
 
 
 
 
 

 
ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਪਕੜ ਚੰਗੀ ਖੁਰਾਕ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕੰੁਜੀ ਹੈ। 

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਜਵ� ਦੀ ਵੀ ਹਾਲਤ ਿਵੱਚ ਰੱਖਦੇ ਹ,ੋ ਪਕੜ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। 
 

ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਪਕੜ ਦੇ ਸੰਕੇਤ 

• ਬੱਚੇ ਦੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਕੋਣ ਨਾਲ ਛਾਤੀ `ਤੇ ਡੰੂਘੀ ਪਕੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਬੁੱ ਲ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 

140 ਿਡਗਰੀ ‘`ਤੇ ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਿਮਲਦੇ ਹਨ 

• �ਪਰਲੇ ਅਤੇ ਹਠੇਲੇ ਦੋਵ� ਬੁੱ ਲ� ਬਾਹਰ ਿਨਕਲੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ (ਰਲੋ ਆਊਟ) 

• ਬੱਚੇ ਦਾ ਮੰੂਹ ਿਨ�ਪਲ ਅਤੇ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹਵੋੇ ਉਨ� ਾ ਏਿਰਓਲਾ ਨਾਲ ਭਿਰਆ ਹੋਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਏਿਰਓਲਾ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ `’ਤੇ ਉਪਰ ਵੱਲ ਵੱਧ (ਗੈਰ-ਬਰਾਬਰ ਪਕੜ) 

• ਤੁਸ� ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਸੌਖੇ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ "ਪਕੜ" ਦਾ ਦਰਦ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਜਲਦੀ ਹੀ ਘੱਟ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ 

• ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਣ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਕੰਨਪੱਟੀਆਂ ਿਵੱਚ ਿਹੱਲਜੁਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਬਾੜਾ 

ਇੱਕ ਇੰਚ ਜ� ਇਸ ਤ� ਵੱਧ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਵੱਲ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ 

• ਬੱਚੇ ਦੇ ਬੁੱ ਲ�� ਦੇ ਨ� ੜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਿਹੱਲਜਲੁ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ

 
ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਸੰਕੇਤ 
• ਦੱੁਧ ਆਉਣ 'ਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਹਰ ਤੀਜੇ ਚੂਸੇ ਨੰੂ ਿਨਗਲੇ ਜਾਣ ਨੰੂ ਸੁਣਨਾ। ਬੱਚੇ ਦੇ ਮੰੂਹ 

ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ ਦੇਖਣਾ 

• ਿਸਰਫ਼ ਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਦੇ ਿਵਰਾਮ ਨਾਲ ਲਗਾਤਾਰ ਚੂਿਸਆ ਜਾਣਾ 

• ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਛਾਤੀਆਂ ਨਰਮ ਹੋ ਜ�ਦੀਆ ਂਹਨ 

• ਉਮਰ ਿਦੱਤੇ ਅਨੁਸਾਰ ਉਿਚਤ ਮੱਲ ਿਤਆਗ। (ਿਦਨ 1 'ਤੇ 1 ਿਗੱਲਾ ਡਾਇਪਰ, ਿਦਨ 2 'ਤੇ 2 ਿਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ, ਿਦਨ 3 'ਤੇ 3 ਿਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ, 

ਿਦਨ 4'ਤੇ 6 ਿਗੱਲੇ ਡਾਇਪਰ, ਅਤੇ ਉਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਈ ਵਾਰ ਮੱਲ ਿਤਆਗ) 

• ਮਜ਼ਬੂਤ, ਡੰੂਘਾ, "ਿਖੱਚਣ", ਚੂਸਣ ਵ�ਗ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ, ਕੋਈ ਿਤੱਖਾ ਦਰਦ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰਨਾ 

• ਦੂਜੀ ਛਾਤੀ ਤ� ਿਰਸਾਵ ਹੋਣਾ ਜ� "ਲੈ�ਟਡਾਊਨ" ਿਰਫਲੈਕਸ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਜ� ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੱੁਧ ਚੰੁਘਣ ਦੀ ਤਾਲ ਿਵੱਚ ਤੇਜ਼ੀ ਤ� ਹੌਲੀ ਗਤੀ ਿਵੱਚ 

ਤਬਦੀਲੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ 

• ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਜ਼ਰੋ-ਜਰੋ ਨਾਲ ਚੂਸਣਾ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 8 ਜ� ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਵਾਰ ਦੱੁਧ ਪ�ਦਾ ਹੈ (24 ਘੰਟੇ ਦਾ ਿਦਨ) 

• ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਨਾਲ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ‘`ਤੇ ਪਕੜ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਣਾਈ ਰੱਖਦਾ ਹ ੈ

• ਪਿਹਲੇ ਕਝੁ ਿਦਨ� ਦੌਰਾਨ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਭਾਰ ਘਟਣਾ ਜਨਮ ਦੇ ਭਾਰ ਦਾ <10%) ਅਤੇ 2 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਤੱਕ ਜਨਮ ਦੇ ਭਾਰ'ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ 

 
ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਵਲ ਆਮ ਿਵਿਦਅਕ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਮੰਤਵ� ਲਈ ਹੀ ਹੈ। ਇਹ ਨਾ ਤ� ਪੇਸ਼ਵੇਰ ਮੈਡੀਕਲ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਹੈ ਤ ੇਨਾ ਹੀ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਇਹ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ 

ਹੋਣੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਡੈੀਕਲ ਹਾਲਤ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸ ੇਵੀ ਸਵਾਲ ਲਈ ਹਮਸੇ਼� ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਓ। ਕਦ ੇਵੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਡੈੀਕਲ ਸਲਾਹ ਦੀ ਅਣਦੇਖੀ ਨਾ ਕਰੋ ਜ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਿਵੱਚ ਪ�ਾਪਤ ਹੋਈ ਿਕਸ ੇਚੀਜ਼ ਦੇ ਕਾਰਨ ਇਸਨੰੂ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਦੇਰੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਿਕ�ਏਿਟਲ ਕਾਮਨਜ਼ ਲਾਇਸ�ਸ CC BY-ND ਅਨੁਸਾਰ ਇਸ ਦੀ ਕਾਪੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਤੰੁਤਰ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰੋ। ਦੁੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਿਸੱਿਖਆ ਸਰੋਤ 2023। 

ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰ� ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਚੰਗੀ ਫੀਿਡੰਗ ਦੇ ਸੰਕੇਤ 
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