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 2از  1صفحہ 2026جون  –اپنا دودھ پلانا (ب��سٹ ف�ڈنگ): آغاز کرنا 

� ب�� کویہ گائ�ڈ اس بات � وضاحت کرئت �� کہ اپنا دودھ پلا�ض (ب��سٹ ف�ڈنگ) کا آغاز کی� ک�ا جا�ئ اور یہ کی� معلوم ک�ا جا�ئ کہ آ�ا آپ 

  ۔کا�ف مقدار مںی دودھ مل ر�ا �� 

 چھایت کا دودھ بننا  

حمل � دوران، آپ � چھات�اں اپنا دودھ پلا�ف (ب��سٹ ف�ڈنگ) � ل�ی 
 کہ: 

گ
۔ آپ نو�س ک��ں � وع کر دییت ہنی  ت�ار ہونا �ش

 آپ � چھات�اں بڑی ہو جایت ہںی   •
آپ � نپلز اور ای��ولاز (نپل � ارد گرد � گہری رنگت وا� جلد)   •

۔    ز�ادە گہر� رنگ � ہو جایت ہنی

:  3�    2ب�� � پ�دا�ش � بعد پہ�   دنوں منی

، ج�   • آپ کا جسم تھوڑی مقدار منی ابتدائئ دودھ بناتا ��
م ( کہا جاتا ��) colostrumکولوس�ٹ

 یہ دودھ ک���، پی�، �ا شفاف رنگ کا دکھائئ دیتا ��    •
یہ عام طور پر وە سب ہوتا �� جس � ا�ک صحت مند ب�� کو   •

۔   ورت ہویت �� �ض

 
�
گھن�ٹ بعد، آپ کا دودھ 'بالغ دودھ    60�  40پ�دا�ش � تق��با

۔ ا� آپ � دودھ کا   وع ہو جاتا �� (م�چیور مل�)' منی تبد�ل ہونا �ش
۔   'آنا (کمنگ اِن)' کہا جاتا ��

 کہ: 
گ

 آپ نوٹ ک��ں �

 آپ � دودھ � فراہ� مںی اضافہ ہو جاتا ��   •
آپ � چھات�اں ز�ادە بھاری محسوس ہویت ہںی اور کچھ حد تک   •

 غ�ی آرام دە محسوس ہو سکیت ہںی 
ور�ات � مطابق   • جب آپ � دودھ � فراہ� آپ � ب�� � �ض

۔  ہو جایت �� تو آپ � چھات�اں ز�ادە آرام دە محسوس ہویت ہںی

 ہارمونز اور اپنا دودھ پلانا 
 (ب��سٹ ف�ڈنگ)

ن ( نا� ہارمون )  prolactinآپ � جسم کو دودھ بنا�ن � ل�ی پرول�کنٹ
۔ جب آپ اپنا دودھ پلایت ہنی �ا دودھ نکالیت ہنی ورت ہویت �� � �ض
۔ آپ جتین ز�ادە بار اپنا دودھ ن بنتا �� تو آپ � جسم منی پرول�کنٹ

۔   ، آپ کا جسم اتنا � ز�ادە دودھ بناتا ��  پلایت ہنی �ا نکالیت ہنی

جب آپ اپنا دودھ پلایت ہنی �ا دودھ نکالیت ہنی تو آپ کا جسم  
۔ آ�سیٹوسن آپ � ) oxytocinآ�سیٹوسن (  نا� ہارمون ب� بناتا ��

تا �� اور آپ � دودھ کو آپ � ب�� �  ٹ چھایت � چھو�ٹ پٹھوں کو سک�ی
۔ ا� ل�ٹ ڈاؤن ر�فل�کس ( کہا  ) let-down reflexطرف دھک�لتا ��

۔    جاتا ��

 : ، تو آپ یہ نو�س کر سکیت ہنی  جب ا�سا ہوتا ��

 آپ � دو�ی چھایت � دودھ کا رسنا  •
۔ • آپ � ب�� � چوس�ن اور نگل�ن � انداز منی تبد�ل�اں آیت ہنی

کچھ لوگوں کو اپین چھاتیوں منی سنسناہٹ �ا بھاری پن ب� محسوس 
۔   ہوتا ��

 پ�دا�ش � وقت ا�ک اچھ� آغاز � طرف بڑھنا 

�ں جو آپ اپنا دودھ پلا�ف (ب��سٹ ف�ڈنگ) منی مدد � ل�ی  ف کچھ چ�ی
   : ، وە درج ذ�ل ہںی  کر سکیت ہںی

پ�دا�ش � فورا� بعد اپ�ف ب�� کو اپئف چھائت پر جِلد � جِلد (سکن ٹو  •
 سکن) ملا کر رکھنی 

 پ�دا�ش � بعد پہ� گھن�ٹ منی دودھ پلا�ن � کوشش ک��ں۔  •

 :
گ

 ہم آپ � مدد ک��ں �

، ج�   • یہ پہچان�ن منی کہ آپ کا بچہ کب دودھ پی�ن � ل�ی ت�ار ��
 ان � 'دودھ پی�ف � اشار� (ف�ڈنگ کیوز)' کہا جاتا �� 

 اپ�ن ب�� کو صحیح پوز�شن منی رکھ�ن منی   •
یہ س�کھ�ن منی کہ دودھ پلا�ن � ل�ی اپ�ن ب�� کو اپین چھایت � کی� •

۔   لگا�ا جا�ئ

 ابتدائئ دور منی اپنا دودھ پلانا 
(ار� ب��سٹ ف�ڈنگ)  

پہ� دنوں اور ہفتوں منی اپنا دودھ پلا�ف (ب��سٹ ف�ڈنگ) � ل�ی وقت 
۔  ۔ یہ مشور� مددگار ثابت ہو سک�ت ہںی ورت ہویت ��  اور مشق � �ض

اپ�ف ب�� � دودھ پی�ف � اشاروں (ف�ڈنگ کیوز) پر عمل ک��ں،   •
 جی� کہ:  

 ان کا منہ کھولنا   -
 ان کا اپ�ن ہونٹ چاٹنا  -
 ان کا آپ � چھایت � طرف مڑنا   -
 ان کا آپ � چھایت کو تلاش کرنا   -
 ان کا اپ�ن ہاتھوں کو اپ�ن منہ تک لانا۔  -

   24ب�� ا��� •
�
۔   12�   8گھنٹوں منی تق��با  بار دودھ پی�ت ہںی

ف آزمائنی جو آپ اور آپ � ب��• دودھ پلا�ف � ا�� مختلف پوز�ش�ف
 � ل�ی آرام دە ہوں۔ 

، تو جِلد � جِلد (سکن ٹو سکن)   • ا�ر آپ � ب�� کو نیند آ ر� ��

 اپنا دودھ پلانا (ب��سٹ ف�ڈنگ)
 آغاز کرنا



داری:  ور�ات � بار� منی مخصوص ماعلانِ دست�ب ۔ اپضئ �ا اپ�ض ب�� � صحت � د�کھ بھال � �ض ۔  یہ حقائق نامہ (ف�کٹ ش�ٹ) �ف عمو� معلومات فراہم کرتا �� ، آپ کو اپ�ف ہ�لتھ پروف�شنل � مشورە لینا چاہ�ی شور� � ل�ی
ف ہسپتال ک� ہ�لتھ پروف�شنل � مل�ف � بجا�ئ اس حقائق نا�  و فوری طیب امداد  (ف�کٹ ش�ٹ) پر آپ � انحصار � پ�دا ہو�ف وا� ک� ب� نقصان �ا تبا� � کوئئ ذمہ داری قبول نہنی کرتا۔ ا�ر آپ کو �ا آپ � ب�� کدی رائل و�م�ف

، تو براە کرم اپ�ض ق��یب ا�مرجن� ڈیپارٹمنٹ � رابطہ ک��ں۔   ورت ��  � �ض
نن ہسپتال   2026© دی رائل و�م�
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ملا کر دودھ پلائنی �ا نر� � ان � جِلد کو سہلائنی تا�ہ انہنی  
 جا��ت ر��ف اور فعال طور پر دودھ چوس�ف منی مدد مل س�۔  

ہر بار دودھ پلا�ن � دوران دونوں چھات�اں پ�ش ک��ں۔ ہر بار   •
' چھایت کو تبد�ل ک��ں۔   وعایت  دودھ پلا�ن � دوران اپین '�ش

، تو کچھ • ا�ر آپ � ب�� کو چھایت � لگ�ن منی دشواری ہو ر� ��
دودھ نکالنی اور ا� کپ �ا چمچ کا استعمال کر�ت ہو�ئ اپ�ن ب�� کو  

 دیں۔ 
، نپلز �ا   • ورت نہ ہو تو چوسیض کوشش ک��ں کہ ا�ر آپ کو �ض

 بوتلوں کا استعمال نہ ک��ں۔ 
آپ � ب�� کو بچوں � فارمولا دودھ (انفینٹ فارمولا) �ا د�گر   •

ورت   ۔ ا�ر انہنی اس � �ض ورت نہنی ہوضئ چاہ�ی مائعات � �ض
۔ 

گ
 ہوئئ تو ہم آپ کو بتائںی �

، اس ل�ی جب ب� ہو س� آرام  •
گ

آپ تھکاوٹ محسوس ک��ں �
 ک��ں۔  

کوشش ک��ں کہ اچ� خورا� کھائنی اور پ�اس لگ�ف پر وافر مقدار   •
۔  ۔ آپ � پ�شاب � رنگت ہل� ر�ین چاہ�ی  منی پاین پینی

 اس بات � �شان�اں کہ آپ � ب�� کو کا�ف دودھ مل ر�ا �� 

۔   یہ �شان�اں ظاہر کر سکیت ہنی کہ آپ � ب�� کو کا�ف دودھ مل ر�ا ��

آپ کا بچہ ز�ادە تر دودھ پی�ن � اوقات � درم�ان پُرسکون ر�تا   •
۔  �� 

آپ دودھ پلا�ن � دوران چوس�ن � ساتھ ساتھ نگل�ن کو ب� د�کھ   •
۔ �ف چوس�ف کا مطلب ہم�شہ یہ نہنی ہوتا کہ   �ا سن سکیت ہنی

۔   آپ � ب�� کو دودھ مل ر�ا ��
بھاری گ�� نیپ�اں   6�    5گھن�ٹ منی   24آپ کا دودھ آ�ن � بعد، ہر  •

۔   ہویت ہںی
آپ � ب�� � پاخا�ن کا رنگ کا� � تبد�ل ہو کر پ�لا �ا �سوں   •

۔    ج�سا ہو جاتا ��
ہفتوں منی دن منی کم از کم ا�ک بار پاخانہ   8�   6آپ کا بچہ پہ�   •

۔    کرتا ��
معمول � ابتدائئ وزن منی ک� � بعد، آپ � ب�� کا وزن بڑ� گا   •

ہف�ت � عمر تک وە اپئف پ�دا�ش � وقت وا� وزن پر وا�س آ   2اور 
 جا�ئ گا۔ 

    3ز�ادە تر بچوں � وزن منی پہ�  •
�
  150مہینوں منی ہر ہف�ت تق��با

نل اینڈ   ۔ آپ � زچہ و بچہ � صحت (می�ٹ گرام کا اضافہ ہوتا ��
چائلڈ ہ�لتھ) � نرس اس �شوونما � نگرانئ کر�ن منی آپ � مدد  

۔  
گ

 کر� �

وع منی مشکل محسوس ہو سکتا  اپنا دودھ پلانا (ب��سٹ ف�ڈنگ) �ش
۔ یہ ا�ک بہت عام بات   ۔ ا� آسان ہو�ف منی ا��� چند ہف�ت لگ�ت ہنی ��

۔  ورت ہو تو مدد مانگنی ۔ ص�ب � کام لنی اور ا�ر آپ کو �ض �� 

 م��د معلومات اور مشور� � ل�ی 

نل اینڈ چائلڈ ہ�لتھ) � نرس �   اپنئ مقا� زچہ و بچہ � صحت (می�ٹ
 بات ک��ں۔ 

نل اینڈ چائلڈ ہ�لتھ) � نرس � بات   ک� زچہ و بچہ � صحت (می�ٹ
نل اینڈ چائلڈ   کر�ن � ل�ی دن �ا رات ک� ب� وقت، وکٹور�ن می�ٹ

 پر کال ک��ں۔   13  22 29ہ�لتھ لائن کو  

اپنا دودھ پلا�ف (ب��سٹ ف�ڈنگ) � کاؤ�سلر � بات کر�ف � ل�ی دن �ا  
ف ب��سٹ ف�ڈنگ ا�سو� ا�شن کو   �لنی 1800رات ک� ب� وقت، آس�ٹ

پر کال ک��ں۔ آپ معلومات اور سپورٹ � ل�ی ان � و�ب   268 686
  :  breastfeeding.asn.auسائٹ پر ب� وزٹ کر سکئت ہںی

؟ ورت �� ) � �ض ����ٹ جم (ان�ٹ  ک�ا آپ کو ا�ک م�ت

ورت �� تو آپ   ) � �ض ����ٹ جم (ان�ٹ ا�ر آپ کو ا�ک م�ت
۔   اس � درخواست کر سکیت ہںی

خاندانی �شدد � سپورٹ 
(ف�م� وائلنس سپورٹ)  

 ر�سپ�کٹ ن�شنل ہ�لپ لائن  1800

ا�ر آپ �ن جن� حم�، گھ��لو �ا خانداین �شدد اور ز�ادیت کا سامنا ک�ا 
۔ تو آپ مدد حاصل کر سکیت ہںی �� 

۔   آپ دن �ا رات ک� ب� وقت کال کر سکیت ہنی
732 737 1800 

1800respect.org.au 

http://www.breastfeeding.asn.au/
https://1800respect.org.au/
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