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স্তন্যযপাান বি�ষয়ে� 
মূূল কথাা

স্তন্যযপাান করাানো�ো প্রথমে� সমস্যাা�জনক হতে� পাারে�
স্তন্যযপাান করাানো�ো আপনাার শি�শুকে� খাাওয়াানো�োর সবচে�য়ে� স্বাাস্থ্যযকর 
উপাায়। এটি তাাদে�রকে� সংংক্রমণ থে�কে� রক্ষাা করে� এবংং মাায়ে�র 
জন্যযও এটাা স্বাাস্থ্যযকর। আপনি� বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�োর জন্যয খুুব 
চাাপ অনুুভব করতে� পাারে�ন। আপনি� আপনাার জন্যয সবচে�য়ে� ভাাল 
কীী তাা বাাছতে� পাারে�ন। কি�ন্তু এটাা জে�নে� রাাখাা ভাালো�ো যে� এটি বুুঝতে� 
এবংং স্বাাচ্ছন্দ্যয বো�োধ করতে� কয়ে�ক সপ্তাাহ সময় লে�গে� যে�তে� পাারে�। 
শি�শুরাা জাানে� কীীভাাবে� স্তনবৃৃন্ত খুঁঁ�জে� পে�তে� হয় এবংং স্তন্যযপাান 
করতে� হয়। বে�শি�রভাাগ মাা প্রাাকৃৃতি�কভাাবে� দুধু তৈ�রি� করে�ন। তবে� 
কীীভাাবে� একসাাথে� কাাজ করাা যাায় তাা নি�র্ধাা�রণ করাাটাা একটি 
প্রক্রি�য়াা। ধৈ�র্যয ধরুন এবংং চট করে� এটি নি�খুঁঁ�ত হবে� বলে� আশাা 
করবে�ন নাা।

চাাপ দি�য়ে� সাাহাায্যয করাা 
কখনও কখনও চাাপে�র উপাায়টাা বে�র করতে� কয়ে�ক 
সপ্তাাহ লে�গে� যাায়। আপনাার স্তনকে� প্যাা�নকে�কে�র মতো�ো 
চাাপ দি�তে� আপনাার হাাত ব্যযবহাার করুন, যাাতে� আপনাার 
স্তনবৃৃন্তে� সাামাান্যয দুধু বে�রি�য়ে� আসে�। গন্ধটাা শি�শুকে� 
চাাপ দে�ওয়াার জন্যয উৎসাাহি�ত করে�। প্যাা�নকে�ককে� 
"C" বাা "U" এর মতো�ো ধরলে� (ছবি�র মতো�ো) গো�োলাাকাার 
স্তনকে� ছো�োট মুুখে�র সাাথে� ফি�ট করাা সহজ হয়। (এটি 
কীীভাাবে� করবে�ন সে� ব্যাা�পাারে� আপনি� নি�শ্চি�ত নাা হলে� 
তাা কো�োনো�ো স্তন্যযদাানকাারীী পরাামর্শশদাাতাা বাা চি�কি�ৎসাা 
প্রদাানকাারীীকে� দে�খাাতে� বলুুন। আপনাার HealthySteps বি�শে�ষজ্ঞ আপনাাকে� রে�ফাার করে� দি�তে� পাারে�ন।) উদ্দে�শ্যয 
হল আপনাার শি�শু স্তন চে�পে� ধরাার আগে� তাার মুুখ যতটাা সম্ভব খো�োলাা রাাখাা। চে�পে� ধরাায় প্রথমে� আঘাাত লাাগতে� 
পাারে�। আপনি� যদি� গভীীর শ্বাাস টাানে�ন এবংং নিঃ�ঃশ্বাাস নি�তে� থাাকে�ন তবে� ব্যযথাা চলে� যাাওয়াা উচি�ত। শি�শুর চি�বুুক 
আপনাার স্তনে�র গভীীরে� বসে� যাাওয়াা উচি�ত এবংং স্তনবৃৃন্তে�র চাারপাাশে�র বৃৃত্ত (আরি�ওলাা) দে�খাা যাাওয়াা উচি�ত নয়। 

শি�শু যদি� অস্থি�র হয় বাা খুুব কাান্নাাকাাটি করে�, তাাহলে� প্রথমে� তাাদে�রকে� শাান্ত হতে� সাাহাায্যয করাার চে�ষ্টাা করুন। 
আপনাার স্তনে�র মধ্যে�ে তাাদে�র নগ্নভাাবে� রাাখুুন। ত্বকে�র সাাথে� ত্বকে�র স্পর্শশ শি�শুকে� শাান্ত করে� এবংং এটাা এমনকি� 
বাাবাা বাা অন্যয কে�য়াারগি�ভাারর বুুকে�র ক্ষে�ত্রে�ও কাাজ করে�। যদি� শি�শুর কাান্নাা বন্ধ নাা হয় (অথবাা আপনি� কাঁঁ�দতে�  
শুরু করে�ন), তাাহলে� আপনি� বি�রতি� নে�ওয়াার সময় তাাকে� অন্যয কাারো�ো হাাতে� দি�ন। শি�শুকে� স্তন থে�কে� সরি�য়ে� 
নে�ওয়াার প্রয়ো�োজন হলে�, প্রথমে� তাাদে�র মুুখ এবংং আপনাার স্তনে�র মধ্যযবর্তীী স্তন্যযপাান করাাটাাকে� ভে�ঙে� ফে�লতে� 
ভুুলবে�ন নাা, যাাতে� এটি আপনাাকে� আঘাাত নাা করে�। এটি করাার জন্যয, আপনাার আঙুুলটি তাাদে�র মুুখে�র কো�োণে� 
রাাখুুন এবংং আলতো�ো করে� ভি�তরে�র দি�কে� স্লাাইড করুন। 
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এনগর্জজমে�ন্ট (কঠো�োরতাা) সম্পর্কে�ে  কি� বলাার? 
আপনাার বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�োর পর্বে�ে যে� কো�োনো�ো সময়, আপনাার স্তন দ্রুত ভরে� যে�তে� এবংং শক্ত হয়ে� যে�তে� পাারে�। 
এটি সাাধাারণত পরবর্তীী খাাওয়াানো�োর সময় চলে� যাায়। যদি� এটি আপনাার শি�শুর পক্ষে� চাাপ দে�ওয়াাকে� শক্ত করে� 
তো�োলে�, তাাহলে� হাাত দি�য়ে� একটুু দুধু বে�র করুন। এটাা কি�ছুটাা চাাপ কমাানো�ো উচি�ত। (কখনও কখনও ব্রে�স্ট পাাম্প 
শক্ত হয়ে� থাাকাা স্তনে� কাাজ করবে� নাা।) সাামাান্যয নরম স্তন থাাকাাটাা শি�শুর জন্যয এটিকে� সহজ করে� তো�োলে�। স্তনে�র 
উপর একটি গরম কাাপড় বাা শাাওয়াারে� হাাত দি�য়ে� দুধু বে�র করাাটাাও সাাহাায্যয করতে� পাারে�। আপনাার যদি� কঠো�োরতাা 
থাাকে� যাা খাাওয়াানো�োর সাাথে� ঠিক হয় নাা (বাা তীীব্র ব্যযথাা হয়), তবে� আপনাার চি�কি�ৎসাা প্রদাানকাারীীকে� কল করুন। 

আপনাার কি� কো�োনো�ো ঘুুমন্ত শি�শু আছে�? 
খাাওয়াানো�োর সময় অনে�ক নবজাাতক ঘুুমি�য়ে� পড়ে�। অন্যযদে�র খাাওয়াানো�োর জন্যয ঘুুম থে�কে� উঠতে� অসুুবি�ধাা হয়। 
আপনাার শি�শুকে� জাাগাানো�োর জন্যয এই পদ্ধতি�গুলি� চে�ষ্টাা করুন:

•	 প্রতি�টি স্তনে�র আগে� এবংং পরে� ঢে�কুুর তো�োলাান।

•	 তাাদে�র কাাপড় খুুলে� ডাায়াাপাার পরাান বাা খাাওয়াানো�োর ঠিক আগে� তাাদে�র ডাায়াাপাার পরি�বর্ততন  করুন। 

•	 স্তন্যযপাান করাার সময় তাাদে�র চি�বুুক বাা গাালে� সুুড়সুুড়ি� দি�ন, স্তন্যযপাান করাার কথাা মনে� করি�য়ে� দি�তে�।

•	 তাারাা খাাওয়াার সাাথে� সাাথে� তাাদে�র বাাহুগুলি�কে� আলতো�োভাাবে� ভাঁঁ� জ এবংং প্রসাারি�ত করুন (যে�ন তাারাা  
বাাইসে�প ফো�োলাাচ্ছে�)।

দুধু লি�ক হলে� কীী করবে�ন?
এটি একটি সাাধাারণ, বি�রক্তি�কর সমস্যাা�। আপনাার ব্রাা কাাপে�র ভি�তরে� একটি নাার্সিং�ং� প্যাা�ড (বাা দুটুি) রাাখুুন এবংং 
সংংক্রমণ প্রতি�রো�োধ করাার জন্যয সে�গুলি� ভি�জে� যাাওয়াার সাাথে� সাাথে� তাা পরি�বর্ততন  করুন। আপনাার শি�শু বড় 
হওয়াার সাাথে� সাাথে� লি�ক হওয়াা সাাধাারণত সময়ে�র সাাথে� কমে� যাায়।

স্তনবৃৃন্ত ব্যযথাা হওয়াার ব্যাা�পাারটাা কীী?
প্রথম কয়ে�ক সপ্তাাহে�, স্তনবৃৃন্তে� বি�ভি�ন্ন 
কাারণে� ঘাা হতে� পাারে�। সবচে�য়ে� সাাধাারণ 
কাারণ হল যে� শি�শুটি খাারাাপ অবস্থাানে� 
রয়ে�ছে�। চাাপ দে�ওয়াার আগে� নি�শ্চি�ত 
করুন যে� শি�শুর মুুখ প্রশস্তভাাবে� খো�োলাা 
আছে� বাা বি�ভি�ন্ন হো�োল্ড ব্যযবহাার করুন 
(টে�বি�ল দে�খুুন)। পরীীক্ষাা করাার জন্যয 
সময় নি�ন। প্রতি�টি শি�শু এবংং মাা 
ভি�ন্ন। কাারো�ো জন্যয যাা কাাজ করে�ছে� 
তাা আপনাার জন্যয কাাজ নাাও করতে� 
পাারে�। যদি� উন্নত ধরনে�র ল্যাা�চিং�ংয়ে�র মাাধ্যযমে� ব্যযথাার উন্নতি� নাা হয়, তাাহলে� আপনাার পে�ডি�য়াাট্রিক প্রাাথমি�ক যত্ন 
প্রদাানকাারীী বাা ল্যাা�ক্টে�শন প্রফে�শনাালে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন।

•	 ফুুটবল ধরাা: শি�শুর মাাথাা আপনাার স্তনে� 
এবংং পাা একই পাাশে�র বাাহুর নীীচে�

•	 ক্রস-ক্র্যাা�ডল হো�োল্ড (ছবি�তে�): শি�শুর পাা 
যে�দি�কে� দুধু খাাওয়াানো�ো হচ্ছে�, তাার উল্টো�ো 
দি�কে� পি�ছনে� আটকে� রাাখাা আছে�  

•	 সাাইড লাাইংং হো�োল্ড: উভয়ে�ই পাাশ ফি�রে�  
শুয়ে� আছে�ন, এবংং শি�শুর মাাথাা আপনাার 
স্তনে� রাাখাা

ক্রস-ক্র্যাা�ডল হো�োল্ড
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সুুস্থ থাাকাা
স্তন্যযপাান অতি�রি�ক্ত ক্যাা�লো�োরি� পো�োড়াায়। এর মাানে� হল যে� স্তন্যযদাায়ীী মাায়ে�দে�র আরও বে�শি� খাাওয়াার এবংং প্রচুর 
জল পাান করাা দরকাার। প্রতি�বাার দুধু খাাওয়াানো�োর সময় আপনাার খুুব তে�ষ্টাা পে�তে� পাারে�, তাাই দুধু খাাওয়াানো�ো শুরুর 
আগে� জল খাান। এছাাড়াাও, অ্যাা�লকো�োহল, মাারি�জুযু়াানাা এবংং অনে�ক ওষুুধ মাায়ে�র দুধুে�র মাাধ্যযমে� শি�শুর কাাছে� যাায়। 
আপনি� যদি� পাান করতে� চাান, তবে� বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো বাা পাাম্প করাার পরে� তাা করুন। এটি আপনাার শরীীরকে� 
পরবর্তীী বাার খাাওয়াানো�োর আগে� অ্যাা�লকো�োহল প্রক্রি�য়াাকরণ করাার জন্যয সর্বাা�ধি�ক সময় দে�য়। অ্যাা�লকো�োহল দুধুে�র 
সরবরাাহ কমাাতে� পাারে� এবংং এর স্বাাদে� পরি�বর্ততন  আনতে� পাারে�। অত্যযধি�ক বাা ঘন ঘন অ্যাা�লকো�োহল ব্যযবহাার মাা 
এবংং শি�শুর জন্যয অস্বাাস্থ্যযকর। এটাা সুুপাারি�শ করাা হয় নাা। 

স্তন্যযপাান করাানো�ো আয়ত্ত করতে� কি�ছুটাা সময় লাাগতে� পাারে� কি�ন্তু একবাার করলে�, এটাা সহজ হয়ে� যাাবে�। এটি 
আপনাার শি�শুর সাাথে� বন্ধনে�র একটি দুরু্দাা �ন্ত উপাায় এবংং অবশ্যযই, তাা পাাওয়াা যাায় বি�নাামূূল্যে�ে! যদি� আপনি� এই 
নি�য়ে� সমস্যাা�য় পড়ে� থাাকে�ন, এবংং সত্যি�িই এটি ঘটাাতে� চাান, তাাহলে� আপনাার HEALTHYSTEPS বি�শে�ষজ্ঞকে� 
জি�জ্ঞাাসাা করুন।

লাা লে�চে� লীীগ ইন্টাারন্যাা�শনাালে�র অনুুমতি� নি�য়ে� ল্যাা�চ ডাায়াাগ্রাাম ব্যযবহাার করাা হয়ে�ছে�।

আরও তথ্যে�ের  
জন্যয স্ক্যাা�ন করুন


