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Lots of people worry that they may have 
milk supply problems when baby might 
actually be unsettled for other reasons, or 
they might be feeding more frequently to 
increase your supply for the future. It’s a 
good idea to talk to someone trained in 
breastfeeding if you are worried. Good 
positioning at the breast is also important 
for a good milk supply. 

ررح اضافہ کرسکتی ہوں؟
سط
ک

رسیل میں 

 

 میں اپنے دودھ کی ت

 

ئل بہت سے لوگ پریشان ہوتے ہیں کہ ممکن ہے انہیں دودھ کی مقدارکے ضمن میں مسا

ب کہ ممکن ہے بچہ کسی دیگروجوہات کی وجہ سے پریشان ہو، 
ب

  ممکن ہے و  ستقبل ی اکاسامناہوج

ارسے یی اد  دودھ لارری دودھ کی سپلائی میں اضافہ کرنےکےلیےبچے کوعام مقد کےلیے اپنے

 ہوں ۔ اگراپٓ پریشا

 

 
 

 کرں ن ہیں یہ ا ای چ زہےہے کہ اپٓ کسی اے ا آد س سے یبات ت

ربیت ی افتہ ہو۔ دودھ کی ای چ مقدارکےحصول کے

 

 کےضمن میں ت

گ

ریسٹ فیڈن بچے لیےجوتب

اہے۔ کی پوییشن 

 

  میں رکھنےکاعمل بھی ضروری ہوی

 

 کوای چ  حال

 
 

What does it feel like when your milk  
‘comes in’? 
 
Colostrum (the ‘first’ milk) begins to change 
to mature milk during the first few days, and 
this is often referred to as the milk ‘coming 
in’. Your breasts may be swollen with extra 
fluids and may become uncomfortable. 
Frequent feeding with an effective latch can 
relieve this. Call us on the helpline or speak 
to your midwife if anything else is worrying 
you. 
 
Will breastfeeding spoil my breasts? 

 
 
No, research tells us that it’s pregnancy that 
affects your breast shape. Breastfeeding 
may actually help them to remain firmer 
than they otherwise would. A well-fitting 
nursing bra will support your breasts and 
keep you comfortable during the day. A bra 
that is too tight can lead to blocked milk 
ducts and mastitis. 

ب اپٓ کا
ب

اہے اندر دودھ’ج

 

اہے؟ ‘ایٓ

 

 یہکیسامحسوس ہوی

 

اہے،  دودھ(‘ پہلا’)کولوسٹرم پہلےچنددنوں کے دوران 

 

اشروع کری

گ

ہ دودھ میں تبدیل ہوی

 

ت

گ

ُخ
پ 

 ہے اضا  ممکن کی اصطلاح استعمال کی جاتی ہے۔ ‘کی آمد’اوراس زہےکےلیےعام طورپردودھ 

انوں میں سوجن ہوجائےاور ا زہےممکن ہے اپٓ کے 

 

 
دودھ کی وجہ سے آپ کےپ

 بنے۔

ث

 حیح ریباردودھ لارنےکاعمل س  میں بچہ چییبالیےبےآرا س کایباع

 

ان ک

 

 
 رِپپ

 ہمیں مددگارلائن پرفون کر۔رسائی حاصل  کرےاس سے آرام مل سکتاہے

گ
 

  واف

 

پِ ا انی   ں ی 

 زہےاپٓکوپریشان کرری ہے۔دیگر سے یبات کرں اگرکوئی 

 

 یعنی چھاتیوں کےذریعے دودھ لارنےکاعمل میری چھاتیوں کو

گ

ریسٹ فیڈن را کیاتب

گ

 خ

 کردےگا؟

 

اہے جوآپکی چھاتیوں کی ہیئت 

 

نہیں، تحقیق ہمیں بتاتی ہے کہ  ا حمل ہوی

ً اپٓ کی چھاتیوں کی مضبو اا

 

 قت
حقی
 کےعمل سے

گ

ریسٹ فیڈن اہے۔تب

 

راندایہوی

ث

طی   کوائم پرات

رعکس ہو۔ را یعنی ای چرکھنےمیں مددمل سکتی ہےنہ کہ معاملہ اسکےتب  آنے وای  رسنگ  تب

 
پ

گ

 طورپرِ

چوی  جوبہت تیوں  کومددمہیاکرےگی اوردن کے دوران اپٓ کوآرام د  رکھے گی۔چوی  آپکی چھا

ک سکتاہے۔
ُ
الیوں میں دودھ کابہاؤ ر

گ

 یی اد  تنگ ہواس کی وجہ سے دودھ کی ی

 

 
 

Do I have to eat a special diet? 
 
No. A normal, balanced diet will provide 
your body with all the nutrients necessary to 
make plenty of milk for your baby’s needs 
without depleting your own stores of 
nutrients or energy. Just eat to hunger and 
drink to thirst. You don’t have to avoid 

 کیامجھےکسی قسم کی خصوصی غذاکھانےپڑےگی؟

نہیں۔اک  عمو س اورمتواین غذا آپ کےجسم کواپٓ  کے بچےکی ضروری ات 

راہم کوپوراکرنےکےلیےکا  مقدارمیں دودھ  مہیاکرنےسےمتعلقہ و  تمام ضروری غذ

گ

 ف

 

 
ای

 کرے گی  

 

 
 کی اسے ضرورت ہوگی  س  ی ا وتت کے ٹورروں میں می  لائےغیر،، آپ کی غذای

ب پیاس لگے یہپئیں۔۔
ب

ب بھوک لگے یہکھائیں اورج
ب

 کسی قسم کی خصوص  غذا سےاپٓ کوج



particular foods unless you are medically 
advised to do so. 

مشورر   نہ اجتنا  کرنے کی کوئی ضرورت نہیں بشرطیکہ اس سلسلے میں اپٓ کوطبی طورپر

 دی اگیاہو۔

 
 

How do I know if my baby is getting enough 
milk? 
 
If your newborn baby is feeding whenever 
they ask to, is gaining weight steadily, has 
plenty of pale, wet nappies, has at least two 
poos a day and seems contented, then relax 
– they’re getting enough. They’ll enjoy the 
cuddling and close contact with you, so 
don’t be afraid of “spoiling” them by 
breastfeeding frequently. 

 مجھےکیسے پتہ چلے گاایٓ اکہ میرے بچےکوکا  دودھ مل رہاہے؟

 

ب و  اسکے لیے کہے 
ب

اہے ج

 

 دودھ دی اجای

 
 

اس کا وین  ،اگراپٓ کےنئے پیداشد  بچےکواس وِ

رھ رہاہو

 

 ت ااں ہیں، اورآہستگی سے تب
پ تَ 

گ

ن
  دن میں کم سے کم دو مرتبہ  و،اس کی بہت سی یرد اورگیلی 

 دکھائی دیتا دیتی ہے، یہپھرپریشان نہ ہوں ۔ انہیں ی اخانہ

گ

ن

مع
مط

ا کرتی ہے اور

 

مل   کا  دودھکری

، اس لیے رہاہے۔ انہیں  ا اچھالگےگاکہ آپ انکوبغل گیرکرں اوراپنے ساتھ چمٹا کررکھیں

اراپنا

 

را ”دودھ لارتی رہیں  اورخوف ید  نہ ہوں کہ انکی عادتیں انکولگای

گ

 ہوں گی۔“خ

 
 

What about night feeds? 
 
A baby’s tummy cannot hold much milk so 
your baby will ask to breastfeed often. Night 
feeds help boost your milk supply and 
prevent engorged breasts. There’s no set 
age at which a breastfed baby will stop 
wanting to feed at night. Each baby is an 
individual with individual needs. Research 
suggests that breastfeeding mums get better 
quality sleep at night than mums who don’t 
breastfeed, even if they are woken several 
times. 

 رات کودودھ لارنے سے متعلق کیاخیال ہے؟

 

ار

ث

  دے گا کہ بچے کاپیٹ یی اد  دودھ  اندرنہیں رکھ سکتااس لیےاپٓ کابچہ اکثراس یبات کااش

یی اد   کی مقدار کو کےذریعے اپٓ کے دودھکواپنادودھ لارنے اسے اپٓ دودھ لارئیں۔ رات 

رھانےمیں  مددملے گی اور

 

را  ہونےسےاپٓ کی چھاتیوں کو ا زہےتب

گ

 چائئے گی۔ مرککا کوئی خ

چاہےہےگاگی۔ خا  مرحلہ نہیں ہے جہاں پرپہنچ کربچہ  چی رات کودودھ  پینےکےعمل کو روکنا

ربچہ چی کی انفرادی ضروری ات مختلف ہوتی 
 
 لا  ہے کہ اسی  ائئیں ہیں۔ تحقیق سے پتہہ

جواپنادودھ بچوں  جواپنادودھ بچوں کولارتی ہیں و  رات کوای چ نیندکرتی ہیں بنسبت ان ائؤں کے

ا ی کیوں نہ

گ

  پڑے۔کونہیں لارتی، اگرچہ ان کورات کوکئی یباردودھ لارنےکےلیےجاگ

 
 

What if I need more help? 
 
Visit the ABM’s website to find out the 
different ways we can support you and how 
you can find us on social media. You might 
also choose to become a member.  
The ABM has an online course called ‘Team 
Baby: getting ready to breastfeed’ which is a 
great introduction to the world of 
breastfeeding for a new family: 
 
https://courses.abm.support/courses/team-
baby-getting-ready-to-breastfeed/ 

رد  مددکی ضرورت  ہویہکیاکروںاگرمجھے

گ

 ؟م

 ہیں ان مختلف طریقوں کے یبارے میں جاننےکے لیے جن کے ذریعے ہم اپٓ کی مددکر

 

سکتے

 ہیں کےلیے اے ی  ام  کیاورسوشل میڈ

 

 ی اپراپٓ ہمیں س  طرح لاش  کرسکتے

 
 

ب سای
 

 وی

 کوملاحظہ کرں۔ ممکن ہے اپٓ ممبربننابھی پسندکرں۔

یسٹ فیڈ’اے ی  ام  کاانٓ لائن کورس ہے جسے
َ
ر  ی ٹوتب

 

د 
َ
گ ر

گ

ت

 

پ ت 
گَ
کہتے ہیں جوکہ  ‘ٹیم بےی :

 کے تعارف کےلیےاک  بہترین کورس ہے

گ

ریسٹ فیڈن  :نئے خاندان کےلیےتب

 

 

https://courses.abm.support/courses/team-baby-
getting-ready-to-breastfeed/ 
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Questions   
New Mothers Ask 

                                                                           سوالات                        

  ائئیں پوچھتی ہیں

گ 

 جون
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Why is breastfeeding good for my baby? 
 
Breastmilk contains everything a baby needs 
to eat and drink for around the first six 
months of life. But breastfeeding is much 
more than nutrition: it’s also about comfort, 
relationship-building and brain 
development. 
 
Breastmilk increases baby’s resistance to 
many infections and diseases, and reduces 
their risk of developing allergies, diabetes 
and childhood cancers, and being 
readmitted to hospital with conditions like 
gastroenteritis and respiratory infections. 
Breastmilk costs less than the alternatives. 
It’s always available and is fresh, clean and 
served at the right temperature. 

 

گ

ریسٹ فیڈن  کیوں ای چ ہے؟ میرے بچےکےلیےتب

 

 بچے کوکھانےپینے کےلیےجوکچھ درکا

 

اہےو  بب کچھ  یندگی کے ابتدائی چھ مہینوں ک

 

رہوی

رھ کرکردار

 

 سے کہیں تب

 

 
 غذای

گ

ریسٹ فیڈن اہے۔ مگرتب

 

رکھتی ائں کے دودھ میں  موجودہوی

کردارادا کرتی   بھی ہے:  ا بچے کےسکون، رشتےکی تعمیراوربچے کےدائغ کی نشونما سےمتعلق

 ہے۔

 

اہے، اوران میں

 

راحمت پیداکری

گ

رکےخلاف ائں کادودھ م

گ

ز

گ

ن

ث

ش
ت ک
ف

گ

ن

جیوں، الر بہت سی بیماریوں اورا

اہے اذی ابیطس اوربچپن کےرِطانوں 

 

وربچوں کوان کےپیداہونےکےخطرات کوکم کری

رکی  وجہ سے

گ

ز

گ

ن

ث

ش
ت ک
ف

گ

ن

 سپتالل میں کےمعد   کی جھلی میں ہونے وای  سوی  اورسانس سے متعلقہ ا

اہے۔ ائں کادودھ دورِے دودھ کیدویبار  داخل کرنےکےخطر

 

بنسبت  سستا  ات کوبھی کم کری

 درجہ حرارت پر

 

اہے اوراس کودرب

 

ای   و صاف ہوی

 

اہے اوری

 

اہے۔  ا ہمیشہ دستیا  ہوی

 

دی ا پڑی

اہے۔

 

 جای

 
 

Is breastfeeding good for me? 
 
Breastfeeding reduces your risk of breast 
and ovarian cancers and helps your uterus 
return to its pre-pregnancy size. Research 
suggests that mums who breastfeed are less 
likely to suffer from mental health issues 
postnatally and may find it easier to lose 
weight after the birth. 

 میرے لیے ای چ ہے؟

گ

ریسٹ فیڈن  کیاتب

 

 آ

گ

ریسٹ فیڈن  خطر  کوکم کرتی ہے کے کی چھاتی اوربیضہ دانی کے کینسرییعنی رِطانوںپ تب

 سے پتہ اوراپٓ کی اندام نہانی کوحمل سے قبل کے حجم پرواپس لانےمیں مدد دیتی ہے۔تحقیق

تی ہیں ان ائؤں کی بنسبت کم و  ائئیں جوبچوں کواپنادودھ لاربچے کی پیدائش کے بعدلا ہے کہ 

تی اوربچے کی پیدائش اپنادودھ بچوں کونہیں لاردوچاہےرہوتی ہیں جوذہنی صحت کےمسائل سے 

 کےبعداپنا دودھ لارنے وای  ائئیں اپناوین بھی آسانی سے کم کرسکتی ہیں۔

 
 

 



How often should I feed my baby? 
 
Breastfed babies need to feed frequently. 
Young babies will generally need at least 8-
12 feeds in 24 hours, perhaps more. Your 
baby may ‘cluster’ feed, having a few 
breastfeeds close together. Feeding in 
response to your baby’s signals allows your 
milk supply to develop and meet your baby’s 
needs, so you and your baby get 
breastfeeding off to the right start. 
Occasionally a sleepy young baby may need 
to be woken to be fed. Your midwife can 
guide you. At times during the early weeks, 
your baby may appear to be more hungry 
than usual. They will be “asking” to build up 
your supply in preparation for a spurt of 
growth and development. 

اچاہےہیے؟

گ

رکے بعداپنےبچے کودودھ لاری  مجھےکتنی دت 

 

 24ں کوعموائً  دودھ پینےوالے بچوں کومسلسل خوراک کی ضرورت ہوتی ہے۔ چھوٹے بچوائں کا

وں میں 

 
گ

۔ اپٓ یباردودھ کی ضرورت پڑے گی، غالباً اس سے یی اد  یباربھی  ہوسکتاہے 12-8گھ

رکے بعددودھ کی ضرورت پڑےکےبچےکو    ،ممکن ہے تھوڑی تھوڑی دت 

 
 

کئی یبارو  بہ ک  وِ

ہیں

 

اروں کے مطابقدودھ پی سکتے

ث

اسکودودھ لارنےکاعمل   ۔اپنے بچے کی بھوک سے متعلقہ اش

اہے، اس لیے

 

اپٓ کابچہ  اپٓ کے دودھ کی مقدارمیں اضافہ اوربچے کی ضروری ات کی تکمیل کری

 ۔دودھ لارنےکی ابتداء شروع میں ی ہوجانی چاہےہیےچی  دودھ پینےاوراپٓ کے 

 

پڑسکتی ہے۔  کبھی کبھارسوئےہوئے چھوٹے بچے کودودھ لارنےکےلیےجگانےکی ضرورت

 اپٓ کی رہنمائی کرسکتی ہیں۔ ابتدائی ہفتوں کے دوران بعض اوائت

گ
 

 واف

 

پِ ، ممکن ہے اپٓ کی 

ی اد  دودھ کامطالبہ کرں گے ی ایسالگے کہ اپٓ کے بچے کومعمول سے یی اد  بھوک لگتی ہے۔و 

اکہ 

 

روغ کےلیے اپٓ کے دودھ کی مقدارمیں اضافہ ہوسکے۔ی

گ

 ان کی نشونمااورف

 
 

How do I put my baby to the breast? 
 
A baby’s suckling instinct is strong in the first 
hour after birth, so allowing your baby to 
come to the breast as soon as possible will 
get you off to a good start. After you give 
birth, you will usually have skin-to-skin with 
your baby and you’ll stay together. Your 
baby has natural instincts that help them to 
come to breast. Sometimes you may need to 
offer them more guidance. 
We use the memory aid C.H.I.N to help us 
remember how to get started with 
breastfeeding: 
 
C for Close. Your baby should be held close 
to your body and should be able to reach 
the breast easily without having to stretch or 
twist. 
 
H for Head free. Your hand supports their 
neck so they can move their head to latch 
on, but they are free to move and flex their 
head. 
 
I for In line. Baby’s head, shoulders and 
body are in a straight line without their body 
being twisted. They are facing the breast. 
 
N for Nose to Nipple. Hold your baby with 
their nose opposite your nipple. Brush your 
nipple against their lips or nose to 

 چھاتی کے ساتھ کیسے لگاؤں؟میں اپنے بچے کو

تی ہے، اس لیے اگرجتنا پیدائش کےبعدپہلے گھنٹےکےاندربچے کی چوسنے کی جبلت مضبوط ہوجا

ب لائیں یہاس  سے اپٓ  بچے
 

ی ر

 

 کودودھ لارنے  جلدی ہوسکے اپٓ اپنے بچے کوانی  چھاتی کے ف

ب اپٓ بچے کوجنم دے لیں گی
ب

یہعام ، کےعمل کی شروعات اچھےاندایسےکرسکیں گی۔ج

ے رہیں گے

 

ھی
گ

۔ اپٓ کے بچے  کی طورپراپٓ اپنے بچے کواپنے جسم کے ساتھ چمٹائیں گی اوراپٓ ا

ب آنے میں مدد دیتی
 

ی ر

 

امل ہوتی ہے جواسے اپٓ کی چھاتی کے ف

ث

 ہے۔ بعض فطرت میں  ا زہےش

 اوائت آپکوان کی  یی اد  رہنمائی کرنےکی ضرورت  پڑسکتی ہے۔

 

 کے عمل کی ابتد

گ

ریسٹ فیڈن ررح کی جائے اس  زہےکوی ادرکھنےتب
سط
ک

کےلیے ہم اک  اء  

 اصطلاح استعمال کرتے ہیں جسے سی۔ایچ۔ائٓی۔این کہتے ہیں:

 

 

ب رکھنےکاعمل۔سی فارکلوی
 

ی ر

 

ب رکھا اپٓ کے بچےیعنی بچےکواپنےف
 

ی ر

 

کواپٓ کےجسم کے ف

را کیے و  آپ 
 
اچاہےہیے کہ غیراپنےاپٓ کواگٓے ی ا دہ

گ

 ہوی
ب
اچاہےہیے اوراسکواس ائب

گ

 کیجای

 

 چھاتی ک

 پہنچ سکے ۔

 

ا۔ 

گ

ری یعنی رِکاایٓادہوی

گ

اکہ  و  اپنے اپٓ کے ہاتھ اسکی گردن کوسپورٹ کرایچ فار ہیڈف

 

تے ہیں ی

 رِکوحرکت دےاواورانےنے ، مگرو  اپنےحرکت دے سکیں کےلیےچمٹانےرِ کوآپکےساتھ 

 میں آیاد ہوں۔

 

ن لائن۔
پ
اچاہےہیے ان کے جسم کے  یدبچےکارِ، کندھےاورجسم اک  ی لائن میں ائٓی فار ا

گ

ھاہوی

 چھاتی کی طرف ہو۔

گ

ُ
راہوئے غیر۔ ان کامُ

 
 دہ

 

ان کےساتھ لگنا۔ 

 

 
اک کارِپپ

گ

 یعنی ی
 
پ

گ

اک اپٓ بچےاین فار نویٹون

گ

 کواس طرح ڑیںں کہ اس کا ی

اک کےساتھ

گ

ان کوان کے ہونٹوں ی ای

 

 
ان کے مخالف ہو۔ اپنے رِپپ

 

 
اکہ  کے رِپپ

 

رں  ی

 

و    رڑ



encourage them to open their mouth and 
reach for your breast. Wait for the ‘gape’ 
(their mouth opening like a yawn). Bring 
them to the breast with their chin touching 
the breast first. Make sure they take a good 
mouthful of the areola (the darker area 
surrounding the nipple) and not just the 
nipple itself. 
Allowing your baby to suck on just the 
nipples will make them sore and can lead to 
cracking and bleeding. The baby moves to 
you, rather than you moving the breast to 
the baby. 
A more reclined position is sometimes called 
biological nurturing or laid-back 
breastfeeding. This can trigger baby’s 
natural latching instincts. Your midwife can 
support you with this, or you can try it 
yourself by relaxing back in an armchair or in 
bed with your back supported. You may see 
a lot of head bobbing as baby finds and 
attaches to the breast in this position, and 
you can gently guide them. 

 کھو

گ

ُ
 پہنچ ی ائیں۔اپنامُ

 

 کےکھلنے’انتظارکرں لیں اوراپٓ کی چھاتی ک

گ

ُ
 ‘مُ

 
 

)جمائی لینےکےوِ

ب لائیں کہ پہلے
 

ی ر

 

۔ ان کواس طرح انی  چھاتی کے ف

 

 کھلتاہے( ک

گ

ُ
 ان کی س  طرح ان کامُ

ا

 

 
س کرے۔اس یبات کویقینی بنائیں کہ و   پ

َ
م

ن کی بھٹنی کے ٹھوڑی اپٓ کی چھاتی کے ساتھ 

ان 

 

 
 میں پوری طرح لےنہحلقہ )رِپ

گ

ُ
ان  کےاردگرد کی سیا  جگہ( کواپنے مُ

 

 
کہ صرف رِپ پ

 کو۔

 

انوں کے رِوں کوچواگربچہ

 

 
سوج جائیں گے اوران پر   اسے گایہاس سے  صرف اپٓ کےپ

راشیں آسکتی ہیں اوران سے خون نکل سکتاہے۔بچہ چی اپٓ کی طرف  حرکت کر

گ

ے ، نہ کہ خ

 حرکت دں۔اپٓ انی  چھاتی کوبچے کی طرف 

 

 بعض اوائت    حیاتیاتی نشونما ی ا اطمینان بخش

 

 یی اد  جھکی ہوئی پوییشن یعنی حال

گ

ریسٹ فیڈن  تب

اہے۔اس سلسلے

 

میں اپٓ کی  کہلاتی ہے۔  ا عمل بچے کے دودھ پینےکےفطری عمل کوابھاری

ا اپٓ آرام چیئرپرآرام سے بیٹھنےکےذریعے ی ا ا  اپٓ کی مددکرسکتی ہیں، ی 

گ
 

 واف

 

اے ا  پنےپِ

کوشش کرسکتی  بیڈپربیٹھ کرس  میں اپٓ کی کمرکےلیے سپورٹ موجودہواس  عمل کوکرنے کی

ادیکھیں کیونکہ اسطرہیں۔

 

 میں  ممکن ہے اپٓ بہت دفعہ بچے کے رِکواوپرنیچے ہوی

 

ح اس حال

اہے اوراس کے ساتھ لگتاہے اور اپٓ آرام سے اس کی رہنمائی

 

 کرسکتی بچہ چھاتی کولاش  کری

 ہیں۔

 
 

How can I avoid sore nipples? 
 
Some nipple tenderness is common during 
the first few days as your body gets used to 
the natural stretching of the nipple. Any 
discomfort should get easier after the first 
few moments of the feed and the nipple 
shouldn’t come out of baby’s mouth looking 
squashed, flattened or ridged. If the 
discomfort persists, don’t hesitate to seek 
help from a breastfeeding counsellor or 
midwife to check how your baby is 
positioned. 

ان کے رِوں کودرد

 

 
ررح چائسکتی ہوں؟میں پ

سط
ک

 سے 

 

 عموپہلے چندا

 

 
ان کے کچھ رِے میں ہونے وای  رسائہ

 

 
 س ہوتی ہے کیونکہ بتدائی دنوں میں پ

اہے۔ کسی قسم کی بے

 
گ

ب
ان کے فطری طورپرپھیلنےکاعادی ب

 

 
آرا س کودودھ لارنے اپٓ کاجسم  رِپ پ

ا

 

 
ب رِپپ

ب
 سے ج

گ

ُ
اچاہےہیے اوربچے کےمُ

گ

رکلے  یہ اسے کے پہلے چندلمحوں کےبعد ختم ہوجای
 
ن یباہ

چ لاہوا،
کُ

  

گ

ریسٹ فیڈن اچاہےہیے۔اگربے آرا س جاری رہے، یہتب

گ

 کاؤسلرسسے چپٹا ی ا سخت نہیں ہوی

 مددلینے  سے یبالکل نہ ہچکچاہیں ی ا انی 

گ
 

  واف

 

پِ  پتہ کرں کہ اپٓ کےبچہ کی پوییشن سے یعنی دائی  

 ۔کیسے ہونی چاہےہیے

 
 

Breastmilk is a natural antiseptic. If your 
nipples re sore, express a little milk after a 
feed and allow the milk to dry on the nipple. 
If your nipples are cracked, you may need 
more than breastmilk. Someone trained in 
breastfeeding can talk to you about ‘moist 
wound healing’. 
 

راثیم کش ہو
ب
اہے۔ چھاتی کادودھ فطری طورپرخ

 

ان کےی

 

 
ووں میں دردہویہ اگراپٓ کےپ

گ

ی

 

بھپ
پ

 ،

ان کے

 

 
رنکالیں اوراس دودھ کواپنے پ

 
رِ پرخشک  بچےکودودھ لارنےکےبعدتھوڑادودھ یباہ

ان کے رِپھٹےہوئے ہوں  یہاپٓ کوچھاتی کے دودھ   کی

 

 
 بنسبت کچھ ہونےدں۔ اگراپٓ کےپ

ربیت ی افتہ شخص آ

 

  میں ت

گ

ریسٹ فیڈن نم یخم کو’سے پاورزہےکی ضرورت ہوسکتی ہے۔ تب

 کےیبارے میں یبات کرسکتاہے۔ ‘علاجکرنےکےذریعے

 

 

 
 

 
 



How long does a feed last? 
 
Feeds can vary a lot from baby to baby and 
from hour to hour. Anything from 5 to 40 
minutes may be normal and sometimes 
longer. Let your baby decide when a feed 
has ended. Taking your baby off the breast 
too soon may reduce the amount of milk 
you produce and might mean they don’t get 
everything they need. 

 لگتاہے

 
 

 ؟بچہ دودھ پینےمیں کتناوِ

 

ربچے اور
 
رگھنٹے کےحسا  سے بہت مختلف ہوسکتیدودھ کی خوراکیں ہ

 
 5زہے جو ہیں۔ کوئی بھی ہ

ارمل ہوسکتی ہے اوربعض اوائت طویل۔اپنے بچے کوفیصلہ 40سے

گ

 ہوو  ی

 

 کرنے دں  منٹ ک

  کرنے کاعمل  کہ کب خوراک کااختتام ہواہے۔ اپنے بچےکوانی  چھاتی سے یی اد   جلدی علیحد

کہ بچوں کوان کی  اس کا ا مطلب ہوسکتاہےرممکن ہے اپٓ کے دودھ کی مقدارکوکم کرے او

 حسا  سے دودھ نہ ملے۔ضرورت کے 

 
 

How does my baby “tell” me they’re 
hungry? 
 
Signs that a baby needs a feed include 
opening/closing their mouth, putting their 
fist in their mouth, rooting or latching onto 
anything around them, wriggling and 
squirming, and finally crying. Crying is a late 
cue, and latching may be more difficult at 
this point, so try and look for the early signs. 

 چلےگاکہ میرےبچےچی کوبھوک لگی ہے؟ “پتہ”مجھے کیسے 

 

 ا و  علامتیں جن کے ذریعے  ا پتہ چلتاہے کہ بچےکودودھ کی ضرورت ہے

گ

ُ
امل ہیں مُ

ث

ن میں ش

 میں ڈالنا، جوکچھ انکےی اس ہوان پرمنہ /کاکھولنا

گ

ُ
ا،انی  کلائی کواپنے مُ

گ

ا،لناااورھوممنا، بندکری

گ

 ائری

ا ایی 

گ

اہے، اوراس مرحلہ پرائں کےدودھ کوڑیںی

 

ار  ہوی

ث

ری اش

گ

ا۔ رونےکاعمل اخٓ

گ

رمیں روی

گ

د  اوراخٓ

 ۔دیکھیںکوائی علامتوں مشکل ہوسکتاہے، اس لیے کوشش کرں اورابتد

 
 

Although the terms mother and 
breastfeeding are used in our materials, we 
are mindful of the fact these are not used by 
every parent. The ABM supports all kinds of 
families and will ask families which terms 
they are most comfortable with 

ارے مواد میں استعمال کی گئی ہیں، ہمیں اس حقیقت
 
 کی اصطلاحات ہ

گ

ریسٹ فیڈن  کے اگرچہ ائں اورتب

م کے یبارے میں علم ہے کہ ان اصطلاحات کوتمام والدین استعمال نہیں کرتے۔ اے ی  ام  تمام اقسا

اہے اورخاندانوں سے پوچھے گاکہ کون سی اصطلاحات ان کے لیے یی اد 

 

اطمینان بخش    خاندانوں کی مددکری

 ہیں۔

 
 

 




