
WIC Breastfeeding Peer Counselors এবংং International Board Certified 
Lactation Consultants (IBCLCs) দ্বাারাা প্রদত্ত ব্রে�স্টফি�ডিং�ং পডিংরাষে�বংাগুফি� আপনাারা 
WIC সুুডিংবংধাারা অন্তরু্ভু� ক্ত!

স্তন্যযপাান্য করাানোন্যা সম্পনোকে

আপনাার শি�শুকে� খাাওয়াাকেনাা - 
শি� আ�া �রা যাায়া

New Jersey WIC

আপান্যারা শি�শুনোক খাাওয়াানোন্যা

অনে�ক �তুু� মাানে�র বুুনেকর দুধু খাাও�ানে�া নি�নে� প্রশ্ন থাানেক। প্রথামা কনে�ক সপ্তাানে� কী আশাা করা উনি�তু তুা জাা�া 
সা�ায্যয করনেতু পাানের। বুুনেকর দুধু খাাও�ানে�া স্বাাভাানিবুক নিকন্তু এটাা সবুসমা� স�জা ��। একটি দুদুুা ান্ত শুরুনেতু 
আপা�ানেক সা�ায্যয করার জা�য WIC এখাানে� রনে�নে�!

এখাাষেনা স্তনাযপানা করাাষেনাা সুম্পষেক�  6টি সুাধাারাণ প্রষে�রা উত্তরা ব্রেদওয়াা হ�:

1. আডিং� আ�ারা নাবংজাাতকষেক কতবংারা বংুষেকরা দধুা খাাওয়াাবং?

•  আনিমা আমাার �বুজাাতুকনেক কতুবুার বুুনেকর দুধু খাাও�াবু? আপা�ার �বুজাাতুক 
প্রনিতু 24 ঘন্টাা অন্ততু 10 বুার �াসা করনেবু।

•  তুারা তুানেদুর কু্ষুধাাত�  তুানেদুর মাুখা খাুনে�, তুানেদুর ঠোঁ�ঁাটা �াটানেতু এবুং আপা�ার 
স্তনে�র নিদুনেক ফি�নের আপা�ানেক জাা�ানেবু৷ কঁাদুনেতু ঠোঁদুনির �� খাাওয়াাষেনাারা 
সুংষেকত, তুাই আপা�ার নিশাশুনেক ঘুনেমার মানেধয ঠোঁঘারাঘুনির করনেতু এবুং ঠোঁজানে� 
উ�ার জা�য প্রস্তুতু �নেতু ঠোঁদুখানে�ই তুানেক খাাও�ানে�ার আশাা করু�।

•  �বুজাাতুকরা প্রা�শাই বুনিধাতু সমানে�র জা�য ঘুমাা�, তুাই তুানেদুর ঠোঁশাষ খাাও�ানে�ার 
2-3 ঘন্টাা পানের ঘুমাানে�, য্যতুক্ষণ �া তুারা তুানেদুর জানে�র ওজানে� ঠোঁপাঁ��া�, 
আপা�ার তুানেদুর খাাও�ানে�ার জা�য আ�নেতুা কনের জাা�ানে�ার প্রনে�াজা� �নেতু 
পাানের। এগুফি�নেক ত্বনেক ত্বনেক স্থাাপা� করা তুানেদুর ইচ্ছাানেক উদ্দীীনিপাতু করনেতু 
পাানের বুুনেকর দুধু খাাও�া�।

WIC Breastfeeding Peer Counselors এবংং International Board Certified Lactation Consultants (IBCLCs) 
দ্বাারাা প্রদত্ত ব্রে�স্টফি�ডিং�ং পডিংরাষে�বংাগুফি� আপনাারা WIC সুডুিংবংধাারা অন্তরু্ভু� ক্ত!

https://www.youtube.com/watch?v=DXMFem0MGEE
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/babys-hunger-cues
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/babys-hunger-cues


বুুনোকরা দুধু খাাওয়াানোন্যারা শিবুষনোয়া সবুশিকছুুই অবুযাহত।

4. আ�ারা কতক্ষুণ বংুষেকরা দধুা খাাওয়াাষেনাা উডিং�ত?

আষে�ডিংরাকানা একাষে�ডিং� অ� ব্রেপডিং�য়াাট্রিক্স অন্ততু 24 মাাস পানিরপাূরক খাাবুানেরর সানেথা 
অনিবুরতু বুুনেকর দুধু খাাও�ানে�ার সানেথা জাীবুনে�র প্রথামা �� মাাস একনে�টি�া বুুনেকর দুধু 
খাাও�ানে�ার সুপাানিরশা কনের৷ আপা�ার দুধু য্যতুক্ষণ পায্যান্ত তুারা এটি গ্র�ণ কনের তুতুক্ষণ 
আপা�ার নিশাশুনেক মাূ� পাুষ্টি এবুং অযানিন্টাবুনি� সরবুরা� কনের।

WIC আপনাাষে� আপনাারা স্তনাযপানা করাাষেনাারা �ক্ষুয পূরাণ �রাষে� সুাহাায্যয 
�রাষে� পাষেরা।

3. আ�ারা নাবংজাাতষেকরা কত দধুা প্রষেয়াাজানা?

•  নাবংজাাতষেকরা ব্রেপট খাুবুই ঠোঁ�াটা। প্রথামা দুইু নিদুনে�, তুানেদুর শুধুমাাত্র 1-2 �া �ামা� 
আপা�ার ব্রেকাষে�াস্ট্রাা� প্রনিতু খাাও�ানে�ার প্রনে�াজা�।

• 3-4 নিদুনে�র মানেধয, য্যখা� আপা�ার দুধু বুাড়নেতু শুরু কনের, তুানেদুর প্রনিতু খাাও�ানে�ার 
জা�য মাাত্র 1 আউন্স প্রনে�াজা�।

• 7-10 নিদুনে�র মানেধয, তুানেদুর ঠোঁপানেটার আকার ঠোঁবুনেড়নে� য্যা প্রনিতু খাাও�ানে�ার জা�য 2 
আউন্স দুধু ধনের রাখানেতু সক্ষমা ��।

• 1 মাানেসর ঠোঁবুনিশা বু�সী বুুনেকর দুধু খাাও�ানে�া নিশাশুনেদুর খাুবু কমাই এর ঠোঁ�নে� ঠোঁবুনিশা 
প্রনে�াজা� একবুানের 4 আউন্স কারণ আপা�ার দুনুেধর পানিরমাাণ তুানেদুর বু�নেসর 
সানেথা খাাপা খাা�।

য্যডিংদ আপনাারা ডিং�শু সুবং�াডিংধা� খাাওয়াাষেনাারা প্রস্তাাডিংবং� পডিংরামাাষেণ সুন্তুষ্ট নাা হায়া �ষেবং আপনাারা WIC Breastfeeding Peer 
Counselor এরা সুাষে� ক�া বং�ুনা।

2. খাাওয়াাষেনাা কতক্ষুণ স্থাায়াী হওয়াা উডিং�ত?

•  প্রথামা কনে�ক সপ্তাানে�, খাাও�ানে�ার জা�য 30-45 নিমানি�টা পায্যান্ত সমা� �া�নেতু 
পাানের। কখা�ও কখা�ও তুারা শুধুমাাত্র একনিদুক ঠোঁথানেক খাাও�ানেবু। আপানি� য্যনিদু 
নি�শ্চি�তু �া �� ঠোঁয্য ঠোঁসগুফি� সম্পন্ন �নে�নে� নিক�া, আপানি� অ�য নিদুকটি অ�ার 
করনেতু পাানের�।

•  আপানি� য্যনিদু নি�শ্চি�তু �া �� ঠোঁয্য ঠোঁসগুফি� সম্পন্ন �নে�নে� নিক�া, আপানি� অ�য 
নিদুকটি অ�ার করনেতু পাানের�।

•  স্ত�যপাা� করানে�া সুপ্রনিতুফি�তু �ও�ার পার, অনিধকাংশা নিশাশু 20 নিমানি�নেটার মানেধয 
খাাও�ানে�া ঠোঁশাষ করনেবু।

•  আপা�ার নিশাশু য্যনিদু কঁু�কানে�া �া থাানেক বুা আটানেক �া থাানেক, তুা�নে� আপানি� 
WIC ঠোঁথানেক সা�ায্যয �া পাাও�া পায্যান্ত হাষেত প্রকাশ করাা বংা পাম্প করাা দধুা 
খাাও�ানেতু পাানের�।

য্যডিংদ আপডিংনা ডিং�ফিন্ত� হানা ব্রেয্য আপনাারা ডিং�শু পর্যা�াপ্ত দধুা পাষে� নাা, �াহাষে� আপনাারা WIC ব্রে�স্টফি�ডিং�ং ডিংপয়াারা �াউষে��রা বংা 
স্বাাস্থ্যযষেসুবংা প্রদানা�ারাীরা সুাষে� ��া বং�ুনা।

6-24+
�াসু

https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/breastfeeding/Pages/Where-We-Stand-Breastfeeding.aspx
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/sites/default/files/WIC_Setting-Your-Breastfeeding-Goals_Fillable.pdf
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/how-much-milk-your-baby-needs
https://www.youtube.com/watch?v=pLOPF-4Ef9c
https://www.nj.gov/health/fhs/wic/participants/find-wic/
https://www.nj.gov/health/fhs/wic/participants/find-wic/
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/pumping-and-hand-expression-basics
https://globalhealthmedia.org/video/is-your-baby-getting-enough-milk/


6. প্র�� কষেয়াক সুপ্তাষেহ আ�ারা দধুা, আ�ারা নাবংজাাতক এবংং আ�ারা �ষেধায কী পডিংরাবংত�না ঘটষেবং?

•  �ভাা াবুস্থাা�, আপা�ার স্ত�গুফি� ব্রেকাষে�াস্ট্রাা� তৈতুনির করনেতু শুরু কনের, একটি ঘ�, 
��ুদুাভা দুধু খাুবু অল্প পানিরমাানেণ (একবুানের এক �া �ামা�) য্যানেতু আপানি� আপা�ার 
খাাও�ানেতু পাানের� নিশাশুর জানে�র সানেথা সানেথা। এটিনেতু আপা�ার �বুজাাতুনেকর প্রথামা 
দু'ুনিদুনে�র জা�য প্রনে�াজা�ী� সমাস্ত নিক�ু রনে�নে�।

•  প্রথামা 1-2 ঘন্টাার মানেধয আপা�ার নিশাশুনেক বুুনেকর দুধু খাাও�া� প্রসনেবুর পানের

•  য্যনিদু আপা�ার নিশাশুর �যানি�ং করনেতু সমাসযা �� বুা দুীঘা সমা� ধনের খাাও�ানে�ার 
পানেরও কু্ষুধাাত�  থাানেক, হযান্ড এক্সষেপ্রসু[ ঠোঁকানে�াস্ট্রাামা এবুং �া�� দ্বাারাা খাাওয়াাষেনাা।

•  আপা�ার য্যনিদু এনিপা�ুরা� থাানেক তুনেবু আপানি� �ান্ডাা �া�া এবুং কঁাপাুনি� অ�ুভাবু 
করনেতু পাানের� তুনেবু এটি কনে�ক ঘন্টাার মানেধযই �নে� য্যানেবু।

বংয�া বংুষে�রা দধুা খাাওয়াাষেনাা বংা পাম্প �রাারা এ�টি স্বাার্ভুাডিংবং� অং� নায়া। 
আপডিংনা য্যডিংদ ব্রে�াষেনাা অস্বাফিস্তা অনাুর্ভুবং �ষেরানা, �াহাষে� সুহাায়া�া এবংং সুহাায়া�ারা 
জনায অনাুগ্রহা �ষেরা আপনাারা WIC ব্রে�স্টফি�ডিং�ং ডিংপয়াারা �াউষে��ষেরারা সুাষে� 
ব্রেয্যাগাাষেয্যাগা �রুনা।

জন্ম

5. আডিং� কখানা পাম্প করাা শুরু করাবং?

কখা� পাম্প এবুং ডিংকর্ভুাষেবং আপনাারা দধুা সুংরাক্ষুণ করাষেবংনা নি�ভাা র কনের কতু তুাড়াতুানিড় 
আপানি� এটি বুযবু�ার করনেতু �া�।

•  য্যনিদু আপা�ার নিশাশু �াসপাাতুানে� �া থাানেক, �ানেতুর অনিভাবুযফি� �� ঠোঁকা�স্ট্রাামা 
অপাসারনেণর সবুনে�নে� কায্যাকর উপাা�। একবুার আপা�ার দুনুেধর পানিরমাাণ বুাড়নেতু শুরু 
করনে� (3 নিদুনে�র কা�াকানি�), একটি স্ত� পাাম্প অনে�ক ভাানে�া কাজা কনের।

•  য্যনিদু আপা�ার নিশাশু বুানিড়নেতু �যানি�ং �া কনের, তুা�নে� WIC ঠোঁ�স্টফি�নি�ং স্টানে�র সা�ায্যয 
নি��। ইনিতুমানেধয, আপানি� খাাও�ানে�ার মানেধয একটি স্ত� পাাম্প বুযবু�ার করনেতু পাানের� 
য্যানেতু আপানি� আপা�ার নিশাশুনেক আপা�ার দুধু নিদুনেতু পাানের�। এমা�নিক য্যনিদু আপানি� অল্প 
পানিরমাানেণ অপাসারণ কনের�, আপা�ার সরবুরা�নেক উদ্দীীনিপাতু করার জা�য প্রনিতুবুার 
আপা�ার নিশাশুনেক খাাও�ানে�ার সমা� পাাম্প করা গুরুত্বপাূণা।

•  অ�যথাা�, আপানি� আপা�ার নিশাশুর ঠোঁথানেক দুনূের থাাকার পানিরকল্প�া �া করা পায্যান্ত পাাম্প 
করার দুরকার ঠোঁ�ই।

আপনাারা WIC ব্রে�স্টফি�ডিং�ং ডিংপয়াারা কাউষে��রা আপনাাষে� এ�টি পাম্প অজ�ষেনা 
সুাহাায্যয �রাষে� পাষেরা এবংং �ীর্ভুাষেবং এটি সুষেবং�াত্তমার্ভুাষেবং বংযবংহাারা �রাষে� হায়া ব্রেসু 
ডিংবং�ষেয়া ডিংনাষেদ� �নাা প্রদানা �রাষে� পাষেরা।

বুুনোকরা দুধু খাাওয়াানোন্যারা শিবুষনোয়া সবুশিকছুুই অবুযাহত।

https://llli.org/breastfeeding-info/colostrum-general/
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/babys-hunger-cues
https://globalhealthmedia.org/video/how-to-express-breastmilk/
https://www.youtube.com/watch?v=v9VoMzN1nAM
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/making-milk-expression-work-you
https://www.cdc.gov/breastfeeding/breast-milk-preparation-and-storage/handling-breastmilk.html
https://www.nj.gov/health/fhs/wic/participants/find-wic/


•  আপা�ার �তুু� নিশাশুর খাুবু ঠোঁবুনিশা ঘুমাানে�া স্বাাভাানিবুক। শ্রমা এবুং নিবুতুরণ কঠি� কাজা!
•  আপা�ার ঠোঁকা�স্ট্রাানেমা আপা�ার নিশাশুর সমাস্ত প্রনে�াজা�ী�তুা এবুং সঠিক পানিরমাানেণ রনে�নে�।
•  আপা�ার নিশাশু আপা�ার স্পশাা কামা�া কনের। তুানেদুর ত্বনেক ত্বনেক ধনের রাখাা (এমা�নিক য্যখা� তুারা ঘুনিমানে� থাানেক) তুানেদুর আপা�ার �নেভাা র 

আরানেমার কথাা মানে� কনিরনে� ঠোঁদু�। এটি তুানেদুর স্বাাভাানিবুক �বুজাাতুনেকর আ�রণনেক উদ্দীীনিপাতু কনের, �যানি�ংনে� সা�ায্যয কনের, তুানেদুর 
শারীনেরর তুাপামাাত্রা বুজাা� রানেখা এবুং আপা�ানেক পায্যাাপ্তা দুধু তৈতুনির করনেতু সা�ায্যয কনের।

•   আপনাারা ডিংশশুষেক খাাওয়াানা য্যখা� তুারা ঠোঁজানে� ওনে�। আপা�ার নিশাশু কু্ষধাতুা  �নে�ই তুানেক স্ত�যপাা� করানে�া �াফি�নে� য্যা�। একবুার বুাচ্চাা 
কঁাদুনে�, �া� কঠি� �নেতু পাানের কারণ তুারা খাুবু �তুাশা

•  য্যখা� তুারা পূণ� �নেবু, তুখা� তুারা আপা�ার স্ত� ঠোঁ�নেড় ঘুনিমানে� পাড়নেবু।
•  আপানি� য্যনিদু নি�শ্চি�তু �া �� ঠোঁয্য ঠোঁসগুফি� ঠোঁশাষ �নে�নে� নিক�া, আপানি� আপা�ার নিশাশুনেক ঠোঁখঁাা�া ঠোঁদুও�ার এবুং তুানেদুর �া�াপাার পানিরবুতুা � 

করার ঠোঁ�ষ্টাা করনেতু পাানের� (য্যনিদু প্রনে�াজা� ��), তুারপার অ�য স্ত�টি অ�ার করু�। য্যনিদু আপা�ার নিশাশু আগ্র�ী �া �� বুা �যা� করনেতু 
�া �া�, তুা�নে� ঠোঁস আর কু্ষধাতুা  �াও থাাকনেতু পাানের। নিক�ু নিশাশু প্রনিতুটি খাাও�ানে�ার সমা� উভা� নিদুক ঠোঁথানেক দুধু খাাও�ানেতু পাানের, অ�যরা 
শুধুমাাত্র এক নিদুক ঠোঁথানেক দুধু খাাও�ানেতু পাানের।

•  �ানিসাং করার সমা� আপানি� ক্র্যাযাম্প অ�ুভাবু করনেতু পাানের�। আ�ামাী দু-ুএক নিদুনে�র মানেধয তুানেদুর উন্ননিতু �নেবু। এটি একটি নি�হ্ন ঠোঁয্য 
আপা�ার দুধু পা্রবুানি�তু �নে্ছ�, এবুং আপা�ার জারা�ু সঙ্কুনি�তু �নে্ছ�।

এ�টি র্ভুা� �যা� আঘাা� �ষেরা নাা। য্যডিংদ আপডিংনা বংয�া অনাুর্ভুবং �ষেরানা, �াহাষে� হাাসুপা�াষে�রা �যাষে��না �নাসুা�ষে�ন্ট 
বংা নাাষেসু�রা সুাহাায্যয ডিংনানা।

শিদুন্য 2
আপনাারা ডিংশশুরা ব্রেপষেটরা 

আকারা আপনাারা দধুা খাাওয়াাষেনাা এটা ব্রেক�না ব্রেদখাাষে� �ায়াাপারা

একটি ঠোঁ�নির আকার

��ুদু এবুং আ�ানে�া

2 �া �ামা�
(10 ml)/খাাও�ানে�া

নিদুনে� 10+ বুার
30-45 নিমানি�টা 

2 �া �ামা�
(10 ml)

               2+ প্রস্রাাবু

               2+ মা�তুযা�

(বুাদুামাী/সবুুজা)

•  আপা�ার স্ত� উষ্ণ এবুং পাূণা অ�ুভাবু করনেতু শুরু করনেবু, এটি একটি �ক্ষণ ঠোঁয্য আপা�ার দুনুেধর পানিরমাাণ বুাড়নে�। এটি এখা�ও ��ুদু �নেতু 
পাানের।

•  আপা�ার নিশাশুর ডিংদ্বাতীয়া রাাষে� সমা� ঘ�ঘ� খাাও�ানে�ার জা�য উদুাসী� �নে� ও�ার আশাা করু�। তুারা আপা�ার �নেভাা র বুাইনেরর জাীবুনে�র 
সানেথা মাানি�নে� নি�নেচ্ছা। এর মাানে� এই �� ঠোঁয্য আপা�ার পায্যাাপ্তা দুধু ঠোঁ�ই।

•  আপানি� য্যখা� তুানেদুর �ানিমানে� রানেখা� তুখা� আপা�ার নিশাশুর কান্না করা খাুবুই স্বাাভাানিবুক। তুারা আপা�ার উষ্ণ আরামাদুা�ক বুুনেক 
আকাঙ্ক্ষা কনের এবুং আপানি� য্যখা� তুানেদুর একটি দুঢৃ় পাৃনে্ঠ�র উপার রানেখা�, তুখা� তুারা ভা� পাা� য্যখা� তুারা বুুঝনেতু পাানের ঠোঁয্য তুারা 
আপা�ার সানেথা ঠোঁ�ই। এর মাানে� এই �� ঠোঁয্য তুারা কু্ষধাতুা ।

•  খাৎ�া করার পানের, ঠোঁবুনিশারভাা� নিশাশু দুীঘা সমা� ধনের ঘুমাা�। আপা�ার বুাচ্চাানেক ফি�না-টু-ফি�না ধনের রাখাা তুানেদুর খাাও�ার ইচ্ছাানেক উদ্দীীনিপাতু 
করনেতু সা�ায্যয করনেতু পাানের। আপানি� তুার ঠোঁ�ঁানেটা ঠোঁকানে�াস্ট্রাানেমার ঠোঁ�ঁাটাাও প্রকাশা করনেতু পাানের� - স্বাাদু তুানেক মানে� কনিরনে� নিদুনেতু পাানের ঠোঁয্য 
ঠোঁস কু্ষধাতুা !

•  ক্লাাফিন্ত বুাড়নেতু শুরু করনেতু পাানের। নিবুশ্রানেমার জা�য সমা� নি�� এবুং বুানিড়নেতু ঠোঁসনেটা� �নে� ঠোঁ�নে� দশ�কষেদরা আপা�ার নিশাশুর সানেথা ঠোঁদুখাা করনেতু 
বু�ু�।

•  আপানি� খাুবু কু্ষধাতুা  এবুং তৃুষ্ণাতুা  অ�ুভাবু করনেবু�। আপা�ার জানে�র ক�স ভানের রাখাু� এবুং �� এবুং বুাদুানেমার মানেতুা স্বাাস্থাযকর খাাবুানেরর 
জা�য ঠোঁপাঁ��া�।

�ারাা ঘাডুিংমাষেয়া পড়াারা পরা, আপনাারা ডিং�শুষে� ডিংনাষে� রাাখাারা আষেগা প্রায়া 20 ডিংমাডিংনা� ধাষেরা ধাষেরা রাাখাুনা য্য�ক্ষণ নাা ব্রেসু গর্ভুীরা ঘুষে� 
�ষে� য্যায়া।

আপনাারা ডিংশশুরা ব্রেপষেটরা 
আকারা আপনাারা দধুা খাাওয়াাষেনাা এটা ব্রেক�না ব্রেদখাাষে� �ায়াাপারা

একটি ঠোঁ�নির আকার

��ুদু এবুং আ�ানে�া

1 �া �ামা�
(5 ml)/খাাও�ানে�া

নিদুনে� 10+ বুার
30-45 নিমানি�টা

1 �া �ামা�(5 ml)

        1+ প্রস্রাাবু

        1+ মা�তুযা�

(কানে�া/বুাদুামাী এবুং 
আ�ানে�া)

বুুনোকরা দুধু খাাওয়াানোন্যারা শিবুষনোয়া সবুশিকছুুই অবুযাহত।
প্রথম শিদুন্য

https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/babys-hunger-cues
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/steps-and-signs-good-latch
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/babys-hunger-cues
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/steps-and-signs-good-latch
https://injoyeducation.com/staffdevelopment/pieb-mcc/pdfs/Module1_BabysSecondNight.pdf
https://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/implementing-standards-resources/skin-to-skin-contact/
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/ways-your-friends-and-family-can-help
https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/sleep/Pages/phases-of-sleep.aspx


এই প্রডিং�ষ্ঠাানাটি সুমাানা সুষুেয্যাগা প্রদানা�ারাী।

শিদুন্য 3-5

3-6 সপ্তাাহ

•  আপানি� ঠোঁদুখানেবু� আপা�ার নিশাশু দ্রুতু স্ত�যপাা� করা শুরু করনেবু এবুং তুারপার ধীনের ধীনের, �ভাীর 
��পা গ্র�ণ করনেবু য্যখা� আপা�ার দুধু প্রবুানি�তু �নেতু শুরু করনেবু।

•  সারানিদু� আপা�ার নিশাশুর ত্বনেক �ামাড়া ধনের রাখাা �াফি�নে� য্যা� য্যানেতু তুারা ঘুমা ঠোঁথানেক উ�ার সানেথা 
সানেথা আপানি� তুানেদুর বুঁাধ� এবুং খাাও�ানেতু পাানের�।

•  আপা�ার স্ত� এখা�ও উষ্ণ এবুং পাূণা ঠোঁবুাধ করনেবু, তুনেবু ভাা� খাাও�ানে�ার পানের তুারা �রমা ঠোঁবুাধ 
করনেবু।

•  য্যনিদু আপা�ার স্তনে�র ঠোঁবুঁাটাা বংয�া অ�ুভাবু কনের অথাবুা য্যনিদু আপা�ার স্ত� জা�াষেনাা, আপা�ার নিশাশুর 
পফিজাশডিংনাং এবংং �যা� পারীক্ষা করু�। আপা�ার আরও সা�ানেয্যযর প্রনে�াজা� �নে�, আপা�ার WIC 
ঠোঁ�স্টফি�নি�ং নিপা�ার কাউনেন্স�নেরর সানেথা ঠোঁয্যা�ানেয্যা� করু�।

•  আপানি�, আপা�ার শারীর, এবুং আপা�ার নিশাশু ফিজানি�সগুফি� �যাং �নেচ্ছা!
•  আপা�ার স্ত� সাধারণভাানেবু �রমা ঠোঁবুাধ করনেতু শুরু করনেবু কারণ আপা�ার শারীর আপা�ার নিশাশুর 

য্যা প্রনে�াজা� তুার সানেথা সামাঞ্জসয কনের। এটি একটি নি�হ্ন �� ঠোঁয্য আপানি� য্যনেথাষ্টা করনে�� �া।
•  আপা�ার নিশাশুনেক বুুনেকর দুধু খাাও�ানে�ার সমা� ভাানে�া �নেবু এবুং আরও দুধু ধনের রাখাার জা�য তুার 

ঠোঁপাটা বুড় �নেবু। খাাও�ানে�ার জা�য কমা সমা� �া�নেতু পাানের, সাধারণতু প্রা� 20 নিমানি�টা।
•  আপা�ার নিশাশুর বুৃনি�র আনে� গু� ফি�� আশাা করু�; প্রথামা দুটুি 3 এবুং 6 সপ্তাানে� ঘনেটা।
•  প্রা� 4-6 সপ্তাানে�র মানেধয, বুুনেকর দুধু খাাও�ানে�া নিশাশুনেদুর জা�য কমা ঘ� ঘ� মা�তুযা� করা স্বাাভাানিবুক, 

তুনেবু তুানেদুর এখা�ও নিদুনে� 6টি ঠোঁভাজাা �া�াপাার থাাকা উনি�তু।
•  আপা�ার কৃনিতুত্ব উদুয্যাপা�! আপা�ার কনে�ার পানিরশ্রমা এবুং উত্ুসনে�ার জা�য ধ�যবুাদু আপা�ার 

নিশাশুটি কীভাানেবু বুড় �নে�নে� তুা ঠোঁদুখাু�।

আপনাারা ডিংশশুরা ব্রেপষেটরা 
আকারা আপনাারা দধুা খাাওয়াাষেনাা এটা ব্রেক�না ব্রেদখাাষে� �ায়াাপারা

একটি বুড় নি�নেমার 
আকার

সাদুা 

2-4 oz./খাাও�ানে�া

নিদুনে� 10+ বুার
20+ নিমানি�টা/খাাও�ানে�া

2-4 oz./খাাও�ানে�া

3-5+ প্রস্রাাবু

2-4+ মা�তুযা�
(��ুদু)

WIC আপনাারা পুষেরাা বংুষে�রা দধুা খাাওয়াাষেনাারা য্যাত্রাায়া আপনাাষে� সুহাায়া�া �রাষে� এখাাষেনা রাষেয়াষে�। প্র�মা 
পদষেক্ষপটি হা� আমাাষেদরা ডিংবংনাামাষূে�যরা প্রসুবংপূবং� বংুষে�রা দধুা খাাওয়াাষেনাারা ক্লাাসুগুফি�রা এ�টি। আজই এ�টি 
ক্লাাষেসুরা জনায সুাইনা আপ �রাষে� আপনাারা WIC Breastfeeding Peer Counselor এরা সুাষে� ব্রেয্যাগাাষেয্যাগা �রুনা!

বুুনোকরা দুধু খাাওয়াানোন্যারা শিবুষনোয়া সবুশিকছুুই অবুযাহত।

আপনাারা ডিংশশুরা ব্রেপষেটরা 
আকারা আপনাারা দধুা খাাওয়াাষেনাা এটা ব্রেক�না ব্রেদখাাষে� �ায়াাপারা

আখানেরানেটার আকার

�া�াপাার
�া�াপাার

1.0-1.5 oz./খাাও�া�

নিদুনে� 10+ বুার
30-45 নিমানি�টা

1.0-1.5 oz./খাাও�া�

3-5+ প্রস্রাাবু

2-4+ মা�তুযা� (সবুুজা 
ঠোঁথানেক ��ুনেদু পানিরবুতুা �)

https://globalhealthmedia.org/video/what-to-do-about-nipple-pain/
https://globalhealthmedia.org/video/what-to-do-about-breast-pain/
https://globalhealthmedia.org/video/attaching-your-baby-at-the-breast/
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/cluster-feeding-and-growth-spurts
https://www.nj.gov/health/fhs/wic/participants/find-wic/

