ་མང་བ་བཟློ་བར་རློགས་ཕན་ཆདེ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ཤ་དང་
ཤ་ཐུག་ནས་འཐམ་འཁྱུད་བ།ཤ་ཐུག་ནས་འཐམ་འཁྱུད་བ།

 y ཐ་མག་འཐེན་པ་ཡིས་ཁེད་ཀིས་འློ་མ་བཟློ་བའི་ཐད་ལ་གནློད་པ་
ཡིན། གལ་ཏེ་ཐ་མ་འཐེན་གི་ཡློད་ན། ཐ་མག་མི་འཐེན་པའམ་
ཉུང་དུ་འཐེན་པའི་འབད་རློལ་བ།

ཁློང་ཚོར་ནུ་སྣུན་རམ་འདེགས་ཨང་གངས་ལ ༡༨༠༠ ༦༨༦ ༢༦༨  ༡༨༠༠ ༦༨༦ ༢༦༨ 
སངེ་ཁ་པར་རྒྱག་པའི་ར་ེསྐུལ་བ། བུད་མདེ་ཁ་ཤས་རང་ག་ིབིས་པར་
དགློས་ངསེ་ཀི་འློ་མ་བཟློ་བ་དཀའ་ལས་འཕད་པའི་འཕློད་བསནེ་གནས་
སངས་ཡློད། འློན་ཏེ་རང་ག་ིབིས་པའི་ཆདེ་འློ་མ་གང་ཙམ་བཟློ་ཐུབ་པ་
ཡིན།



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



ཁ་སྣོན་སྣུན་པ།

ཁེད་ཀི་སྨན་པའམ་སྨན་ཞབས་ཀིས་འཕློད་བསེན་རྒྱུ་མཚན་དུ་བེད་དེ་
ཁ་སྣློན་སྣུན་པ་དགློས་རྒྱུའི་སློབ་སློན་བེད་སིད་པ་རེད། ཁེད་ཀི་བིས་
པས་ཡག་པློ་མི་ནུ་བའམ་ཁེད་ཀིས་ནུ་ཞློ་འདང་ངེས་མི་བཟློ་བ་ཡིན་
སིད་པ་རེད། གཤམ་གི་ལམ་སློན་དག་གིས་ཁེད་ཀི་བིས་པ་ཁ་སྣློན་
སྣུན་སངས་ཐད་རློགས་རམ་བེད་པ་ཡིན།

 y ཁ་སྣློན་སྣུན་པ་ཞེས་པ་དེ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་ཞློ་བཏློན་དེ་སྤློད་
པའམ་འློ་ཚབ་ལ་གློ་བ་ཡིན། ཁདེ་ཀི་བསི་པར་འློ་ཚབ་མ་ ཁདེ་ཀི་བསི་པར་འློ་ཚབ་མ་
སྤློད་གློང་དེར་ ནུ་སྣུན་རྟག་ཏུ་བ།སྤློད་གློང་དེར་ ནུ་སྣུན་རྟག་ཏུ་བ།  ཁདེ་ཀི་བིས་པར་ ཁདེ་ཀི་བིས་པར་
འློ་ཚབ་སྤློད་པ་ཡིས་ནུ་ཞློའི་ཆདེ་དུ་ཡློད་པའི་བཀེས་སྐློམ་དེ་ཉུང་འློ་ཚབ་སྤློད་པ་ཡིས་ནུ་ཞློའི་ཆདེ་དུ་ཡློད་པའི་བཀེས་སྐློམ་དེ་ཉུང་
དུ་ཕིན་པ་ཡིན། འདི་ཡིས་ཁེད་ཀིདུ་ཕིན་པ་ཡིན། འདི་ཡིས་ཁེད་ཀིས་ནུ་ཞློ་བཟློ་ཡག་དེ་ཡང་
ཉུང་དུ་ཕིན་སིད་པ་ཡིན། 

 y ཁེད་ཀི་བིས་པ་ནུ་མའི་ཕློགས་གཉིས་པློ་ནས་སྤློད་པ་དང་ཕན་
ཚུན་བརེ་འགྱུར་ཐད་འབད་རློལ་བ། སྐར་མ་ ༢༠ - ༣༠ 
རེས་སུ་ཡང་བསྐྱར་ནུ་སྣུན་བེད་པར་འབད་རློལ་བ།

 y ཁ་སྣློན་ནུ་སྣུན་བེད་པར་ཤེལ་དམ་བེད་སྤློད་བེད་པ་ལས་ཕློར་
པ་ཆུང་ཆུང་ཞིག་བེད་སྤློད་བ། དེ་ལྟར་བེད་པ་ཡིས་ཁེད་ཀི་
བིས་པར་ཤེལ་དམ་ནས་འློ་མ་འཐུང་རྒྱུར་གློམས་འདིས་མི་
ཐེབས་པ་ཡིན། 

 y ཁེད་ཀིས་ནུ་སྣུན་ཆེད་ཁ་སྐློང་ཞིག་བེད་སྤློད་བེད་ཆློག་པ་ཡིན།
 འདི་ནི་ཁེད་ཀི་ནུ་མར་སྦུ་གུ་ཡག་པློ་ཞིག་བེད་སྤློད་བེད་

ནས་ཁེད་ཀི་བིས་པར་འློ་མ་འཕར་མ་སྤློད་པ་དེར་གློ་བ་ཡིན། 
གལ་ཏེ་དུས་ཡུན་རིང་པློ་འློ་མ་འཕར་མ་སྤློད་དགློས་པ་ཡིན་
ན་འདི་བེད་སྤློད་བེད་རྒྱུར་ཡག་པློ་ཡློད།

 y ཁེད་ཀི་བིས་པར་འློ་མ་འཕར་མ་ག་ཚོད་སྤློད་དགློས་མིན་ཐད་
ཁེད་ཀི་འཕློད་བསེན་ཆེད་ལས་པར་འདི།

 y ཁེད་ཀི་བིས་པར་འློ་མ་སྣུན་པའི་བར་སྐབས་སུ་ཐེངས་ག་ཚོད་
ཐུབ་ཐུབ་ཀིས་ནུ་ཞློ་བཏློན། འདི་ཉིད་རེས་སུ་ཁ་སྣློན་ཆེད་བེད་
སྤློད་བེད་རྒྱུར་ཉར་ཚགས་བ།    



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.



ངའི་གཟུགས་པོས་ནུ་ཞོ་མང་བ་བཟོས་ཀྱི་ཡོད་པ་དེ་
ངས་ཇི་ལྟར་ཤེས་སམ།

གཤམ་འཁློད་དག་ལས་ཁག་ཅགི་བྱུང་སིད་པ་ཡིན།:

yy ཁེད་ཀི་ནུ་མ་མང་བ་ཁེངས་པ་ཚོར་སིད་པ་ཡིན།
yy ཁེད་ཀི་འློ་མ་དེ་ས་ལས་མགློགས་པ་འབབ་པ་
ཡིན།
yy འློ་མ་ཐིག་པ་རྒྱག་སིད་པ་ཡིན།
yy ཁེད་ཀི་བིས་པས་ཆུ་གདན་རློན་པ་མང་བ་
བཟློས་པ་ཡིན།
yy ཁེད་ཀི་བིས་པ་ཁ་སྣློན་སྣུན་པ་ཉུང་བའི་ཐློག་ལིད་
ཚད་འཕར་བ་ཡིན།

ངས་ཁ་སྣོན་སྣུན་པ་དག་མཚམས་འཇོག་བྱས་ཏེ་སླར་མཐའ་དག་ནུ་སྣུན་ཐོག་ཇི་ལྟར་ཕྱོགས་ཐུབ་བམ།ངས་ཁ་སྣོན་སྣུན་པ་དག་མཚམས་འཇོག་བྱས་ཏེ་སླར་མཐའ་དག་ནུ་སྣུན་ཐོག་ཇི་ལྟར་ཕྱོགས་ཐུབ་བམ།
 y ཁ་སྣློན་སྣུན་པ་ཉུང་བ་སྤློད་པའི་འབད་རློལ་བ། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་བིས་པས་ནུ་ཞློ་ཁློ་ནར་མློས་པློ་བེད་ཚེ་ཁེད་ཀིས་ཁ་སྣློན་མཚམས་འཇློག་
བེད་ཆློག ཁེད་ཀི་བིས་པས་མགློགས་པློར་སར་ཡང་སྣུན་དགློས་པའི་རྣམ་འགྱུར་སློན་སིད་པ་ཡིན། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་བིས་པས་ལྟློགས་
པའི་རྟགས་སློན་པ་ཡིན་ན་ནུ་སྣུན་བ།   འློན་ཏེ་ད་དུང་ལྟློགས་པ་ཡིན་ན་ཁ་སྣློན་སྣུན་པའི་འབད་རློལ་བ། 

 y ཁ་སྣློན་སྣུན་པ་མཚམས་འཇློག་བེད་རྒྱུ་ཁག་ཤློས་དེ་ཉིན་རྒྱབ་དང་དགློང་མློའི་དུས་སུ་ཡིན།
 y ཨ་མ་ཁ་ཤས་ལ་དུས་ཡུན་རིང་པློར་ཁ་སྣློན་སྣུན་དགློས་བྱུང་སིད་པ་རེད།



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.



ནུ་ཞོ་ཇི་འདྲ་བཏོན་དགོས་སམ།

 y གལ་ཏེ་བིས་པ་བཞག་སེ་རང་ཉིད་ཕི་ལ་འགློ་དགློས་པ་བྱུང་བ།
 y གལ་ཏེ་རང་ཉིད་ལས་ཀར་ཕིར་ལློག་དགློས་པ་ཡིན་ན།
 y གལ་ཏེ་ཁདེ་ཀི་བསི་པས་ནུ་སྣུན་མ་ིཐུབ་པའམ་མ་ིབེད་པ་བྱུང་བ།
 y གལ་ཏེ་ཁདེ་ཀི་བསི་པ་སྐྱ་ེཚོད་མ་ཟིན་སློན་ནས་སྐྱསེ་པ་ཡིན་ན།
 y གལ་ཏེ་ཁདེ་དམ་ཁེད་ཀི་བསི་པ་སྨན་ཁང་དུ་ཡློད་པ་ཡིན་ན།
 y གལ་ཏེ་ཁདེ་ཀིས་ནུ་ཞློ་མང་བ་བཟློ་དགློས་པ་ཡིན་ན།
 y གལ་ཏེ་ཁདེ་ཀི་ནུ་མ་དེ་ཧ་ཅང་ཁངེས་པ་དང་མི་བདེ་བ་ཚོར་བ་ཡིན་ན།
 y ཁདེ་ཀི་སྦུ་གུ་འགགས་པའམ་ནུ་མའི་གཉན་ཚད་ཡློད་པ།

སྤྱིར་བཏང་ལམ་སྟོན།: ནུ་ཞོ་བཏོན་པ།

ཁདེ་ཀི་འློ་མ་བཏློན་པར་ཁདེ་ལ་ ‘ཕི་འབབ་’ཞིག་དགློས་པ་ཡིན། 
འདི་ནི་ཁེད་ཀི་འློ་མས་བེྲལ་འཚུབ་ཆནེ་པློའི་ངང་འློ་མ་གློད་པའི་
སྐབས་ཡིན། ཁདེ་ཀི་ནུ་རེའི་བུ་ག་ཆུང་ཆུང་མང་པློ་ནས་འློ་མ་
ཕརི་འཐློར་བ་སྣང་སདི་པ་ཡིན། ལམ་སློན་འདི་དག་གསི་རློགས་
པ་བེད་པ་ཡིན།:

yy ཁདེ་ཀི་བིས་པའི་སྐློར་བསམ་བློ་གཏློང་། ཁདེ་ཀི་བསི་པའི་
འད་པར་སེང་ལྟ།  
yy ཁདེ་ཀི་འློ་མ་བཏློན་ཚུལ་དེར་དུས་ཚོད་འཆར་ཅན་ཞིག་ཡློད་
པ་བ། འཐུང་ཡག་ཞིག་བཟློ་བ་དང་རྐུབ་ཀག་གཅགི་རང་
ག་ིསེང་སློད་ཐུབ་པའི་འབད་རློལ་བ། ཁདེ་ཀི་གླུ་གཞས་ལ་
ཉན་པའམ་བརན་འཕིན་ལ་ལྟ་ཆློག་པ་ཡིན།

བཏློན་པ་ནི་ཨ་མ་ཞིག་གིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་མ་ནས་ནུ་ཞློ་ཕི་ལ་བཏློན་པ་ལ་ཟེར། ཁདེ་ཀིས་འདི་ཉིད་ནུ་མའི་ཕུ་མདའ་འམ་ལག་པས་བེད་ཐུབ་ཁདེ་ཀིས་འདི་ཉིད་ནུ་མའི་ཕུ་མདའ་འམ་ལག་པས་བེད་ཐུབ་
པ་ཡིན།པ་ཡིན།

ཅའིི་ཕརི་ཁདེ་ཀིས་ནུ་ཞློ་བཏློན་དགློས་པ་ཡིན་ནམ།



• 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. 

འློ་མ་འབབ་པར་རློགས་རམ་ཆདེ་ནུ་མར་དློད་ཡློད་པའི་ཐུམ་
ཆག་ཅགི་བདེ་སྤློད་བེད་ནས་དློ་སྤློད་བེད་པ་དང་། ལག་པ་དློད་
ཡློད་པས་ནུ་མར་བསྐུ་མཉེ་བ།

ཁདེ་ཀི་ནུ་མའི་འློག་མཛུབ་མློ་བཞི་འཇློག ཁདེ་ཀི་མཐ་ེབློང་ནུ་མའི་སེང་དུ་ནུ་རེ་
ནས་སནེ་ཊི་མ་ིཊར་ཁ་ཤས་མཚམས་སུ་འཇློག མཐ་ེབློང་ལ་བྲང་ཁློག་ཕློགས་
སུ་ཅུང་ལློད་ཙམ་སྣུན། མཐ་ེབློང་དེ་ཕློགས་གཞན་དུ་ཡློད་པའི་མཛུབ་མློ་བཞིའི་
ངློས་སུ་ཕློགས་ཏེ་ནུ་མ་ཅུང་ཞིག་བཙིར།



རིམ་པ་བཞིན་དུ།: ཁྱེད་ཀྱི་ལག་པ་བེད་སྤྱོད་བྱེད་ནས་ཇི་ལྟར་བཏོན་པ།

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.

ཁདེ་ཀི་ནུ་མ་བཙིར། ནུ་ཞློ་ཕརི་འདློན་བེད་སིད་པ་རདེ། བིས་པས་ནུ་བ་བཞིན་
ནུ་ཞློའི་འདློན་མཚམས་མ་ཆད་པར་ནུ་མ་མུ་མཐུད་བཙིར།

ཁདེ་ཀི་ནུ་མའི་གཡས་གཡློན་དུ་ལག་པས་འགུལ། འབབ་
ཤུགས་ཆུང་དུ་མ་ཕིན་བར་དུ་དེ་ལྟར་མུ་མཐུད་བ། དེ་ནས་ནུ་མ་
གཞན་དེར་འགློ་འཛུགས་བ།

 y བག་ཕེབས་ངང་སློད།
 y དབུགས་རིང་གཏློང་ཞིང་གཟུགས་པློ་ངལ་གསློ་རྒྱག
 y རས་དློད་ཡློད་པ་ཞིག་གིས་ནུ་མ་དློ་སྤློད་བ།
 y བཏློན་པའི་གློང་དང་བཏློན་པའི་སྐབས་སུ་ནུ་རའི་ཕློགས་སུ་བསྐུ་མཉེ་བ།
 y ཁེད་ཀི་མཛུབ་མློའི་བར་ནུ་རེ་འཇམ་པློའི་ངང་སྒིལ།
 y དང་ཐློག་ཁེད་ཀི་ལག་པ་ཐང་ཆད་པ་བྱུང་སིད་པ་རེད། ངལ་གསློ་ཐུབ་ཆེད་ལག་པ་དང་ནུ་མ་བརེ་འགྱུར་བ། སྦྱློང་བརྡར་ལན་ཁེད་ཀི་
ལག་པ་ནུས་ཤུགས་ཆེ་རུ་འགློ་བ་ཡིན།

 y ཁེད་ཀི་འློ་ཞློ་འཛིན་ཐུབ་ཆེད་ཕློར་པ་གཙང་མ་ཆེན་པློ་ཞིག་བེད་སྤློད་བ།
 y ཐིགས་པ་རྒྱག་པ་དག་འཛིན་པའི་ཆེད་ཁེད་ཀི་པུས་མློའི་སེང་ཨ་ཅློར་གཙང་མ་ཞིག་འཇློག ཁེད་ཀི་ལག་པ་འཁྲུད་ཅིང་སྐམ་པློ་བཟློ།



Breast pumps 

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

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

Properly wash and rinse all 
containers. See page 29  
 
for instructions.

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

• Express into big bowl.

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

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

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

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


གཙང་མ་བྱེད་རྒྱུ་དེ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེན་པོ་རེད།

སྣློད་ཆ་ཚང་ཡག་པློ་འཁྲུད་ཅིང་ཆུ་གཤལ་བ། དེབ་འདིའི་དུམ་བུ་ནུ་ཞློ་ཉར་ཚགས་ལ་སློབ་ཁིད་ཆེད་གཟིགས།  

 y ཁདེ་ཀི་ལག་པ་ཡི་ཙི་དང་ཆུས་ཡག་པློ་འཁྲུད་རྒྱུ་ངསེ་བརྟན་བ།
 y ཕློར་པ་ཆནེ་པློ་ཞིག་ནང་བཏློན།
 y སྣློད་གཙང་མ་ཞིག་གི་ནང་ནུ་ཞློ་བླུགས། ཁབེས་གཅློད་ཞིག་འཇློག་ཅངི་
དེའི་སེང་ཚེས་གངས་བཀློད།

ཁེད་ཀི་ལག་པས་ནུ་ཞློ་བཏློན་ཚུལ་དེ་བིས་པས་ནུ་བ་དང་འད་པློ་ཡློད་རེད། སྦྱློང་
བརྡར་ལན་ཁེད་ཀིས་མགློགས་པློ་བེད་ཐུབ་པ་ཡིན། ཁེད་ཀིས་བཏློན་པ་ཁློ་ནའི་
ཐློག་ནས་ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་ག་ཚོད་བཟློས་པ་དེ་ཚད་གཞི་མི་བ། ཁེད་ཀིས་བཏློན་པ་དེ་
ལས་བིས་པས་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ནས་འློ་མ་མང་བ་ནུ་ཐུབ་པ་ཡིན།

བཏློན་ཚུལ་ཇི་ལྟར་ཡིན་པའི་སྐློར་སྐྱེ་གཡློག་ལ་སྐད་ཆ་འདི་བའམ་ཨོ་སི་ཊློ་ལི་
ཡའི་ནུ་སྣུན་ལན་ཚོགས་ཀི་སློབ་སློན་པར་འདི།

ནུ་མའི་ཕུ་མདའ།
 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་ཐེངས་ཁ་ཤས་ཙམ་བཏློན་གི་ཡློད་ན། ཁེད་ཀིས་ལག་བཟློས་ནུ་མའི་ཕུ་མདའ་ཞིག་བེད་སྤློད་བེད་ཐུབ་པ་ཡིན། ཁེད་
ལ་དེ་དག་སྨན་རིགས་ཚོང་ཁང་ངམ། ད་ཐློག ཡང་ན། ཨོ་ས་ིཊློ་ལློ་ཡའི་ནུ་སྣུན་ལན་ཚོགས་ནས་རག་པ་ཡིན།ཨོ་ས་ིཊློ་ལློ་ཡའི་ནུ་སྣུན་ལན་ཚོགས་ནས་རག་པ་ཡིན།

 y ཁེད་ཀིས་རིགས་མི་འད་བའི་གློག་བཟློས་ནུ་མའི་ཕུ་མདའ་ཉློས་པའམ་གཡར་ཐུབ་པ་ཡིན། ཁེད་ཀིས་ནུ་ཞློ་ཐེངས་ཁ་ཤས་ཙམ་བཏློན་
པའི་ཆེད་དུ་འམ། ལན་མང་བེད་སྤློད་བེད་ཐུབ་པའི་རིགས་ཐློབ་ཐུབ་པ་ཡིན། དེ་བཞིན་སྨན་ཁང་དུ་བེད་སྤློད་བེད་པའི་ཕུ་མདའ་ཡང་
ཡློད་རེད། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་ཉིན་ཞིག་ནང་བིས་པར་སྤློད་ཡག་མང་ཆེ་བ་ཕུ་མདའ་ཡིས་བེད་དགློས་པ་ཡིན་ན་འདི་དག་ཡག་པློ་ཡློད་
རེད། 
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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. 



ནུ་ཞོ་ཇི་ལྟར་ཉར་ཚགས་བྱེད་དགོས་སམ།

འཁགས་སམ་ནང་འློ་མ་གང་མློ་བཟློ་བ་དང་། འཁགས་པ་ཆགས་སུ་འཇུག་ཅིང་། ནུ་ཞློ་ཉར་
ཚགས་ཡག་པློ་ངང་བ།

ནུ་ཞློ་ཉར་ཚགས་བེད་སངས་ཐབས་གཉིས་ཡློད།:

འློ་མ་གང་མློ་བཟློས་པ།:འློ་མ་གང་མློ་བཟློས་པ།: ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་ཞློ་འཁགས་སམ་ནང་གང་ཚད་ 
༤ ཐློག་བེད་སྤློད་མ་བེད་གློང་ཉིན་ ༣ རིང་ཉར་ཐུབ་པ་ཡིན།

འློ་མ་འཁགས་སུ་འཇུག་པ།:འློ་མ་འཁགས་སུ་འཇུག་པ།: ཁེད་ཀི་འཁགས་སམ་གི་འཁགས་པ་ཚན་པའི་ནང་
ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་དེ་བདུན་ཕག་ ༢ རིང་ཉར་ཐུབ་པ་ཡིན། ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་ཞློ་དེ་
འཁགས་སྣློད་ནང་ཟླ་བ་ ༣ རིང་ཉར་ཐུབ་པ་ཡིན།

སྣློད་གཏིང་ཟབ་ (གང་ཚད་ -༢༠ འློག) ནང་ཟླ་བ ༦ - ༡༢ བར་ཉར་ཐུབ་པ་ཡིན།

ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་ཞློ་དེ་འཁགས་པའི་གཞློང་པ་དུམ་ཅན་ནང་འཁག་ཏུ་འཇློག་ཆློག་པ་ཡིན། འཁགས་རེས་འཁགས་པའི་
ཁུག་མ་རྒྱུ་ཆ་ཡག་པློ་ཞིག་གི་ནང་དུ་ནུ་ཞློ་ཉར་ཚགས་བ། ཁུག་མའི་སངེ་ཚེས་གངས་འགློད།ཁུག་མའི་སངེ་ཚེས་གངས་འགློད།   རང་ཉིད་ལ་དགློས་པའི་

མང་ཉུང་ཁློ་ན་འཁགས་པ་བཞུ་རུ་འཇུག གལ་ཏེ་
ཁེད་ཀིས་འཁགས་པ་བཞུ་བའི་ནུ་ཞློ་ཚང་མ་ཚ་པློ་
མི་བཟློ་བ་ཡིན་ན། ཁེད་ཀིས་འཁགས་སམ་ནང་
ཆུ་ཚོད་ ༢༤ རིང་ཉར་ཐུབ་པ་ཡིན། 

འཁགས་པ་བཞུར་བའི་རསེ་ཁདེ་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་ཞློ་འཁགས་
སམ་ནང་ཉར་ཐུབ་པ་ཡིན། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་འཁགས་སམ་ནང་མ་ི
ཉར་བ་ཡིན་ན། ཁེད་ཀིས་ངསེ་པར་དུ་ཆུ་ཚོད་ ༤ ནང་བདེ་སྤློད་༤ ནང་བདེ་སྤློད་

བདེ་དགློས།བདེ་དགློས།

འཁགས་པ་བཞུར་བའི་ནུ་ཞློ་དེ་བསྐྱར་དུ་འཁགས་སྣློད་ནང་མི་འཇློག

ཐངེས་རརེ་ཁློན་འབློར་ཉུང་ཙམ་ཚ་དློད་བ།ཐངེས་རརེ་ཁློན་འབློར་ཉུང་ཙམ་ཚ་དློད་བ། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་བིས་པས་ཆ་ཚང་འཐུང་མ་ཐུབ་པ་ཡིན་ན་སར་དུ་ཚ་དློད་མི་གཏློང་།



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.

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


ནུ་ཞོ་ཉར་ཚགས་བྱ་ཚུལ།

ནུ་ཞློ་དེ་སྣློད་གཙང་མའི་ནང་ཉར་ཚགས་བ། འདི་དག་ཆུ་ཚ་པློ་དང་འཁྲུད་
རས་ཀསི་ཡག་པློ་འཁྲུད། ཆུ་གཙང་མས་ཆུ་གཤལ་ཡག་པློ་གཏློང་བ་
དང་། གཙང་ཕསི་ཤློག་བུས་སྐམ་པློ་བཟློ་བའམ་རླུང་བུས་སྐམ་དུ་འཇུག

ནུ་ཞློ་ཉར་ཚགས་ཆེད་གཤམ་གི་སྣློད་དག་ཡག་པློ་ཡློད།:
 y བིས་པའི་འགིག་གི་ཤེལ་དམ།
 y ཁེབས་གཅློད་ཡློད་ཅིང་འཁག་ནུས་ལྡན་པའི་འགིག་ཕློར་
རམ་སྣློད།

 y ཤེལ་གིས་བཟློས་པའི་བིས་པ་ཆུང་ངུའི་ཟས་བུམ།
 y ནུ་ཞློའི་འཁགས་ཁུག་དམིགས་བསལ་ཅན།  ཁེད་ཀིས་
འདི་དག་སྨན་རིགས་ཚོང་ཁང་དང་། བིས་པའི་ཚོང་ཁང་། 
ད་ཐློག་ནས་རག་ཐུབ་པ་ཡིན།

གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་བིས་པ་བདེ་ཐང་ཡིན་པ་དང་ཁེད་ཀིས་ཉིན་རེར་ནུ་ཞློ་
ཐེངས་མང་བཏློན་གི་ཡློད་པ། དེ་བཞིན་ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་མའི་
ཕུ་མདའ་ཡི་ཆ་ཤས་དག་འཁགས་སམ་ནང་འགིག་སྣློད་དམ་ཁེབས་
གཅློད་རྒྱག་པའི་སྣློད་ཞིག་ནང་ཉར་ཚགས་བེད་ཀི་ཡློད་ན། བེད་སྤློད་
བེད་ཐེངས་རེ་རེར་ཕུ་མདའ་དེ་མི་འཁྲུད་པ་ཡིན་ནའང་འགིག་གི་ཡློད་
རེད། གལ་ཏེ་ཁེད་ལ་འཁགས་སམ་མེད་ན། ཁེད་ཀི་ནུ་མའི་ཕུ་
མདའ་ཡི་ཆ་ཤས་དག་ཆུ་གང་མློས་ཆུ་གཤལ་གཏློང་བ་དང་ཁེབས་
གཅློད་རྒྱག་པའི་སྣློད་གཙང་མ་ཞིག་གི་ནང་ཉར་ཚགས་བ། གལ་ཏེ་
ཁེད་ཀི་བིས་པ་ནད་པ་ཡིན་ན། ཕུ་མདའི་ཆ་ཤས་དག་འཁྲུད་སངས་
དང་ཉར་ཚགས་ཐད་རིམ་པ་འཕར་མ་གང་བེད་དགློས་སྐློར་སྨན་པའམ་

སྨན་ཞབས་པ་ལ་སྐད་ཆ་འདི། ཉིན་ཞིག་ནང་ཉུང་མཐར་ཐེངས་
གཅིག་རིང་ཁེད་ཀི་ནུ་མའི་ཕུ་མདའ་དེ་ཡག་པློ་འཁྲུད། ཆ་ཤས་ཚང་
མ་དང་པློ་ཆུ་གང་མློས་ཆུ་གཤལ་གཏློང་བ་དང་། དེ་ནས་ཆུ་ཚ་པློ་དང་
འཁྲུད་རས་ཀིས་འཁྲུད། ཆུ་གཙང་མས་ཆུ་གཤལ་ཡག་པློ་གཏློང་། 
གཙང་ཕིས་ཤློག་བུས་སྐམ་པློ་བཟློ་བའམ་སྐམ་ཕིར་ཕི་ལ་འཇློག

གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་མའི་ཕུ་མདའ་དེ་ཐེངས་ཁ་ཤས་ལས་
བེད་སྤློད་བེད་ཀི་མེད་ན། ཐེངས་རེ་རེའི་རེས་སུ་འཁྲུད། རློགས་རམ་རློགས་རམ་
ཆདེ་ཁེད་ཀི་བིས་པའི་འཕློད་བསནེ་གི་སྨན་ཞབས་པའམ་ཨོ་ས་ིཊློ་ལློ་ཆདེ་ཁེད་ཀི་བིས་པའི་འཕློད་བསནེ་གི་སྨན་ཞབས་པའམ་ཨོ་ས་ིཊློ་ལློ་
ཡའི་ནུ་སྣུན་ལན་ཚོགས་ཀི་སློབ་སློན་པར་འབེྲལ་གཏུག་བ།ཡའི་ནུ་སྣུན་ལན་ཚོགས་ཀི་སློབ་སློན་པར་འབེྲལ་གཏུག་བ།

ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློའི་ཆེད་སྣློད་ཀི་སྐློར་སློ་སློའི་སྨན་ཁང་ལ་འབྲེལ་བ་བ།  གལ་
ཏེ་ན་ཚོད་མ་ཟིན་པར་བཙས་པའི་བིས་པ་ཡིན་ན་སྨན་ཁང་ཁ་ཤས་ཀིས་ཨ་
མར་ནུ་ཞློའི་ཆེད་སྣློད་མཁློ་སྤློད་བེད་པ་ཡིན།

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



ཁྱེད་ཀྱི་ནུ་ཞོ་འཁྱགས་པ་བཟོ་ཚུལ།

 y སྣློད་ཀི་སེང་ཚེས་གངས་འབྲི།
 y ནུ་ཞློ་གང་མློ་ཆགས་ཟིན་ན། འཁགས་སྣློད་ཀི་ཕློགས་གང་
ཤློས་དེའི་ནང་འཇློག

 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་འཁགས་ཟིན་པའི་འློ་མའི་སེང་
ཁེད་ཀི་གསར་དུ་བཏློན་པའི་འློ་མ་ཁ་སྣློན་བེད་པར་འདློད་ན། 
བཏློན་པའི་འློ་མ་དེ་དང་པློ་འཁགས་སམ་ནང་དུ་འཇློག  

 y ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་དེ་འཁགས་པའི་སྐབས་རྒྱ་བསྐྱེད་བྱུང་བ་ཡིན། 
སྣློད་དེ་ཁ་མཐློ་པློ་མི་འགེང་།

 y ནུ་ཞློ་ཚ་པློ་བཟློ་བའམ་འཁགས་བཞུའི་ཆེད་གློག་ཐབ་བེད་སྤློད་
མི་བ། འདི་ཡིས་འཕློ་བརག་གཏློང་བ་ཡིན། གློག་ཐབ་
ཀིས་འློ་མའི་ཆ་ཁ་ཤས་ཧ་ཅང་ཚ་པློ་བཟློ་བས་བིས་པ་ཁ་ཤས་
ལ་འཚིག་སྐྱློན་བྱུང་བ་ཡིན།

 y གལ་ཆེ།:གལ་ཆེ།: འཁགས་བཞུ་ཟིན་པའི་རེས་སུ་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་ཞློ་
དེ་འཁགས་སམ་ནང་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ རིང་ཉར་ཚགས་བེད་
ཐུབ་པ་ཡིན། འློ་མ་དློད་མི་གཏློང་བ་ཡིན་ན་ཁེད་ཀིས་འདི་
ཉིད་བེད་ཐུབ་པ་ཡིན། 

འཁགས་པ་བཞུར་ཚུལ་དང་འློ་མ་དློད་གཏློང་ཚུལ།འཁགས་པ་བཞུར་ཚུལ་དང་འློ་མ་དློད་གཏློང་ཚུལ།
ཁེད་ཀིས་འཁགས་སམ་ནང་འཁགས་ཟིན་པའི་ནུ་ཞློ་དེ་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ 
རིང་འཁགས་པ་བཞུར་ཐུབ་པ་ཡིན། ཁེད་ཀིས་ཐད་ཀར་དློད་ཀང་
གཏློང་ཆློག་པ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་དེ་ཁང་པའི་ཚ་དློད་སེང་མི་ཉར། 

 y འཁགས་ཟིན་པའི་ནུ་ཞློའི་སྣློད་དེ་ཆུ་ར་ལ་ཞིག་གི་ཆུ་གང་
མློའི་འློག་ཏུ་འཇློག ནུ་ཞློ་དེ་གཤེར་གཟུགས་སུ་མི་འགྱུར་
བར་དུ་ག་ལེར་ཆུ་དེ་དློད་ཆེ་རུ་གཏློང་།

 y འདི་ཉིད་ལུས་པློའི་ཚ་ཚད་དུ་མ་ིའགྱུར་བའི་བར་དུ་འློ་མ་གང་མློའམ་
འཁགས་བཞུའི་སྣློད་དེ་ཆུ་དློད་ཅན་ཞིག་གི་ནང་དུ་འཇློག

 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་འཁགས་བཞུ་ཟིན་པའི་འློ་མ་དེ་འཁགས་
སམ་ནང་དུ་མི་འཇློག་པ་ཡིན་ན། འདི་ཉིད་ཆུ་ཚོད་ ༤ 
ནང་ངེས་པར་དུ་བེད་སྤློད་བེད་དགློས། གལ་ཏེ་དེ་ས་ནས་
འཁགས་པ་བཟློས་ཟིན་པ་ཡིན་ན་སར་ཡང་ནུ་ཞློ་འཁགས་པ་
མི་བཟློ།

 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་བིས་པས་ཆ་ཚང་འཐུང་མ་ཐུབ་པ་ཡིན་ན་སར་
ཡང་ཚ་དློད་མི་གཏློང་། ཐེངས་རེར་ཁློན་འབློར་ཉུང་ཙམ་ཚ་
དློད་བ།



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 .



ནུ་རྩེ་ཟུག་རྔུ་ཅན་དང་གས་པ།

ཨ་མ་གསར་པ་མང་པློ་ནུ་སྣུན་འགློ་འཛུགས་བེད་
སྐབས་ནུ་མར་ན་ཟུག་བྱུང་བ་ཡིན། རློགས་རམ་
ལན་ཁེད་ཀི་ནུ་རེའི་ན་ཟུག་དེ་བཟང་དུ་འགློ་བ་
ཡིན།

ཁདེ་ཀིས་ནུ་རེའི་ན་ཟུག་དེར་རློགས་རམ་གང་བེད་ཁདེ་ཀིས་ནུ་རེའི་ན་ཟུག་དེར་རློགས་རམ་གང་བེད་
ཐུབ་བམ།:ཐུབ་བམ།:

ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་ཡང་དུ་བེད་པའི་འབད་
རློལ་བ། འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ངལ་གསློ་
དང་འཇམ་དུ་ནུ་བར་རློགས་རམ་བེད་པ་ཡིན།

བསི་པར་སྣུན་པའི་གློང་དུ།:བསི་པར་སྣུན་པའི་གློང་དུ།:

 y རང་ཉིད་བདེ་ལློད་བ། ངལ་གསློ་བ་ཞིང་དབུགས་རིང་འཐེན།
 y ཁདེ་ཀི་ནུ་མར་བསྐུ་མཉེཁདེ་ཀི་ནུ་མར་བསྐུ་མཉེ་འཇམ་པློ་བ།
 y ཆུ་དློད་འཇམ་པློས་གཟུགས་པློ་འཁྲུད་པའམ། ཁེད་ཀི་ནུ་མའི་སེང་གདློང་ཁྲུས་རས་དློད་ཡློད་པ་ཞིག་བེད་སྤློད་བ། 
 y འློ་མ་ཅུང་ཙམ་བཏློན།འློ་མ་ཅུང་ཙམ་བཏློན།    འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་ནུ་རེ་འཇམ་དུ་གཏློང་བ་དང་འློ་མ་འབབ་པར་རློགས་རམ་བེད་པ་ཡིན།
 y ན་ཟུག་རྐྱེན་པས་ངལ་གསློ་བེད་མི་ཐུབ་པ་ཡིན་ན་ཁེད་ཀི་སྨན་པར་སྐད་ཆ་འདི།



• 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.



ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པར་སྣུན་པའི་སྐབས་སུ།:

 y ཁེད་ཀི་བིས་པར་ཟུག་རྔུ་ཉུང་བའི་ཕློགས་ནས་དང་པློ་སྤློད།
 y ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་བིས་པ་ཚུལ་མཐུན་ངང་འཇུ་བཞིན་ཡློད་པའི་ངེས་བརྟན་བ།: བྲང་ཁློག་ནས་བྲང་ཁློག མ་ལེ་དང་ནུ་མ། 
(བིས་པ་ནུ་མར་སྦྱར་བ་ཞེས་པར་གཟིགས།              ) གལ་ཏེ་བིས་པ་གནས་ཕློགས་ནློར་འཁྲུལ་ངང་ཡློད་
ན། ཁེད་ཀི་ནུ་རེར་ན་ཟུག་མང་བ་བྱུང་བ་ཡིན། 

 y ཁེད་ཀི་ནུ་རེར་ད་དུང་ཟུག་རྔུ་ཡློད་ན། དུས་ཐུང་ངང་ཐེངས་མང་སེར།
 
ཁྱེད་ཀྱི་བྱིས་པར་སྣུན་པའི་རྗེས།

 y འློ་མ་ཅུང་ཙམ་ཞིག་བཏློན་ནས་ཁེད་ཀི་ནུ་རེ་དང་དེའི་གཡས་གཡློན་ལ་བྱུག
 y ཁེད་ཀི་ནུ་རེ་སྐམ་པློ་ཉར། རླུང་བུའི་ནང་སྐམ་དུ་འཇུག  ཁེད་ཀི་སྨན་ཞབས་འཇམ་གདན་ཡང་ཡང་བརེ་སྒྱུར་ བ། གང་ཙམ་
རིང་ཁེད་ཀི་ནུ་ཤུབ་ཕུད་དེ་འཇློག

 y ནུ་རེའི་སྲུང་བ་བེད་སྤློད་བ། འདི་ཡིས་གློན་ཆས་ཀིས་ཁེད་ཀི་ནུ་རེར་བརྡར་བ་དེ་འགློག་པ་
དང་ཉེ་འཁློར་རླུང་འགློ་ཡློང་འཇུག་པ་ཡིན། 

ནུ་རྩའི་ན་ཟུག་སྔོན་འགོག་བྱེད་པར། ནུ་རྩའི་ན་ཟུག་སྔོན་འགོག་བྱེད་པར། 
 y གལ་ཏེ་ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་བིས་པ་ནུ་མ་ནས་ཕིར་འཐེན་
བ་དགློས་ཚེ། ཁེད་ཀི་ནུ་རེ་ཕིར་འདློན་མི་བེད་གློང་དུ་ཁེད་ ཁེད་ཀི་ནུ་རེ་ཕིར་འདློན་མི་བེད་གློང་དུ་ཁེད་
ཀིས་སློ་སློའི་མཛུབ་མློ་བེད་སྤློད་བེད་ནས་བིས་པའི་ཁ་འབེད་ཀིས་སློ་སློའི་མཛུབ་མློ་བེད་སྤློད་བེད་ནས་བིས་པའི་ཁ་འབེད་
དུ་འཇུགདུ་འཇུག   རང་ཉིད་ཀི་ལག་པ་གཙང་མ་ཡིན་པ་ངེས་
བརྟན་བ།

 y ཁེད་ཀི་ནུ་རེ་སྐམ་པློ་བཟློས་པའི་དངློས་རས་གང་ཡང་བེད་
སྤློད་མི་བ། དཔེར་ན། ཆང་རག་ལས་གྲུབ་པའི་རས་ཆུའམ། 
ཤཱམ་བུ། ཨ་ཅློར་རྩུབ་རིགས། སློ་འཁྲུད་ལྟ་བུ།



 
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.



ནུ་རྩེ་གས་ཆག་ཡོད་ན་ཁྱེད་ཀྱིས་གང་བྱེད་དགོས་སམ།

ཅིའི་ཕིར་རང་ཉིད་ལ་ནུ་རེ་གས་ཆག་ཡློད་པ་འཚོལ་ཞིབ་བ། གཅིག་བེད་ན་ནུ་སྣུན་བེད་སྐབས་བིས་པ་གནས་ཕློགས་ནློར་འཁྲུལ་ངང་ཡློད་པས་
ཡིན་སིད་པ་རེད། ཡང་ན། ཁེད་ལ་གཉན་ཁ་ཡློད་སིད་པ་རེད། ཡང་ན། ཁེད་ཀི་ནུ་མའི་ཕུ་མདའ་ལ་ནློར་འཁྲུལ་ཞིག་ཡློད་སིད་པ་རེད།

ནུ་རེའི་ན་ཟུག་ཆེད་ལམ་སློན་དག་ལ་འབད་རློལ་བ། རང་ཉིད་ཀི་བིས་པ་གནས་ཕློགས་འགིག་པའི་ངང་ཡློད་རྒྱུ་དེ་གལ་ཆེན་པློ་རེད།  ཁེད་
ཀི་བིས་པ་ནུ་སྣུན་རེས་སུ་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་རེའི་ཁློར་ཡུག་ཏུ་རླུང་འགློ་རུ་འཇུག

ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་བེད་རྒྱུ་དེ་ཧ་ཅང་ཟུག་རྔུ་དག་པློ་འདུག་གམ། དང་པློ་རློགས་རམ་ཆེད་འདི་ཞིང་། དེ་ནས་དགློས་ཚེ། ཁེད་ཀིས་ནུ་རེར་
ངལ་གསློ་བེད་ཆེད་ཆུ་ཚོད་གང་ཙམ་རིང་ངམ་ཉིན་གང་པློ་བར་གསེང་ལེན་ཆློག་པ་ཡིན། ཁེད་ཀི་བིས་པར་སྣུན་པའི་ཆེད་ནུ་ཞློ་བཏློན།  ནུ་
སྣུན་ནས་བར་གསེང་རེས་སུ། ནུ་སྣུན་སེང་ག་ལེར་ཕིར་ལློག་བ།

ཐེངས་གཅིག་ནུ་སྣུན་བེད་རྒྱུར་འབད་རློལ་བ་ཞིང་ཐེངས་རེས་མ་དེ་
སྤློད་རྒྱུའི་ཆེད་འློ་མ་བཏློན།

འློ་མ་བཏློན་པ་དེ་སྣུན་རྒྱུ་མཚམས་མ་འཇློག་བར་དུ་ནུ་སྣུན་བེད་རྒྱུ་ཉིན་
རེ་བཞིན་མང་དུ་གཏློང་།

གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་དག་སྐྱེད་དེ་འགློར་པློའམ་ཁེད་ལ་ཟུག་བཅག་སྨན་
དགློས་ཚེ་ཁེད་ཀི་སྨན་པར་བསེན་གཏུགས་བ། གལ་ཏེ་ཁེད་ལ་
རློགས་རམ་མང་བ་དགློས་ན། སྨན་ཁང་ཞིག་གམ། བིས་པའི་
འཕློད་བསེན་སྨན་ཞབས། ཡང་ན།



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. 



ནུ་མའི་གཉན་ཚད་དང་སྦུ་གུ་འགགས་པ།  

སྦུ་གུ་འགགས་པ། 
སྦུ་གུ་འགགས་པ་ཞེས་པ་ནི་ནུ་མའི་ཁུལ་ཤིག་འབར་འབུར་རམ་སྐྲངས་པ་ལ་གློ་
བ་ཡིན། འདི་ཉིད་ཟུང་རྔུ་ལྡན་ཞིང་དམར་པློ་ཡིན་སིད་པ་རདེ། ཁེད་ཀིས་ནུ་སྣུན་
སྐབས་སུ་ན་ཟུག་བྱུང་སདི་པ་རདེ། འཕལ་དུ་རློགས་རམ་ལནེ་རྒྱུ་དེ་གལ་ཆནེ་པློ་
རདེ། གལ་སིད་མ་ིབེད་ཚེ་འདི་ཉིད་ནུ་མའི་གཉན་ཚད་ལ་འགྱུར་བ་ཡིན། 

བྱེད་དགོས་པ་དག:བྱེད་དགོས་པ་དག:
 y ཁདེ་ཀི་ཟུག་རྔུ་ལྡན་པའི་ནུ་མ་ནས་བིས་པར་ཡང་དུ་སྣུན།
 y འདི་ཉིད་གང་ཐུབ་ཀིས་སློང་པ་འཇློག སྦུ་གུ་འགགས་པ་
མང་དག་ཅིག་བིས་པས་ནུ་ནས་དག་སྐྱེད་བྱུང་བ་ཡིན། རྟག་
ཏུ་ཟུགས་རྔུ་ལྡན་པའི་ནུ་མ་ནས་སྣུན་རྒྱུ་འགློ་འཛུགས་བ། 

 y  སྣུན་པའི་འགློ་རློམ་སྐབས་ཁེད་ཀི་བིས་པས་ཤུགས་ཆེ་
ཤློས་ནུ་བ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ནུ་མ་གཞན་དེར་འབར་འབུར་
དང་སྐྲངས་པའི་ཁུལ་ཡློད་མིན་ཞིབ་བཤེར་བ།

 y གལ་ཏེ་ཉིན་ཤས་ནང་འབར་འབུར་དེ་མ་ིཕིན་པ་འམ། ཚ་བ་
འབར་བ། མ་ིབདེ་བ་བྱུང་ཚེ་སྨན་པར་བསེན་གཏུགས་བ། 

 y སྣུན་སངས་ཕློགས་མ་ིའད་བ་འབད་རློལ་བ། ཁདེ་ཀི་བིས་པའི་
མ་ལ་ེདེ་ཟུག་རྔུའི་ཁུལ་དེར་ཕློགས། འདི་ཡིས་འབར་འབུར་
དེ་འགུལ་བར་རློགས་རམ་བདེ་ཐུབ་པ་ཡིན།

 y ཁདེ་ཀིས་བསི་པར་སྣུན་པའི་སྐབས། འབར་འབུར་གི་རྒྱབ་
ནས་ནུ་རེའི་ཕློགས་སུ་ཁདེ་ཀི་ནུ་མར་འཇམ་ཞིང་བརྟན་པའི་
ངང་བསྐུ་མཉེ་བ།

 y ཁེད་ཀི་ནུ་སྣུན་མ་བེད་གློང་དེར་སྐར་མ་ཁ་ཤས་རིང་ཁེད་
ཀི་ཟུག་རྔུ་ལྡན་པའི་ནུ་མ་དེར་དློད་ཐུམ་ཞིག་འཇློག་ཆློག་
པ་ཡིན། འདི་ཡིས་ཁེད་ཀི་འློ་མ་ཡག་པློ་འབབ་པར་
བེད་པ་ཡིན།ཁེད་ཀིས་ནུ་སྣུན་རེས་སུ་ན་ཟུག་དང་སྐྲངས་
འབུར་ཆུང་དུ་གཏློང་ཆེད་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་མའི་སེང་གང་
ཐུམ་ཞིག་འཇློག་ཆློག་པ་ཡིན།  

 
 

 y གལ་ཏེ་ཁདེ་ཀི་བིས་པས་ནུ་སྣུན་མ་ིབེད་པའམ་ཧ་ཅང་ན་ཟུག་
ཡློད་ཚེ། ཁདེ་ཀི་ལག་པའམ་ཕུ་མདའ་ལན་ནུ་ཞློ་བཏློན།

 y རང་ཉིད་ནས་གང་ཐུབ་ཀིས་ངལ་གསློ་རྒྱག



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.



ནུ་མའི་གཉན་ཚད།

ནུ་མའི་གཉན་ཚད་ནི་ནུ་མའི་ཁུལ་གི་ཆ་ཤས་ཆནེ་པློ་ཞིག་སྐྲངས་པའི་སྐབས་སུ་བྱུང་བ་ཡིན། སྐབས་འགའ་རུ་ཁེད་ལ་གཉན་ཁ་བྱུང་བ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ནི་
དམར་པློ་དང་། སྐྲངས་པ། ཚ་པློ། ན་ཟུག་བཅས་བྱུང་བ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ནུ་མའི་པགས་པ་ནི་དམར་པློའི་ཁྱུག་རསི་ལྡན་པའི་བཀག་མདངས་ཅན་དུ་འགྱུར་བ་
ཡིན། ཁདེ་ལ་ཚ་བ་ཆནེ་པློ་བྱུང་བའམ། ཡང་ན། རང་ཉིད་ལ་ཆམ་ཚད་ཡློད་པ་ལྟ་བུ་བྱུང་སིད་
པ་ཡིན། ཁེད་ཀི་བིས་པར་མུ་མཐུད་ནུ་སྣུན་བ། གལ་ཏེ་ཁེད་ལ་ནུ་མའི་གཉན་ཚད་ཆདེ་
རློགས་རམ་མ་ིབྱུང་བ་ཡིན་ན། འདི་ཉིད་ཀིས་ནུ་མའི་རྣག་སྐྲན་བསྐྲུན་སིད་པ་ཡིན། 

བདེ་དགློས་པ་དག:བདེ་དགློས་པ་དག:
 y འཕལ་དུ་རློགས་རམ་ལནེ།འཕལ་དུ་རློགས་རམ་ལནེ།
 y སྦུ་གུ་འགགས་པའི་ཆེད་གློང་གསལ་ལམ་སློན་མུ་མཐུད་བེད་སྤློད་བ། 
ཐུབ་པ་ཡིན་ན་མལ་ཁིར་བསྐྱློད་ཅིང་ངལ་གསློ་རྒྱག 

 y ཁེད་ཀི་ནུ་མ་སློང་པ་ཉར་བའི་རློགས་རམ་ཆེད་ལག་པའམ་ཕུ་མདའ་ལན་
ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་བཏློན།

 y ཁདེ་ཀི་ནུ་མ་སློང་པ་ཉར་ཆདེ་ནུ་སྣུན་ཡང་དུ་བ། ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་དེ་ཁེད་ཀི་བིས་པའི་ཆདེ་ཉེན་ཁ་མདེ།
 y ཁདེ་ཀི་བསི་པས་ཤུགས་ཆནེ་པློ་ནུ་བའི་སྐབས་ཟུག་རྔུ་ཡློད་པའི་ནུ་མ་ནས་དང་པློ་སྣུན།

 y ཁདེ་ཀི་སྨན་པའམ་སྨན་ཞབས་པ་ལ་སྐད་ཆ་ཤློད།ཁདེ་ཀི་སྨན་པའམ་སྨན་ཞབས་པ་ལ་སྐད་ཆ་ཤློད། གལ་ཏེ་ཁདེ་ལ་ཟུག་བཅག་སྨན་
དགློས་ཚེ་ཁདེ་ཀི་སྨན་པའམ་སྨན་སྦྱློར་ཆདེ་ལས་པར་འདི། 

ངས་ནུ་མའི་གཉན་ཚད་དེ་ཇི་ལྟར་སློན་འགློག་ཐུབ་བམ།ངས་ནུ་མའི་གཉན་ཚད་དེ་ཇི་ལྟར་སློན་འགློག་ཐུབ་བམ།

 y ནུ་སྣུན་སྐབས་ལློད་ལློད་བ་བྲེལ་བ་མི་བ།
 y ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ཧ་ཅང་ཁེངས་མི་འཇུག
 y འློ་ཤུབས་སམ་གློན་པ་དམ་པློ་མི་གློན་པའི་འབད་རློལ་བ། ཁེད་ཀི་གློད་པའི་སེང་
གཉིད་མི་ཉལ། 

 y རང་ཉིད་ཀི་འཕློད་བསེན་ལ་གཅེས་སྐྱློང་དང་སེམས་ངལ་མེད་པའི་འབད་རློལ་བ།
དན་དགློས་པ་དག: རློགས་རམ་འཕལ་དུ་ལནེ། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་སྦུ་གུ་འགགས་པ་དེ་ཉིན་དན་དགློས་པ་དག: རློགས་རམ་འཕལ་དུ་ལནེ། གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་སྦུ་གུ་འགགས་པ་དེ་ཉིན་

ཤས་ནང་མ་ིཕིན་པ་ཡིན་ན་འཕལ་དུ་སྨན་པར་བསེན་གཏུགས་བ། གལ་ཏེ་ཁེད་ལ་ཚ་བ་འབར་བའམ། མ་ིབདེ་བ་ཚོར་བ། ཡང་ན། ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ཤས་ནང་མ་ིཕིན་པ་ཡིན་ན་འཕལ་དུ་སྨན་པར་བསེན་གཏུགས་བ། གལ་ཏེ་ཁེད་ལ་ཚ་བ་འབར་བའམ། མ་ིབདེ་བ་ཚོར་བ། ཡང་ན། ཁེད་ཀི་ནུ་མ་
ཁངེས་པར་འགྱུར་ན་ཁེད་ཀི་སྨན་པར་བསེན་གཏུགས་བ།ཁངེས་པར་འགྱུར་ན་ཁེད་ཀི་སྨན་པར་བསེན་གཏུགས་བ།  ཁདེ་ཀི་བིས་པའི་འཕློད་བསནེ་སྨན་ཞབས་སམ་ཨོ་ས་ིཊློ་ལ་ིཡའི་ནུ་སྣུན་ལན་ཚོགས ཁདེ་ཀི་བིས་པའི་འཕློད་བསནེ་སྨན་ཞབས་སམ་ཨོ་ས་ིཊློ་ལ་ིཡའི་ནུ་སྣུན་ལན་ཚོགས
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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.



ལས་ཀ་བྱེད་པ་དང་ནུ་སྣུན་བྱེད་པ།
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Working and breastfeeding

ཁེད་ཀིས་ནུ་སྣུན་བཞིན་པའི་སྐབས་ཁེད་ཀིས་ལས་ཀའམ་སློབ་སྦྱློང་ཐད་
ཕིར་ལློག་ཐུབ་པ་ཡིན། བུད་མེད་མང་པློས་དེ་ལྟར་བེད་ཀི་ཡློད། 
ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་ཞློ་གལ་ཆེན་པློ་རེད། ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་ཅི་
ཡང་མི་བེད་པ་ལས་ཅུང་ཞིག་བེད་པ་ཡིན་ན་ཡག་པློ་ཡློད་རེད།

ལས་ཀ་བེད་ཅིང་ནུ་སྣུན་བེད་སངས་ཀི་ཐབས་ལམ་ཁག: བིས་པ་ལས་ཀ་བེད་ཅིང་ནུ་སྣུན་བེད་སངས་ཀི་ཐབས་ལམ་ཁག: བིས་པ་
བདུན་ཕག་ ༦ ནས་ཟླ་བ་ ༦ བར་ཡིན་པ།བདུན་ཕག་ ༦ ནས་ཟླ་བ་ ༦ བར་ཡིན་པ།

གདམ་ག་ ༡: ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་བ།གདམ་ག་ ༡: ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་བ།

 y ལས་ཀར་བིས་པ་ཁེད་ཀི་ལན་དུ་ཡློད་པ་བ། 
 y ཁེད་ཀི་བིས་པའི་གཅེས་སྐྱློང་བ་ཡིས་བིས་པ་དེ་ཁེད་སར་
འཁེར་ཆློག་པའམ། ཁེད་ལ་འློང་ནས་བིས་པ་སྣུན་དགློས་
པའི་འཕིན་ཐུང་བེད་ཆློག་པ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ལས་ཀ་དང་ཐག་ཉེ་ཞིག་ཏུ་བུ་བཅློལ་ཁང་ཞིག་འཚོལ། འདི་ཡིས་ཁེད་ལ་བུ་བཅློལ་ཁང་དུ་
བསྐྱློད་ནས་ཁེད་ཀི་བིས་པར་ནུ་སྣུན་བེད་ཐུབ་པ་བྱུང་བ་ཡིན། 

གདམ་ག་ ༢: ཁེད་ཉིད་ལས་ཀར་ཡློད་སྐབས།གདམ་ག་ ༢: ཁེད་ཉིད་ལས་ཀར་ཡློད་སྐབས།
 y ཁེད་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་ནུ་ཞློ་དེ་ཤེལ་དམ་མམ་ཕློར་པ་ཞིག་གི་
ནང་བཞག་སེ་བིས་པ་གཅེས་སྐྱློང་བ་ལ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་སྣུན་
དུ་བེད་ཆློག   གལ་ཏེ་ཁེད་ཉིན་གང་ལས་ཀ་བེད་ཀི་ཡློད་
ན། ཁེད་ཀིས་བིས་པའི་གཅེས་སྐྱློང་བ་ལ་ཁེད་ཀི་བིས་པར་
ཐེངས་གཉིས་སམ་མང་བ་སྣུན་པར་འདང་བའི་འློ་མ་བཞག་
དགློས་སིད་པ་ཡིན། 

 y ཁདེ་ཀི་བསི་པ་བུ་བཅློལ་ཁང་དུ་མ་བཞག་པའི་སློན་དུ་ནུ་སྣུན་བ་
ཞིང་ཁདེ་ཉིད་བུ་བཅློལ་ཁང་དུ་སབེས་སྐབས་བསྐྱར་དུ་ནུ་སྣུན་བ།

 y ལས་ཀར་ཁེད་ཀིས་ཆུ་ཚོད་ ༣-༤ མཚམས་རེ་འམ་
གལ་ཏེ་ཁེད་ཀི་ནུ་མ་ཧ་ཅང་ཁེངས་པ་དང་མི་བདེ་བ་ཚོར་
བའི་སྐབས་འློ་མ་བཏློན་དགློས་སིད་པ་ཡིན། ཁེད་ཀིས་བར་
གསེང་སྐབས་ནུ་ཞློ་བཏློན་ཆློག་པ་དང་ཉི་མ་རེས་མའི་ཆེད་

ཉར་ཐུབ་པ་ཡིན། ཁེད་ཀི་ནུ་ཞློ་དེ་འཁགས་སམ་དང་གང་
བཟློའི་ཁུག་མ་ཞིག་གི་ནང་ཉར་ཚགས་བ།  

གདམ་ག་ ༣: འློ་ཚབ་ཉློས།གདམ་ག་ ༣: འློ་ཚབ་ཉློས། ཁེད་ཉིད་ལས་ཀར་ཡློད་པ་ཁློ་ནའི་
སྐབས་ཁེད་ཀི་བིས་པའི་ཆེད་དུ་ཉློས། རང་ཉིད་བིས་པའི་ལན་ཡློད་
སྐབས། ནུ་སྣུན་ཡང་དུ་བ།



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. 



ཟླ་བ་  ༦ ལས་རྒན་པའི་བྱིས་པའི་ཆེད་གདམ་ག
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ཁེད་ཀི་བིས་པའི་ཆེད་ནུ་ཞློ་བཏློན་པ་དང་ཁ་ཟས་འཇློག ཁེད་ཉིད་ལས་ཀར་ཡློད་པའི་
སྐབས་ཁེད་ཀི་བིས་པར་འློ་ཚབ་དང་ཁ་ཟས་སྤློད་པ་དང་རང་ཉིད་ཁིམ་དུ་ཡློད་སྐབས་ནུ་
ཞློ་སྤློད།

རྒྱུན་ལྡན་དྲི་བ་ཁག
ནུ་སྣུན་བེད་པ་ཡིས་ཁེད་ཀི་བསི་པས་ཤེལ་དམ་ནས་མི་སྣུན་པ་ཡིན་ནམ།ནུ་སྣུན་བེད་པ་ཡིས་ཁེད་ཀི་བསི་པས་ཤེལ་དམ་ནས་མི་སྣུན་པ་ཡིན་ནམ།
ཨ་མ་ཁ་ཤས་ཀིས་རང་ཉིད་ཀི་བསི་པས་ཤེལ་དམ་ནས་སྣུན་མ་ིཐུབ་
པའི་སམེས་ཁལ་བདེ་པ་ཡིན། ཁློང་ཚོས་རང་ཉིད་ལས་ཀར་བསྐྱློད་
སྐབས་དཀའ་ངལ་འཕད་པའི་སམེས་ཁལ་བེད་ཀི་ཡློད་པ་རདེ།

བསི་པར་ཤེལ་དམ་ནས་སྣུན་པར་གློམས་འདིས་ཡློང་ཆདེ་དུས་ཚོད་
འགློར་བ་ཡིན། བདུན་ཕག་རརེ་ཐངེས་གཅགི་གམ་གཉིས་རངི་ནུ་ཞློ་
བཏློན་པའི་ཤེལ་དམ་ནས་སྣུན་པའི་འབད་རློལ་བ། གལ་ཏེ་ཁདེ་ཀི་
བསི་པས་ཤེལ་དམ་ནས་མི་སྣུན་པ་ཡིན་ན། ཉིན་ཤས་ནང་བསྐྱར་དུ་
འབད་རློལ་བ། ཁདེ་ཀི་བསི་པས་ཁདེ་རང་
མཐློང་མ་ིཐུབ་པའི་སྐབས་སུ་བིས་པའི་
གཅསེ་སྐྱློང་བ་ལ་ཤེལ་དམ་ནས་བིས་
པར་སྣུན་དུ་འཇུག འདི་ནི་ཁེད་ཀི་བསི་
པ་འགྱུར་བ་དེར་གློམས་སུ་འཇུག་པའི་
ཐབས་ལམ་བཟང་པློ་ཞིག་ཡིན།

ཨ་མ་ཁ་ཤས་ཀིས་སློ་སློའི་བིས་པར་ཤེལ་
དམ་ཚབ་ཏུ་ཕློར་པ་ནས་འཐུང་སངས་སློབ་
པར་མློས་པ་ཡིན།   བསི་པ་ཆུང་ངུར་

ཕློར་པ་ཆུང་ཆུང་ཞིག་བེད་སྤློད་བ། བསི་པ་རྒན་པ་(ཟླ་བ་ ༦ གམ་
མང་བ།) ཚོས་ཁདེ་ཀིས་ཚོང་ཁང་ནས་ཉློ་ཆློག་པའི་བིས་པའི་ཕློར་པ་
ནས་འཐུང་བར་མློས་པ་ཡིན།

ཤེལ་དམ་ནས་སྣུན་པའི་བིས་པ་ཞིག་ལས་ནུ་སྣུན་བས་པའི་བིས་པ་ཞིག་ཤེལ་དམ་ནས་སྣུན་པའི་བིས་པ་ཞིག་ལས་ནུ་སྣུན་བས་པའི་བིས་པ་ཞིག་
ཁམི་དུ་འཇློག་པར་དཀའ་ལས་ཁག་པ་ཡློད་དམ།ཁམི་དུ་འཇློག་པར་དཀའ་ལས་ཁག་པ་ཡློད་དམ།
ནུ་སྣུན་བས་པའི་བིས་པ་དག་ཤེལ་དམ་ནས་སྣུན་པའི་བིས་པ་དག་ལས་

ཁམི་དུ་འཇློག་པའི་དཀའ་ལས་ཁག་
པ་ཡློད་པ་མ་རདེ།

བསི་པ་ཚང་མ་མ་ིའད་བ་རདེ། ཁེད་
ཀ་ིབིས་པ་ཁམི་དུ་འཇློག་རྒྱུ་སབས་
བདེ་བ་ཡློང་ཆདེ་ག་ལརེ་ཐ་དད་དུ་དུས་
ཚོད་མང་ཙམ་གཏློང་།རྒྱུན་དུ་བིས་པ་
གཅསེ་སྐྱློང་པ་རང་འཇགས་ལན་དུ་
འཇློག་རྒྱུའི་འབད་རློལ་བེད་དགློས།
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རྒྱལ་ནང་ནུ་སྣུན་རམ་འདེགས་ཨང་གངས་དེ་བདུན་ཕག་རའིེ་རྒྱལ་ནང་ནུ་སྣུན་རམ་འདེགས་ཨང་གངས་དེ་བདུན་ཕག་རའིེ་
ཉིན་གངས་ ༧ རངི་སློ་ཕ་ེཡི་ཡློད། ཨེ་སི་ཨེ་དྭང་བངས་ཉིན་གངས་ ༧ རངི་སློ་ཕ་ེཡི་ཡློད། ཨེ་སི་ཨེ་དྭང་བངས་
སློབ་སློན་པ་ཞིག་ལ་ནུ་སྣུན་སྐློར་སྐད་ཆ་བཤད་ཆདེ་ཁ་པར་སློབ་སློན་པ་ཞིག་ལ་ནུ་སྣུན་སྐློར་སྐད་ཆ་བཤད་ཆདེ་ཁ་པར་
གཏློང་། གཏློང་། 

གལ་ཏེ་ཁདེ་རང་ཨིན་སྐད་ཡག་པློ་ཤེས་ཀི་མདེ་ན། ཡིག་གལ་ཏེ་ཁདེ་རང་ཨིན་སྐད་ཡག་པློ་ཤེས་ཀི་མདེ་ན། ཡིག་
སྒྱུར་དང་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་ (ཊི་ཨཡི་ཨེས།) ལ ༡༣༡ སྒྱུར་དང་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་ (ཊི་ཨཡི་ཨེས།) ལ ༡༣༡ 
༤༥༠ སངེ་ཁ་པར་གཏློང་ཞིང་། ཁློང་ཚོར་ནུ་སྣུན་རམ་༤༥༠ སངེ་ཁ་པར་གཏློང་ཞིང་། ཁློང་ཚོར་ནུ་སྣུན་རམ་
འདེགས་ཨང་གངས་ལ ༡༨༠༠ ༦༨༦ ༢༦༨ སངེ་ཁ་འདེགས་ཨང་གངས་ལ ༡༨༠༠ ༦༨༦ ༢༦༨ སངེ་ཁ་
པར་རྒྱག་པའི་ར་ེསྐུལ་བ།པར་རྒྱག་པའི་ར་ེསྐུལ་བ།

ཆ་འཕིན་མང་བ།:ཆ་འཕིན་མང་བ།:

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