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Can I still be intimate with my partner while 
they are breastfeeding? 
 
Yes, breastfeeding doesn’t prevent intimacy.  
Some couples find this is a time when they feel 
especially close and sex continues naturally  
– although sleep deprivation may cause 
difficulties.  It just depends on when you both 
agree it is right.  You may find that someone 
who has given birth and is breastfeeding feels 
differently about their body and how they want 
to be touched.  Other couples may take a little 
longer to get back in the groove.  This is 
completely normal.  Be tender, affectionate 
and empathic.  Talk about how you’re feeling 
but understand that this baby phase really 
doesn’t last long. 

 
If the breastfeeding partner is exclusively 
breastfeeding day and night, there is 
considerable contraceptive protection.  
Although you should not rely on this method if 
intervals between feeds get longer, if your 
partner’s menstrual cycle returns, or as your 
baby approaches six months.  A breastfeeding 
counsellor can tell you more about the 
conditions needed for breastfeeding to give 
reliable contraceptive protection. 
Research shows that a supportive partner  
is crucial in successful breastfeeding.  Don’t 
underestimate your own importance.  There 
may be times when you need extra support.  
Partners are welcome to phone the helplines 
too.  Don’t feel you have to know all the 
answers. 
 
Our short online Team Baby course will help 
you understand what your breastfeeding 
partner is going through and you can both do 
the course together.  Easily accessible from 
your phone or your laptop. £5.99. See 
abm.me.uk for details. 

ਜਦੋਂ ਮੇਰਾ ਸਾਥੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾ ਰਰਹਾ ਹਾਂ ਕੀ ਮੈਂ ਤਾਂ 
ਵੀ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਨਜਦੀਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਹਾਂ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਨੇੜਤਾ ਨ ੰ  ਰੋਕ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ| 

ਕ ਝ ਜੋੜੜਆਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ੜਕ ਇਹ ਉਹ ਸਮਾਂ ਹੈ 

ਜਦੋਂ ਉਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਮੜਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਸੈਕਸ ਕ ਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਰੀ ਰੜਹੰਦਾ ਹੈ- ਹਾਲਾਂੜਕ ਨੀਂਦ ਦਾ 
ਵਹਾਅ ਮ ਸ਼ੜਕਲਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਇਹ ੜਸਰਫ਼ 

ਇਸ ਗੁੱਲ 'ਤੇ ੜਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ੜਕ ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਸੜਹਮਤ 

ਹ ੰ ਦੇ ਹੋ ੜਕ ਇਹ ਸਹੀ ਹੈ| ਤ ਹਾਨ ੰ  ਪਤਾ ਲੁੱ ਗਦਾ ਹੈ ੜਕ ੜਜਸ 

ੜਵਅਕਤੀ ਨੇ ਜਨਮ ੜਦੁੱ ਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾ 
ੜਰਹਾ ਹੈ ਉਹ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਬਾਰੇ ਵੁੱ ਖਰੇ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ 

ਮੜਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ੜਕਵੇਂ ਛੋਹਣਾ ਚਾਹ ੰ ਦ ੇਹਨ| 

ਦ ਜ ੇਜੋੜੜਆਂ ਨ ੰ  ਝੋਲੀ ੜਵੁੱ ਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਕ ਝ ਹੋਰ 

ਸਮਾਂ ਲੁੱ ਗ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਇਹ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਆਮ ਹੈ| ਕੋਮਲ ਰਹੋ, 

ੜਪਆਰ ਅਤ ੇਹਮਦਰਦੀ ਰੁੱ ਖੋ| ਇਸ ਬਾਰ ੇਗੁੱਲ ਕਰੋ ੜਕ ਤ ਸੀਂ 
ੜਕਵੇਂ ਮੜਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਪਰ ਇਹ ਸਮਝਦੇ ਹੋ ੜਕ ਇਹ 

ਬੁੱਚਾ ਪੜਾਅ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੁੱ ਕ ਨਹੀਂ ਰੜਹੰਦਾ| 

ਜੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲਾ ਸਾਥੀ ੜਦਨ-ਰਾਤ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾ ੜਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਕਾਫ਼ੀ ਗਰਭ ੜਨਰੋਧਕ 

ਸ ਰੁੱ ੜਖਆ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ| ਹਾਲਾਂੜਕ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਇਸ ੜਵਧੀ 
'ਤੇ ੜਨਰਭਰ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਫੀਡਜ਼ ਦੇ 
ੜਵਚਕਾਰ ਅੰਤਰਾਲ ਲੰਬਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਦਾ 
ਮਾਸਕ ਚੁੱਕਰ ਵਾਪਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੁੱਚਾ ਛੇ 
ਮਹੀੜਨਆ ਂਤੁੱ ਕ ਪਹ ੰਚਦਾ ਹੈ| ਇੁੱਕ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਦੇ 
ਸਲਾਹਕਾਰ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਗਰਭ੍ਰਕਵਾਤਮਕ ਸ ਰੁੱ ੜਖਆ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਲਈ 

ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਹਾਲਤਾਂ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਦੁੱਸ ਸਕਦਾ ਹਨ| 

ਖੋਜ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ੜਕ  ਸਫਲ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ 

ਲਈ ਸੜਹਯੋਗੀ ਸਾਥੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| ਆਪਣੀ ਮਹੁੱਤਤਾ 
ਨ ੰ  ਘੁੱਟ ਨਾ ਸਮਝੋ| ਕਈ ਵਾਰੀ ਅੜਜਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ 
ਤ ਹਾਨ ੰ  ਵਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹੋਵੇ| ਸਾਥੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਂ 
ਨ ੰ  ਵੀ ਫਨੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ| ਇਹ ਮੜਹਸ ਸ ਨਾ ਕਰੋ ੜਕ 



ਤ ਹਾਨ ੰ  ਸਾਰੇ ਜਵਾਬ ਪਤਾ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ| 

 

ਸਾਡਾ ਛਟੋਾ ਆਨਲਾਈਨ ਟੀਮ ਬਬੇੀ ਕੋਰਸ ਇਹ ਸਮਝਣ 

ੜਵੁੱ ਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ੜਕ ਤ ਹਾਡਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲੇ 

ਸਾਥੀ ਕੀ ਕਰ ੜਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਸੀਂ ਦੋਵੇਂ ੜਮਲ ਕੇ ਕੋਰਸ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹੋ| ਤ ਹਾਡੇ ਫਨੋ ਜਾਂ ਤ ਹਾਡ ੇਲੈਪਟਾਪ ਤੋਂ ਆਸਾਨੀ 
ਨਾਲ ਪਹ ੰਚਯੋਗ ਹੈ| £5.99 |ਵੇਰੜਵਆ ਂਲਈ abm.me.uk 

ਦੇਖ|ੋ 

  

My partner is in some pain while 
breastfeeding – is this normal? 
 
It’s not unusual for breastfeeding to be 
uncomfortable at the start.  However, if your 
partner is experiencing a lot of pain and 
discomfort, encourage them to seek help from 
someone trained in breastfeeding support.  The 
nipple should come out of the baby’s mouth 
rounded at the end, without looking squashed 
or pointed.  And the nipple shouldn’t be 
cracked or damaged.  There are different 
causes of pain.  You might find a local 
breastfeeding support group or ask your health 
visitor or midwife what support is available. 
When someone has just given birth, they may 
be feeling especially vulnerable and emotional.  
You may be the one with more energy to seek 
out the support your partner needs. 
You can call the National Breastfeeding Helpline 
on 0300 100 0212 (9.30am- 9.30pm). 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣ ਦੌਰਾਨ ਮੇਰਾ ਸਾਥੀ ਕ ਝ ਦਰਦ 

ਰਵਚ ਹੈ - ਕੀ ਇਹ ਆਮ ਹੈ? 

ਸ਼ ਰ ਆਤ ੜਵੁੱ ਚ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ੜਵਚ ਬੇਆਰਾਮ ਹੋਣ ਦਾ 
ਅਸਾਧਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ| ਹਾਲਾਂੜਕ, ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਕਾਫੀ 
ਦਰਦ ਅਤ ੇਬੇਅਰਾਮੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ੜਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ੜਵੁੱ ਚ 

ੜਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ੜਕਸ ੇੜਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ 

ਉਤਸ਼ਾੜਹਤ ਕਰੋ| ਬੁੱਚੇ ਦੇ ਮ ੰ ਹ ਤੋਂ ੜਨਿੱਪਲ ਆਖਰ ਤੋਂ ਗੋਲ 

ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ੜਬਨਾਂ ਕ ੁੱ ਛੜ ਜਾਂ ਨੋਕੀਲਾ 
ੜਦਖਣ ਦੇ| ਅਤੇ ੜਨਿੱਪਲ ਨ ੰ  ੜਤੜਕੇ ਜਾਂ ਨ ਕਸਾਨ ਨਹੀਂ 
ਪਹ ੰ ਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ| ਦਰਦ ਦ ੇਵੁੱ ਖ ਵੁੱ ਖ ਕਾਰਨ ਹ ੰ ਦੇ ਹਨ| 

ਤ ਸੀਂ ਇੁੱਕ ਸਥਾਨਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਸਪੋਰਟ 

ਗਰ ੁੱ ਪ ਲਾਭ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਹੈਲਥ ੜਵੜਜ਼ਟਰ ਜਾਂ ਦਾਈ 

ਨ ੰ  ਪ ੁੱ ਛੋ ੜਕ ੜਕਹੜੀ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ| 

ਜਦੋਂ ੜਕਸ ੇਨੇ ਜਨਮ ੜਦੁੱ ਤਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਉਹ ਖਾਸ ਕਰਕ ੇ

ਕਮਜੋ਼ਰ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮੜਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ| 

ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀਆ ਂਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ 

ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਵਾਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ| 

ਤ ਸੀਂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਬਰੈਸਟਫੀੜਡੰਗ ਦੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨ ੰ  ਕਾਲ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ 0300 100 0212 (9.30am- 9.30pm)| 

  

Can I breastfeed too? 
 
If you have breasts and it is your partner who 
has given birth, it’s possible to induce lactation 
and share breastfeeding, even if you have 
never had a baby.  You can contact a lactation 
consultant to get further information on this. 

ਕੀ ਮੈਂ ਵੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕਲੋ ਛਾਤੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨੇ ਜਨਮ 

ੜਦੁੱ ਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ 

ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਤ ਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਬੁੱਚੇ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੇ ਹੋਣ ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 



ਤ ਸੀਂ ਇੁੱਕ ਦ ੁੱ ਧ ਵਾਲੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹੋ| 
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Partners and  
breastfeeding 

ਭਾਈਵਾਲ ਅਤ ੇ

ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣਾ 
  

helpline: 0300 100 0212 ਹੈਲਪਲਾਈਨ: 0300 100 0212 
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Congratulations on your new baby! 
 
Breastfeeding is the natural way to feed  
a baby.  Breastfed babies are likely to be 
healthier throughout their lives than if they 
were formula fed because they are protected 
against a wide range of illnesses and infections. 
There are also positive health outcomes  
for your breastfeeding partner, such as a lower 
risk of ovarian and breast cancers and 
osteoporosis and a lower risk of mental health 
issues.  And, of course, breastfeeding costs less, 
and breast milk is easily portable. 

ਤ ਹਾਡੇ ਨਵੇਂ ਬੁੱ ਚੇ ਦੀ ਵਧਾਈ ਹੋਵੇ! 

 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਖ ਆਉਣ ਦਾ ਕ ਦਰਤੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ| 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੁੱ ੜਚਆਂ ਦੀ ੜਜੰ਼ਦਗੀ ੜਵਚ 

ਤੰਦਰ ਸਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਫਾਰਮ ਲਾ ੜਦੁੱ ਤਾ ੜਗਆ 

ਦੀ ਤ ਲਨਾ ੜਵਚ ੜਕਉਂੜਕ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਬਹ ਤ ਸਾਰੀਆਂ 
ੜਬਮਾਰੀਆ ਂਅਤੇ ਲਾਗਾਂ ਤੋਂ ਸ ਰੁੱ ੜਖਅਤ ਰੁੱ ੜਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ| 

 

ਤ ਹਾਡੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ ਲਈ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ੜਸਹਤ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵੀ ਹਨ, ੜਜਵੇਂ ੜਕ ਅੰਡਕੋਸ਼ 

ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਅਤ ੇਓਸਟੀਓਪੋਰੋੜਸਸ ਦ ੇਘੁੱਟ ਜੋਖਮ 

ਅਤੇ ਮਾਨੜਸਕ ੜਸਹਤ ਮ ੁੱ ੜਦਆਂ ਦ ੇਘੁੱਟ ਜੋਖਮ| ਅਤ,ੇ 

ਬੇਸ਼ਕ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਖ਼ਰਚ ਘੁੱਟ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਮਾਂ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ 

ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ੜਕਥ ੇਵੀ ਲੈ ਜਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

  

Breastfeeding: the basics 
 
Breastfeeding works best when we respond to 
our baby rather than trying to follow a schedule 
or trying to artificially space out feeds.  Experts 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੁੰ ਘਾਉਣਾ: ਬ ਰਨਆਦ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ 
ੜਕਸ ੇਅਨ ਸ ਚੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋੜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਜਾਂ 



now recommend we follow what the baby 
shows us they need.  The more a baby feeds, 
the more milk the breastfeeding parent will 
make, so it is best to offer the breast whenever 
baby shows signs of being hungry.  
Breastfeeding is not just about milk.  It’s how 
babies can be calmed, soothed and warmed 
which helps with their growth, brain 
development and building relationships. 
A newborn baby has a stomach about the size 
of a cherry so its capacity to hold milk is small.  
Human milk is digested efficiently, and new 
babies may want to feed again after two hours 
and sometimes even sooner. 

ਯੰਤਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋੜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਾਡੇ 
ਬੁੱਚ ੇਦੇ ਨਾਲ ਚਲਦੇ ਹਨ| ਮਾੜਹਰਾਂ ਨੇ ਹ ਣ ੜਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਹੈ ੜਕ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਾਂਗੇ ਜੋ ਬੁੱਚੇ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ 

ਹੈ| ੜਜੰਨਾ ੜਜ਼ਆਦਾ ਬੁੱਚਾ ਫੀਡ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ, ਉੰਨਾ ੜਜ਼ਆਦਾ ਮਾਂ 
ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ੜਪਲਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਉੱਨੇ ਹੀ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਹੈ ਜਦੋਂ ਬੁੱਚੇਭ ੁੱ ਖਾ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੇ ਹੈ| ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ 

ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਕੇਵਲ ਦ ੁੱ ਧ ਦੇ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੈ| ਇਹ ਉਹ ਤਰੀਕਾ 
ਹੈ ੜਜਸਦ ੇਨਾਲ ਬੁੱ ੜਚਆਂ ਨ ੰ  ਸ਼ਾਂਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 

ਗਰਮ ਅਤੇ ਠੰਢਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ੜਵਕਾਸ, 

ੜਦਮਾਗ ਦੇ ੜਵਕਾਸ ਅਤੇ ਸਬੰਧਾਂ ਨ ੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨ ੜਵਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ| 

ਇੁੱਕ ਨਵਜੰਮ ੇਬੁੱਚ ੇਦਾ ਪੇਟ ਚੈਰੀ ਦੇ ਆਕਾਰ ੜਜੰਨਾ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ 

ਇਸ ਲਈ ਦ ੁੱ ਧ ਰੁੱਖਣ ਦੀ ਸਮਰੁੱਥਾ ਛੋਟੀ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ| ਇਨਸਾਨ 

ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਕ ਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਹਜ਼ਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਨਵੇਂ ਬੁੱਚੇ ਦੋ ਘੰੜਟਆਂ ਬਾਅਦ ਦ ਬਾਰਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਜਲਦੀ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

  

There may be a time in the day where the baby 
appears to want to feed continuously for a few 
hours.  This is called ‘cluster feeding’ and can 
be a challenging time.  It can often happen in 
the evening.  You and your partner may wonder 
if baby is getting enough milk or if there is 
something wrong, but it helps to know that it is 
a normal part of a young baby’s feeding 
pattern. 
Babies may also feed more frequently for a 
couple of days to send signals to increase milk 
production. This is sometimes called a ‘growth 
spurt’.  Receiving messages from your baby is 
how milk supply develops and changes to meet 
your baby’s needs.  Your baby’s nappies and 
weight gain will tell you how much milk your 
baby is getting. 

ਕਦੀ ਕਦੀ ਇਹ ਅੜਜਹਾ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਬੁੱਚਾ ਕ ਝ 

ਘੰੜਟਆਂ ਲਈ ਲਗਾਤਾਰ ਖਾਣਾ ਚਾਹ ੰ ਦਾ ਹੋਵੇ|  ਇਸ ਨ ੰ  
ਕਲੁੱ ਸਟਰ ਫੀੜਡੰਗ ਕੜਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਮ ਸ਼ੜਕਲ ਸਮਾਂ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ| ਇਹ ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸ਼ਾਮ ਨ ੰ  ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ| ਤ ਸੀਂ ਅਤੇ 
ਤ ਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਸਚੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ੜਕ ਜੇ ਬੁੱਚਾ ਕਾਫ਼ੀ ਦ ੁੱ ਧ ਪਰਾਪਤ 

ਕਰ ੜਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ ਕ ਝ ਗਲਤ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਜਾਣਨ ੜਵੁੱ ਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ੜਕ ਇਹ ਇੁੱਕ ਬੁੱਚੇ ਦ ੇਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਦ ੇ

ਪੈਟਰਨ ਦਾ ਇੁੱਕ ਆਮ ੜਹੁੱ ਸਾ ਹੈ| 

ਦ ੁੱ ਧ ਦਾ ਉਤਪਾਦਨ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ੜਸਗਨਲ ਭੇਜਣ ਲਈ 

ਬੁੱਚ ੇਕ ਝ ੜਦਨਾਂ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀ ਸਕਦ ੇਹਨ| ਇਸ 

ਨ ੰ  ਕਈ ਵਾਰ 'ੜਵਕਾਸ ਦਰ ਵਧਾਉਣਾ' ੜਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ| 

ਆਪਣ ੇਬੁੱਚੇ ਤੋਂ ਸ ਨੇਹੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਇਹ ਹੈ ੜਕ ਦ ੁੱ ਧ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ੜਕਵੇਂ ੜਵਕੜਸਤ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਦੀਆਂ 
ਲੋੜਾਂ ਪ ਰੀਆਂ ਕਰਨ ੜਵਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ| ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਦੀ 
ਨੈਪੀਆਂ ਅਤੇ ਭਾਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਪਤਾ ਲੁੱ ਗੇਗਾ ੜਕ 

ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚਾ ੜਕੰਨਾ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀ ੜਰਹਾ ਹੈ| 

  

How can I bond with my baby too? 
 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਚੇ ਨਾਲ ਰਕਵੇਂ ਬੁੰ ਧਨ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਮਾਂ ਅਤੇ ਬੁੱਚ ੇਦੇ ੜਵਚਕਾਰ ਇਕ 



Breastfeeding promotes a strong bond between 
the breastfeeding parent and the baby, and 
some non-breastfeeding partners worry that 
they might miss out.  However, there are lots of 
ways that parents can get to know their baby. 
Breastfeeding releases oxytocin - the love 
hormone - in both parent and the baby, which 
helps to bond them.  It’s the same hormone 
which is released when you kiss, hold hands or 
hug your partner.  You can also get that 
oxytocin release when you hold your baby 
close. 
Letting your undressed baby lie against your 
bare chest (which you will hear called skin-to-
skin) helps regulate the baby’s heartbeat and 
body temperature.  You could bathe with your 
baby in the family bath or walk with the baby in 
a sling.  While you’re rocking, pacing and 
singing, your partner gets a rest and baby feels 
reassured and safe with you. 
Many people say that allowing a non-
breastfeeding partner to bottlefeed the baby 
helps with bonding but there is no evidence to 
show this is the case.  Some couples do choose 
to express breastmilk so that the other parent 
can feed baby.  However, if this is something 
you want to try, it’s best to wait until 
breastfeeding is well established (after the first 
few weeks) because if a baby uses a bottle too 
early, this can affect their ability to breastfeed 
properly.  Expressing and gaps in removing milk 
from the breasts can interfere with the milk 
supply or risk breast problems.  For a breastfed 
baby, a cuddle is likely to be a more relaxing 
experience than being given a bottle. 

ਮਜ਼ਬ ਤ ਬੰਧਨ ਨ ੰ  ਵਧਾਵਾ ੜਦੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕ ਝ ਸਾਥੀ ਜੋ 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਂਦੇ ਇਹ ੜਚੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ੜਕ ਉਹ 

ਸ਼ਾਇਦ ਬਾਹਰ ਕ ਛ ਛੁੱਡ ਰਹੇ ਹਨ| ਪਰ, ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ 

ਤਰੀਕ ੇਹਨ ੜਜਹਨਾਂ ਨਾਲ ਮਾਪੇ ਆਪਣ ੇਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਜਾਣ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ| 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਆਕਸੀਟੌਸੀਨ ਨ ੰ  ਜਾਰੀ ਕਰਦਾ ਹੈ 

- ੜਪਆਰ ਦਾ ਹਾਰਮੋਨ - ਦਵੋਾਂ ਮਾੜਪਆਂ ਅਤ ੇਬੁੱਚੇ ੜਵੁੱ ਚ, ਜੋ 

ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਬੰਧਨ ੜਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ| ਇਹ ਉਹੀ 
ਹਾਰਮੋਨ ਹੈ ੜਜਸ ਨ ੰ  ਤ ਸੀਂ ਉਦੋਂ ੜਨਕਲਦਾ ਹੈ  ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ 
ਚ ੰ ਮਦੇ ਹੋ, ਹੁੱਥ ਫੜ ੋਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਗਲੇ ੜਮਲੋ| ਤ ਸੀਂ 
ਆਪਣ ੇਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਨਜ਼ਦੀਕ ਰੁੱਖਣ ਤੇ ਵੀ ਆਕਸੀਟੌਸੀਨ 

ਰੀਲੀਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ| 

ਆਪਣ ੇੜਬਨਾ ਕੁੱ ਪੜ ੇਦੇ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਨੰਗੀ ਛਾਤੀ (ੜਜਸ 

ਨ ੰ  ਤ ਸੀਂ ਚਮੜੀ ਤੋਂ ਚਮੜੀ ੜਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਸ ਣੋਗ)ੇ ਦ ੇੜਵਰ ੁੱ ਧ 

ਝ ਕਾਅ ੜਦੰਦ ੇਹੋ, ਬੁੱਚੇ ਦੇ ੜਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਤਾਪਮਾਨ ਨ ੰ  ੜਨਯੰੜਤਰਤ ਕਰਨ ੜਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ| ਤ ਸੀਂ 
ਆਪਣ ੇਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਪੜਰਵਾਰਕ ਇਸ਼ਨਾਨ ੜਵਚ ਨਹਾ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਜਾਂ ਗੋਦ ੜਵਚ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਲੈ ਕੇ ਤ ਰ ਸਕਦੇ ਹੋ| ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ੜਹੁੱਲ 

ਰਹੇ ਹੋ, ਪੇੜਸੰਗ ਅਤੇ ਗਾਇਨ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ ਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨ ੰ  
ਆਰਾਮ ੜਮਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬੁੱਚ ੇਨ ੰ  ਭਰੋਸਾ ੜਮਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸ ਰੁੱ ੜਖਅਤ ਮੜਹਸ ਸ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ| 

ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਕੜਹੰਦੇ ਹਨ ੜਕ ਇੁੱਕ ਦ ੁੱ ਧ ਨਾ ਚ ੰ ਘਾਉਣ 

ਵਾਲੇ ਸੜਹਭਾਗੀ ਨ ੰ  ਬਤੋਲ ਦੇ ਫੀਡ ਦੀ ਆੜਗਆ ਦਣੇ ਨਾਲ 

ਬੁੱਚ ੇਨਾਲ ਸੰਬੰਧ ਬਣਾਉਣ ੜਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ੜਮਲਦੀ ਹੈ, ਪਰ 

ਅੜਜਹਾ ਕੋਈ ਸਬ ਤ ਨਹੀਂ ਹੈ| ਕ ਝ ਜੋੜੇ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੇ 
ਦ ੁੱ ਧ ਨ ੰ  ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ੜਕ ਜੋ ਦ ਜ ੇ

ਮਾਤਾ ਜਾਂ ੜਪਤਾ ਹੈ ਉਹ ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾ ਸਕੇ| ਪਰ, ਜੇ 

ਇਹ ਕ ਝ ਹੈ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਕੋੜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਦੋਂ ਤਕ 

ਉਡੀਕ ਕਰਨਾ ੜਬਹਤਰ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ 

ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸਥਾੜਪਤ ਨਾ ਹੋਵ ੇ(ਪੜਹਲੇ ਕ ਝ 

ਹਫੜਤਆਂ ਬਾਅਦ) ੜਕਉਂੜਕ ਜੇ ਬੁੱਚਾ ਜਲਦੀ ਹੀ ਇੁੱਕ ਬੋਤਲ 

ਵਰਤਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਉਹ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦ ੁੱ ਧ ੜਪਲਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ| 

ਪਰਸਾਰ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਤੋਂ ਦ ੁੱ ਧ ਕੁੱ ਢਣ ੜਵਚ ਫਰਕ ਦ ੁੱ ਧ ਦੀ 
ਸਪਲਾਈ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦੀਆਂ ਸਮੁੱ ੜਸਆਵਾਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਦ ੇ



ਸਕਦਾ ਹੈ| ਇਕ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਂਦੇ ਬੁੱਚੇ ਲਈ, ਇਕ ਬੋਤਲ 

ਦੇਣ ਨਾਲੋਂ  ਬਚਚ ੇਨ ੰ  ਕਲੋ ਸ ਆਉਣ ਇਕ ਹੋਰ ਵਧੀਆ 

ਅਨ ਭਵ ਹੈ| 

  

How can I support my partner? 
 
Know your stuff.  Let your partner know that 
breastfeeding is worth it, that your partner is 
doing great and you are supportive. 
Antenatal education is important for both of 
you.  It’s useful if you know about 
breastfeeding and how milk supply works.  
Non-breastfeeding partners are often better 
able to observe the baby latching on and to get 
a 360-degree view.  If you’ve prepared during 
your partner’s pregnancy, you really can make 
all the difference. 
Looking after a baby can be very tiring and 
stressful, especially at first.  Breastfeeding 
parents often put their baby’s needs before 
their own, so you can support your partner by 
ensuring there’s enough for them to eat and 
drink, and that your partner rests as much as 
possible.  Ensure there are healthy, filling foods 
available to grab. 
Some parents initially feel self-conscious about 
breastfeeding in public.  Your partner may 
welcome your support in getting out and about, 
especially at first.  Your family and friends may 
not be as well informed about breastfeeding as 
you, or they may not know what normal 
breastfed baby behaviour is.  You may be the 
one who has to speak to people, signpost them 
to helpful information and surround your 
partner with care and support. 
Lots of visitors in the early days may impact on 
breastfeeding.  It may be down to you to act as 
gatekeeper and to ensure that any visitors are 
making the dinner and sorting the washing 
rather than expecting cups of tea or making 
unhelpful comments. 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀ ਰਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 

ਆਪਣੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਣੋ| ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਨ ੰ  ਦੁੱ ਸ ੋੜਕ 

ਬਰੈਸਤਫੀੜਡੰਗ ਸਹੀ ਹੈ, ੜਕ ਤ ਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ਚੰਗਾ ਕਰ ੜਰਹਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਸੀਂ ਸੜਹਯੋਗ ੜਵਚ ਹੋ| 

ਤ ਹਾਡੇ ਦਵੋਾਂ ਲਈ ਬੁੱਚੇ ਦ ੇਜਨਮ ਤੋਂ ਪੜਹਲਾਂ ਦੀ ੜਸੁੱ ੜਖਆ 

ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ| ਇਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦ ੁੱ ਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ੜਕਵੇਂ 
ਕਾਮ ਕਰਦੀ ਹੈ| ਦ ੁੱ ਧ ਨਾ ੜਪਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਥੀ ਬੁੱਚ ੇਨ ੰ  
ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਦ ੁੱ ਧ ੜਪਲਾਉਣ ਦੀ ਅਤੇ ਸਾਰਾ ਕ ਛ ਦੇਖਣ ਲਈ 

ਬੇਹਤਰ ਹ ੰ ਦ ੇਹਨ| ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀ ਗਰਭਾਵਸਥਾ 
ਵੇਲੇ ਸਾਰਾ ਕ ਛ ੜਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤ ਸੀ ਬੋਹਤੋ ਫਰਕ ਪੈਦਾ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ| 

ਬੁੱਚ ੇਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਬਹ ਤ ਥਕਾਵਟ ਵਾਲਾ ਅਤੇ 
ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸ਼ ਰ  ੜਵਚ| ਬੁੱਚੇ ਨ ੰ  
ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ੜਪਆਉਣ ਵਾਲਾ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਬੁੱਚੇ ਦੀਆਂ 
ਲੋੜਾਂ ਪ ਰੀਆਂ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਤ ਸੀਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦੇ 
ਹੋ ੜਕ ਤ ਹਾਡ ੇਖਾਣ ੇਅਤੇ ਪੀਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤ ਹਾਡ ੇ

ਸਾਥੀ ੜਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਵੁੱ ਧ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੀ 
ਮਦਦ ਕਰੋ| ਇਹ ਪੁੱਕਾ ਕਰੋ ੜਕ ਸਹੇਤਮੰਦ ਭੋਜਨ  

ਉਪਲੁੱ ਬਧ ਹੋਵੇ| 

ਕ ੁੱ ਝ ਮਾੜਪਆਂ ਨ ੰ  ਸ਼ ਰ  ੜਵੁੱ ਚ ਜਨਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ 

ਚ ੰ ਘਾਉਣਾ ਸਹੀ ਨਹੀਂ ਲੁੱ ਗਦਾ| ਤ ਹਾਡਾ ਪਾਰਟਨਰ ਬਾਹਰ 

ਆਉਣ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇੜਵਸ਼ੇਸ਼ ਤਰੌ 'ਤੇ ਤ ਹਾਡ ੇਸਮਰਥਨ 

ਦਾ ਸਵਾਗਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

ਤ ਹਾਡੇ ਪੜਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ ਨ ੰ  ਤ ਹਾਡੇ ਵਾਂਗ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਬਾਰ ੇਨਹੀਂ ਪਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ, ਜਾ ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ 

ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋਣ ੜਕ ਬੁੱਚੇ ਦਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਣ ਦਾ 
ਕ ਦਰਤੀ ੜਵਹਵਾਰ ੜਕ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ| ਤ ਸੀਂ ਉਹ ੜਵਅਕਤੀ ਹੋ 

ਸਕਦ ੇਹੋ ੜਜਸ ਨ ੰ  ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰਨੀ ਹੋਵੇ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  
ਮਦਦਗਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡ ੇ

ਸਾਥੀ ਨ ੰ  ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਦੇ ਨਾਲ ਘੇਰ ੇੜਵਚ ਲੈ ਲੈ 



ਸਕੋ| ਸ਼ ਰ ਆਤੀ ੜਦਨਾਂ ੜਵੁੱ ਚ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਸੈਲਾਨੀ ਛਾਤੀ ਦਾ 
ਦ ੁੱ ਧ ੜਪਲਾਉਣ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ| ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਉੱਤੇ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ੜਕ ਤ ਸੀਂ ੜਕਸਨ ੰ  ਅਣ ਦਵ ੋਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ੜਕ ਕਈੋ ਵੀ ਦਰਸ਼ਕ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਬਣਾ 
ਸੁੱ ਕੇ ਜਾ ਭਾਂਡੇ ਸਹੀ ਕਰ ਸਕੇ ਨਾ ੜਕ ਚਾਹ ਦੇ ਕੁੱ ਪ ਦੀ ਆਸ 

ਰੁੱਖਣ ਜਾਂ ੜਨਰਉਯਕ ੜਟੁੱ ਪਣੀਆਂ ਕਰਨ| 

  

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 

ਹਾਲਾਂਰਕ ਮਾਂ ਅਤ ੇਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਰਪਲਾਉਣ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤਾਂ 
ਸਾਡੀਆਂ ਸਮੁੱਗਰੀ ਰਵੁੱ ਚ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ 

ਅਸੀਂ ਇਸ ਤੁੱ ਥ ਦੇ ਬਾਰੇ ਰਵੁੱ ਚ ਰਧਆਨ ਰੁੱ ਖਦ ੇਹਾਂ ਰਕ ਇਹ 

ਹਰ ਮਾਤਾ / ਰਪਤਾ ਦ ਆਰਾ ਨਹੀਂ ਵਰਤ ੇਗਏ ਹਨ| 

ਏ.ਬੀ.ਐੱਮ. ਹਰ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪਰਰਵਾਰਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 

ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਪਰਰਵਾਰਾਂ ਨ ੁੰ  ਪ ੁੱ ਛਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਲਈ 

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੈ| 

  

  

 




