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�तनपान के बारे म� सीखकर तैयारी कर�। आप एक
ऑनलाइन माँ / सहकम� सहायता समूह म� शा�मल हो
कर '�तनपान �म�' बन सकते ह�, जहां आप �ो�साहन
और जानकारी �ा�त कर सकते ह�। ला लेचे लीग
इंटरनेशनल (LLLI) के पास समथ�न समूह ह�, और एक
ऐसा संगठन है, �जसके पास सा�य-आधा�रत
जानकारी है, �वतं� �प से ऑनलाइन उपल� है।
�या आपको �तनपान से संबं�धत समथ�न या
सहायता क� तलाश है? आप इस वेबसाइट पर
‘सहायता �ा�त करे�- ‘सहायता’ अनुभाग देखे- के
तहत ��श��त एलएलएल माग�दश�को  को संपक�  कर
सकते ह� !

�तनपान



आपका और आपके ब�े के �वा�य और भलाई के �लए, पहले घंटे के भीतर
�तनपान कराय� । कम से कम 90�मनट के �लए सुर��त �वचा से �वचा के
संपक�  को जारी रख�, �जतना अ�धक,उतना ही बेहतर। ज�म के समय �वचा से
�वचा का संपक�  का मतलब है आपके न�न छाती पर आपका न�न ब�ा है।
य�द ठंड है, तो ब�े क� पीठ को एक साफ सूखे   कंबल से ढक ल� और
सु�न��त कर� क� उनका वायुमाग� �� हो (ब�े के चेहरे को ढक�  नह�)। �वचा
से �वचा के संपक�  म� सभी �शशु� और छोटे ब�� के �लए लाभ है, न �क
केवल ज�म के समय।

ज�म



�तनपान जारी रख�, �ध छुड़ाने से बच� और  समथ�न, �ो�साहन और जानकारी
के �लए सहायता मांगे (�ववरण के �लए 'समथ�न' अनुभाग देख�)।

आपात ��ती के दौरान �तनपान



�म��त/फ़ॉमू�ला �खलाए जाने वाले �शशु� को �कसी भी उ� म� सुर��त
�प से कप से �खलाया जा सकता है। बोतल� को साफ करना मु��कल है,
और सं�मण पैदा करने का जो�खम भी होता है। कप धोने और साफ रखने
म� आसान होते ह�। पुनः�तनपान �ा�पत करने के संबंध म� �वचार कर�,
�वशेष �प से आपात ��त�थ के दौरान! सुर��त कप फ��ड�ग और
पुनः�तनपान क� सहायता पर सा�य-आधा�रत अनुदेशा�मक जानकारी
'समथ�न' अनुभाग म� �ल�क पर पाई जा सकती है ! 

�म��त/फ़ॉमू�ला फ��ड�ग 



तनाव कम करना

�शशु �तनपान और �वचा से �वचा संपक�  (SSC) ओ�सीटो��सन नाम का एक हॉम�न
जारी करता है जो संकट के समय म� भी माता� और ब�� को शांत और आराम
महसूस कराने म� मदद करता है। एस.एस.सी �शशु के �सन, �दय-ग�त, तापमान और
र� शक� रा को ��र करने म� मदद करता है। अपने देखभाल करने वाले से अलग होने
पर एक छोटा ब�ा   अ��र ह� सकता है, �जसके प�रणाम�व�प ब�े क� �दय क�
ग�त तेज ह� जाती है, ब�ा तेज़ी से साँस लेता है और ब�े   क� क�मती कैलोरी क�
खपत होने लग जाती है ! एस.एस.सी �व� रखने के �लए �व� वजन बढ़ाने और
�वकास के �लए ऊजा� का संर�ण करता है। �तनपान और एस.एस.सी एक संयोजन है,
जो वै�ा�नक �प से जीवन के लंबे शारी�रक, मनोवै�ा�नक, शै��क और आ�थ�क
�वकास  के �लए  लाभदायक  पाया गया है।

माँ और �शशु के �लए शारी�रक और भावना�मक तनाव म� कमी 



सुर�ा

�तनपान �शशुओ के �लए खा� सुर�ा है!  �तन के �ध म� एटं�बॉडी भी होते ह� जो �शशु�
और छोटे ब�� को वायरस और बै�ट��रया से बचाते ह�। फॉमू�ला म� कोई एटं�बॉडी नह�
है।आपात ���त म�, �तनपान रोकना और फामू�ला �पलाना �शशु� और छोटे ब�� को
खा� असुर�ा, साथ ही �सन और द�त संबंधी सं�मण के खतरे म� डाल सकता है। कम
आय वाली माता� के �लए फॉमू�ला लंबे समय तक नह� चल सकता है ! आपात ���त
के दौरान, यहां तक �क उ� आय वाली माता� को �कान� म� फामू�ला खोजने के �लए
संघष� करना पड़ सकता है। पुनः�तनपान शु� कराने और सुर��त कप फ��ड�ग के
समथ�न के �लए ‘समथ�न’ अनुभाग देखे !

पोषण, ��तर�ा सुर�ा और र�ा



�तन के �ध क� आपू�त� बढ़ाना
 आपात ���त म� सामा�य �च�ता का �वषय है �क आपका �ध उ�पादन 'आपू�त� और
मांग' पर आधा�रत है। इसका मतलब है �क आप �जतना अ�धक बार �तनपान
कराते ह�, उतना ही अ�धक �ध आपका शरीर बनाता है। इस�लए �जतनी बार हो
सके �तनपान कराए।ं रात के दौरान �तनपान, जब हॉम�न �ोलै��टन उ�तम होता
है ,तो यह सु�न��त करता है �क आपका शरीर ब�त सारा �ध बनाएगा। �ध
उ�पादन और आपू�त� म� आपके ब�े क� गहरी पकड़ और सही  ���त मह�वपूण�
है -   "�न�पल टू नोज - टमी टू म�मी"। �वचा से �वचा का संपक�    ब�त सारे
ऑ�सीटो�सन को �रलीज करने म� मदद करता है, जो �तन से �ध के बहाव को
शु�   करता है। �ध से पूण� �तन धीमी ग�त से �ध के उ�पादन को कम करने का
संकेत भेजते है   , इस�लए �जतनी बार आपका ब�ा फ़�ड करता है और आपके
�तन� से �ध लेता है, उतना अ�धक �ध   का उ�पादन होता है। अपने ब�े को 
�तनपान के समय �तन को अपने हाथ� से  कोमलता से दबाने से  �ध क�  आपू�त�
को बढ़ावा �मल   सकता है, और ज़�रत पड़ने पर ब�े को वजन बढ़ाने म� मदद
कर सकता है।



�तनपान म�हला� को अ�पका�लक और द�घ�का�लक �वा�य और क�याण दोन� �दान
करता है। यह �सवो�र अवसाद और गैर-संचारी रोग� के जो�खम� को कम करता है,
�जसम� मातृ क� सर भी शा�मल है। पहले 6 महीन� के �लए �दन और रात दोन� म�  �शशु को
केवल �तनपान ही कराना, ओ�ूलेशन को अवरोध कर देता है । इसे 'लै�टेशन एमेनो�रया'
कहा जाता है। इसके कारण मा�सक धम� देरी से होते है और अगर , कुछ शत� का पालन
�कया जाता है (अ�धक �ववरण के �लए समथ�न क� तलाश कर�), तो यह �वाभा�वक �प
से गभा�धारण   को रोकने म� 98% �भावी है, साथ ही �तन और �ड�ब�ं�थ के क� सर म�
मह�वपूण� जो�खम को कम करता है। �तनपान क� लंबी अव�ध के प�रणाम�व�प �तन
क� सर का एक मह�वपूण� जो�खम कम हो जाता है। �तनपान का ��येक वष� �तन क� सर के
जो�खम म� 4.3% क� कमी के साथ जुड़ा �आ है। आपको आपात ���त का सामना
करना पड़ रहा है या नह�, जब तक आप कर सकते ह� तब तक �तनपान जारी रखना ब�त
मह�वपूण�  है, खासकर अगर �तन क� सर का पा�रवा�रक इ�तहास है।

                     मातृ �वा�य  
यह �सफ�  �शशु� और छोटे ब�� के बारे म� नह� है - माता� को भी लाभ होता है!!



 मन के संदेह को बाहर �नकाले और �तनपान कराये ! �तनपान पोषण के बारे म�  नह� ब��क
उससे कह� अ�धक  है, और �वचा से �वचा संपक�  (एसएससी) केवल ब�� को ��र करने के
�लये ही नही उससे ब�त अ�धक है।  यह  सबूत-आधा�रत 'उपकरण' ह� जो मानव म��त�क
को �वक�सत करने म� मदद करते ह� इसी के साथ �व� लगाव को पो�षत करते ह� और
�शशु� और छोटे ब�� को न केवल जी�वत रहने म� मदद करते ह�, ब��क पनपने म� सहायता
करते ह�। आपात ���त म�, आराम और जुड़ाव के  �लए - अ�धक बार �तनपान कराना एक
अ�ा �वचार है। उ�रदायी देखभाल का उपयोग कर� - अपने ब�े के साथ खेल� ,आँख� से
ब�त सारे संपक�  बनाये , न�   बात कर�, और गाए ं /गुनगुनाए ं। तनाव से मु� होकर अपने
ब�े क� मीठ� सुग� का आनंद  ल�। ब�त सारे आ�ल�गन कर� और ब�त बार गले   लगाए।ं
लंबे समय तक रोने से अनमोल कैलोरी का उपयोग होता है और �व� म��त�क के �वकास म�
बाधा आती है। एसएससी- �वचा से �वचा और �तनपान एक रोते �ए ब�े को शांत करने म�
मदद करता है। पाट�नर सुर��त एसएससी कर सकते है! ब�े को एक सुर��त लपेट / वाहक
म�  ले जाने से आपके हाथ अ�य चीज� को करने के �लए �वतं� हो सकते ह�। और इससे भी
बेहतर, अगर आप ब�े को ले जाने के दौरान �वचा से �वचा कर सकते ह�, तो आप �वचा�लत
�प से अ�धक �ध बनाएगें, और ब�े के साथ जुड़ाव भी बनाएगें ! 

�तनपान और �वचा से �वचा संपक�  सा�य-आधा�रत  सहायक पालन पोषण के – उपकरण ह� !
पोषण और देखभाल



 समथ�न, सूचना और / या �ो�साहन के �लए, मदर सपोट� �े�टफ��ड�ग काउंसलर या स�ट�फाइड लै�टेशन
�ेश�ल�ट तक प�ँच�। कई लोग �नजी फेसबुक समूह�, ईमेल, फोन और / या वी�डयो कॉल के मा�यम से मु�त
ऑनलाइन सहायता �दान करते ह�। ला लेचे लीग के ��नया भर म� �वयंसेवक ह�, और ड��यूएचओ और यू�नसेफ
के भागीदार ह�। उनक� वेबसाइट  सा�य-आधा�रत जानकारी �दान करती है  �वषय स�ब�ी खोज सु�वधा� और
सहायता खोजने के �ववरण के साथ अ�धक जानकारी के �लए   इस पर जाए:ं www।llli।org ।ऐसी माताए ंजो
वत�मान म� �म��त भोजन या फामू�ला फ��ड�ग कर रही ह�, वे पुनः �तनपान करा सकती ह�,और  �जन माताओ ने
‘ज�म नही �दया है वह भी’ एक �ेरक ���या के मा�यम से �तनपान करा सकती है (इसे ‘�े�रत �तनपान’ कहा
जाता है ) । समथ�न, �ढ़ संक�प और �ढ़ता ही �तनपान के �लए मह�वपूण� है   - www।llli।org जैसे सोस� पर 
�तनपान सहायता के �लए प�ंच�। सूचना ऑनलाइन संसाधन� से भी पाई जा सकती है - केलीमॉम।
 
https://kellymom.com/ages/adopt-relactate/relactation-resources/य�द आप �व� ह�, तो अ�य माता�
और उनके ब�� को वेट-न�स�ग के �ारा  समथ�न कर�  या अपने अ�त�र� �तन �ध को �ध ब�क म� दान करने पर
�वचार कर�। यह भी देख� - �व� �वा�य संगठन: �शशु आहार क� आपात ���त: माता� के �लए एक गाइड।। 
 
https://apps.who.int/iris/handle/10665/107984  
 
https://www.llli.org/cup-feeding/ कप फ��ड�ग  पो�टर।
 

समथ�न - �तनपान एक ट�म �यास है

https://www.llli.org/
https://www.llli.org/
https://kellymom.com/ages/adopt-relactate/relactation-resources/
https://apps.who.int/iris/handle/10665/107984
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YOU GOT THIS!


