
ব্রেস্টফিফ িং (বুকের দধু খাওয়াক া) ব্রেয়ার 
প্ল্যা  ব্রেেফিস্ট  

  যতদরূ সম্ভব আপনার শিশুর িরীর আপনার িরীর ঘেষে ধরুন। . 
 

  ইশিত ঘপষে খাওয়ান (আপনার শিশুর চাশিদা অনুযায়ী খাওয়ান)। 
 

অনযানয টিপস: _________________________________________________________________________ 

     আপ ার ফিশুকে েতবার খাওয়াকত হকব:  

     বুকের দধু খাওয়াক ার অবস্থা : 

  কান, কা াঁধ ও শনতম্ব সমান্তরােভাষব ঘরষখ 
শিশুর িরীর আপনার মুষখামুশখ থাকষব। 
 

  িরীষরর সাষথ িরীর, স্তষনর সাষথ বুক 
োশিষয়, থুতশন উাঁচু কষর, নাকষক আপনার 
স্তষনর ঘবা াঁিার সাষথ এক োইষন ঘরষখ েযাচ 
করান। 
 

  েযাচ এর কারষে ঘখা াঁচা বা বযথা োিষে 
শিশুষক িরীষরর আষরা কাষে শনষয় আসুন। 
এষতও ভাষো ফে না ঘপষে আবার েযাচ করান 
ও আবার ঘচষ্টা করুন। 
 
অনযানয টিপস: _____________________________ 

    িযাে এর বযাপাকর সহায়তা:  

উৎস: Lactation-911.com 

  মুখ বড় কষর ঘখাো। 
 

  জিহ্বা মাশড়র ঘরখার উপর। 
 

  ঘ া াঁি উল্টাষনা অবস্থায় বাইষরর শদষক। 
 

  আরামদায়ক িষত িষব এবং ঘিাঁচকা, আেষতা িানার মষতা 
অনুভূশত িষত িষব। 
 

অনযানয টিপস _______________________________________ 
উৎস: The Mama Coach 

    আপ ার ফিশুকে েতক্ষণ খাওয়াকত হকব:  

  আপনার শিশুষক একপাি ঘথষক খাওয়া ঘিে করষত শদন এবং তারপর শিতীয় পাি ঘথষক ঘখষত 
শদন। আপনার শিশু ঘকবে এক পাি ঘথষকই ঘখষত চাইষত পাষর। 
 

  খাওয়াষনার সময় স্তন মযাসাি করুন ও চাপ শদন। এটি আপনার দুষধর প্রবাষি সিায়তা করষব। 
 

  েনেন দুধ শিেষে শক না তা ঘিানার ঘচষ্টা করুন। 
 

অনযানয টিপস: ___________________________________________________________________ 
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     ব্রবাোঁটা বা স্তক র যত্ন: 

     সম্পূরে: 

  মযাসাি ও িাত শদষয় শনিঃসরে। 
 

  শনিঃসতৃ বুষকর দুধ আপনার ঘবা াঁিা ও অযাশরওোর উপর শদন। 
 

  থ্রাি শুকাষনার িনয ঘবা াঁিাগুশে 10-20 শমশনি বাতাষস উন্মুক্ত কষর রাখুন। থ্রাি িে এক ধরষনর 
ফািাষসর সংক্রমষের মষতা যা শিশুর মুষখর ঘভতর বা মাষয়র স্তষনর উপর িষত পাষর। এটি স্তনযপান 
করাষনার সময় অষনক বযথার কারে িষত পাষর। 
 

  স্তষন ঘিে পরার সময় শনষদেিনা অনুসরে করুন। েুমাষনার সময় ঘসগুশে বযবিার করষবন না। 
 

  শুধমুাত্র আক্রান্ত ত্বষক শদষন 3 বার শনপে জক্রম বযবিার করুন। 
 

  খাওয়াষনার পর প্রষয়ািষন েবে পাশনর শমশ্রে বযবিার করুন। ভাষো কষর ধুষয় মুষে ঘফেনু। 
শনিঃসতৃ বুষকর দুধ আপনার ঘবা াঁিা ও অযাশরওোর উপর শদন। 
 

  ঘফাোভাব কমাষত উষল্টা চাপ প্রষয়াি করুন। েযাশচং ও দুধ ঘবর করষতও আপশন উষল্টা চাপ 
প্রষয়াি করষত পাষরন। 
 

অনযানয টিপস: ____________________________________________________________ 

  পাওয়ার পাম্পং/ক্লাস্টার পাম্পং (িযান্ডআউি ঘদখনু) 
 

  অশধক দুধ শনিঃসরষের িনয পাপ করার আষি উষ্ণ চাপ 
প্রষয়াি ও মযাসাি করুন এবং িাত শদষয় শকেুিা দুধ ঘবর করুন। 
 

  প্রশত 24 েণ্টায় 8 ঘথষক 10 বার পাপ করুন। 
 

  প্রষতযক পাষি ডাবে পাপ 12 ঘথষক 15 শমশনি বা একক 
পাপ 15 শমশনি। 
 

  যথাযথ যত্ন ও সংরক্ষে। পাপ করা দুধ শিষি বা শিিাষর 
রাখুন। তাশরখ শদষয় ঘেষবে কষর রাখুন। 
 

অনযানয টিপস: _________________________________________________________________________ 

  এ সময় প্রষয়ািন ঘনই। 
 

  ঘযষকাষনা পশরমাে পাপ করা দুধ ও পয োপ্ত ফমূ েো ঘযাি করুন। ঘমাি: ____________ 
 

অনযানয টিপস: _____________________________________________________________ 

     পাম্প টটপস: 

     োর সাকে আপফ  সাক্ষাৎ েরকব : 

  IBCLC (বুষকর দুধ খাওয়াষনার বযাপাষর শবষিেজ্ঞ) 
 

  বুষকর দুধ খাওয়াষনা সিায়তা িররুপ 
 

  শিশু শবষিেজ্ঞ (আপনার শিশুর ডাক্তার) 

  প্রসূশত শবষিেজ্ঞ (আপনার িভোবস্থার 
ডাক্তার) 
 

  শক্লশনক/ER 
 

  অনযানয:  _______________________ 



স্ত যপা  ও পাম্ম্পিংকয়র জ য িগ অ ুসরণ েরা 
সারা শদষন আপশন কতবার এবং কতক্ষে আপনার শিশুষক দুধ খাওয়ান তার শিসাব রাখষত এই েিটি আপনাষক 

সিায়তা করষব। যশদ আপশন ফি  , এ টিক শদষয় থাষকন, তািষে আপনার শিশু প্রশতটি স্তষন কত শমশনি থাষক তা 

শেখুন। আপশন কতিা বুষকর দুধ পাপ কষরন তার শিসাব রাখষতও আপশন এই েিটি বযবিার করষত পাষরন। যশদ 

আপশন পাম্প , এ টিক শদষয় থাষকন, তািষে আপশন প্রশতটি স্তন ঘথষক কত আউ  (oz.) বা শমশেশেিার (mL) দুধ 

পাপ কষরন তা শেখুন। 

তাফরখ: _______________         ফিশুর বয়স: ______ 

ফদক র সময় প্রেম ব্রেে বাম স্ত   া  স্ত  ব্রমাট ফমফ ট বা 

ব্রমাট পফরমাণ 

ব্র াট: 

   খাওয়াক া       পাম্প     

   খাওয়াক া       পাম্প              

   খাওয়াক া       পাম্প              

   খাওয়াক া       পাম্প              

   খাওয়াক া       পাম্প              

   খাওয়াক া       পাম্প              

   খাওয়াক া       পাম্প              

   খাওয়াক া       পাম্প              

   খাওয়াক া       পাম্প              

   খাওয়াক া       পাম্প              

 ায়পাকরর ফহসাকবর িগ 
আপনার শিশুর সারাশদষনর প্রষতযকটি ঘভিা বা ঘনাংরা ডায়াপাষরর িনয একটি কষর বাষে টিক শদন। 

তাফরখ ব্রেজা  ায়পার ব্র ািংরা  ায়পার ব্র াট: 

                                 

                                

                                

                                

 

                                 

                                

                                

                                

 

                                 

                                

                                

                                

 

                                 

                                

                                

                                

 

Medela ব্রেকে সিংকযাজজত 



    সবার িনয স্বাস্থযষসবা।     866.246.8259   www.chnnyc.org      

আপফ  এই ফি অযাপগুফিও বযবহার েরকত পাকর  ব্রযগুফি 
আপ াকে খাওয়াক া,  ায়পার পফরবতত  ও আকরা অক ে 
ফেছুর ফহসাব রাখকত সাহাযয েরকব। 

ব্রবফব ফিফ িং িগ 
(অযাপে অযাপ ঘস্টার ঘথষক ডাউনষোড করা যাষব) 

• খাওয়াষনার শিসাব ও ঘকান স্তনটি ঘথষক ঘিেবার খাওয়াষনা 
িষয়শেে তার শিসাব রাখুন। 

• ঘবাতষে খাওয়াষনার শিসাব রাখুন। 

• আপনার শিশুর েুম এবং িােকা েুষমর সময়সূশচর শিসাব 
রাখুন। 

• ডায়পার পশরবতেষনর শিসাব রাখুন। 

• প্রশতশদষনর ঘমাি পশরমাে ঘদখুন।  

ব্রবফব  াফস তিং 
(অযাপে অযাপ ঘস্টার ঘথষক ডাউনষোড করা যাষব) 

• শরষয়ে-িাইষম স্তনযপাষনর অগ্রিশতর শিসাব রাখুন। 

• খাওয়াষনার অগ্রিশত সপষকে শবস্তাশরত তথয গ্রিে করুন 
 (ষযমন- গ্রাফ এবং চািে যা আপনার বাচ্চাষক আপশন শক 
পশরমাে খাইষয়ষেন তা ঘদখায়)। 

• আপনার শিশুর বজৃির শিসাব রাখুন। 

• আপনার শিশুর েুম এবং িােকা েুষমর সময়সূশচর শিসাব 
রাখুন। 

• ডায়পার পশরবতেষনর শিসাব রাখুন। 

ব্রবফব ট্র্যাোর অযান্ড 
ব্রেস্টফিফ িং 
(অযাপে অযাপ ঘস্টার ঘথষক ডাউনষোড করা যাষব) 

• স্তনযপান ও ঘবাতষে খাওয়াষনার শিসাব রাখুন। 

• আপনার শিশু শক পশরমাে িক্ত খাবার খায় তার শিসাব 
রাখুন। 

• শক পশরমাে বুষকর দুধ পাপ করা িয় তার শিসাব রাখুন। 

• েুম ও ডায়পার পশরবতেষনর তষথযর শিসাব রাখুন। 

• একাশধক শিশুর িনয কায েকোষপর শিসাব রাখুন। 


