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veJepeele efMeMeg mJeÙeb keâer heeÛeveMeefòeâ keâer GefÛele peevekeâejer jKelee nw Dele: Gmekesâ 
Devegketâue ner otOe heerlee nw~ pevce kesâ lelkeâeue yeeo Ùeefo Jen YetKee nw lees Jen jeslee nw 
Deewj efÛeÌ[efÛeÌ[elee nw~ Ùeefo Gmes hesšYej otOe Øeehle neslee nw, lees Jen mebleg<š neskeâj osj 
lekeâ meeslee nw~ Jen veeRo mes leYeer G"lee nw peye Gmes YetKe ueieleer nw DeLeJee Gmes keâesF& 
DemegefJeOee nesleer nw~ veJepeele efMeMeg kesâ jesves kesâ oes ØecegKe keâejCe nesles nQ—
1.	 YetKe ueievee~
2.	 vewheefkeâve ieeruee Ùee ievoe nes peeves mes DemegefJeOee nesvee~
	 yeÛÛes kesâ meeLe DeefOekeâ otOe efheueeves keâer n" ve keâjW DeLee&led Gmekeâer FÛÚe hetCe& 
nesves hej Gmes yeej-yeej otOe efheueeves keâe ØeÙeeme ve keâjW~ Fmemes Gmekeâer otOe heerves 
keâer ®efÛe keâce nes peeleer nw~
	 yeÛÛes keâes Gmekeâer FÛÚevegmeej DeevevohetJe&keâ otOe heerves osvee ÛeeefnS leeefkeâ Jen 
veme& DeLeJee Deheveer ceelee ceW Gme JÙeefòeâ keâe ¤he osKe mekesâ pees Gmes ØemeVe SJeb 
mebleg<š jKevee Ûeenlee nw~ Fmemes Gmekeâe DeelceefJeMJeeme Deewj otmejeW kesâ Øeefle 
efJeMJeeme SJeb mvesn peeie=le nesiee~
	 Ùen yeele OÙeeve osves ÙeesiÙe nw efkeâ Ùeefo yeÛÛes keâe Jepeve efvejblej yeÌ{lee nw lees 
efÛevlee keâer keâesF& yeele veneR~ DeejbefYekeâ 3—4 efoveeW ceW yeÛÛes keâe Jepeve kegâÚ keâce nes 
peelee nw efkeâvleg Gmekesâ heMÛeele efvecveevegmeej yeÌ{lee peelee nw—

●● pevce kesâ meceÙe keâe Jepeve 3 efkeâ«ee. (ueieYeie)
●● pevce mes 3 ceen lekeâ 1 efkeâ«ee. Jepeve Øeefleceen yeÌ{vee ÛeeefnS
●● 6 mes 9 ceen lekeâ 1 efkeâ«ee. Jepeve Øeefleceen yeÌ{vee ÛeeefnS
●● 9 mes 12 ceen lekeâ 250 «eece Jepeve Øeefleceen yeÌ{vee ÛeeefnS
●● otmejs Je<e& ceW 100—150 «eece Jepeve Øeefleceen yeÌ{vee ÛeeefnS~

	 meeOeejCe ceevÙelee nw efkeâ 5—6 ceen kesâ oewjeve yeÛÛes keâe Jepeve pevce kesâ Jepeve 
mes ogiegvee Deewj Skeâ Je<e& ceW efleiegvee nes peelee nw~
	 OÙeeve jns efkeâ ØelÙeskeâ efMeMeg keâer otOe heerves keâer ØeJe=eflle Deewj Fmekesâ meeLe ner Gmekeâe 
Jepeve yeÌ{vee Skeâ otmejs mes meJe&Lee efYeVe nesles nQ~ kegâÚ yeÛÛeeW keâe Jepeve peuoer yeÌ{lee nw, 
lees efkeâmeer keâe Oeerjs-Oeerjs yeÌ{lee nw~ Dele: Ùeefo yeÛÛee ¢°-heg<š SJeb nBmelee Kesuelee jnlee 
nw, lees Fmekesâ efueS efÛevlee keâjves keâer keâesF& yeele veneR nQ~ Ùeefo yeÛÛee efoveYej efÛeÌ[efÛeÌ[elee 
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67veJepeele efMeMeg keâe hees<eCe

nw DeLeJee jeslee nw, Deewj Gmekeâe Jepeve Yeer meeceevÙe mes keâce nw, lees efveefMÛele ner Gmekesâ 
otOe efheueeves keâer efJeefOe ceW $egefš nw~
	 Fme meboYe& ceW Ùener keânvee GheÙegòeâ nesiee efkeâ yeÛÛes Deheveer YetKe kesâ efJe<eÙe ceW 
DeÛÚer lejn mes peeveles nQ~ otOe keâer cee$ee keâce nesves mes Jes DeveeJeMÙekeâ ¤he mes 
jesles nQ, efkeâvleg hesšYej mebleg° neskeâj otOe heerves kesâ heMÛeele Jes mJeÙeb ner otOe kesâ 
Øeefle DeefveÛÚe Øekeâš keâjles nQ~ Ssmes ceW GvnW DeefOekeâ yeeOÙe ve keâjW~ OÙeeve jns efkeâ 
yeÛÛee le=hle jns DeLee&led Gmes ve pÙeeoe, ve keâce otOe GheueyOe nes~

otOe keâye efheueevee ÛeeefnS
yeÛÛes keâes Gmekeâer YetKe DeLeJee jesves kesâ Devegmeej Øeefle 3 Ùee 4 Iebšs kesâ Deblejeue hej 
otOe efheueevee ÛeeefnS~ yeÛÛes peuoer ner Deeole yevee uesles nQ, GvnW cee$e Deehekesâ Éeje 
ØeejefcYekeâ ceeie&oMe&ve ÛeeefnS~ keâF& ceeleeSB efoveYej Lees Ì[e-Lees Ì[e keâjkesâ yeÛÛes keâes 
otOe efheueeleer nQ leeefkeâ yeÛÛee jesÙes veneR~ Fmemes yeÛÛes keâer heeÛeveMeefòeâ ceW efJeIve 
hengBÛelee nw~ yeÛÛes keâes peye peesj mes YetKe ueieleer nw lees Gmekesâ hesš keâer ceebmehesefMeÙeeB 
YetKe kesâ ceejs efmekegâÌ[leer nQ Deewj Jen jeslee nw~ otOe efoS peeves hej Gmes meblees<e neslee 
nw Deewj Jen yengOee otOe heerves kesâ heMÛeele mees peelee nw~

1.  mleve mes otOe efheueevee (Breastfeeding)

meeceevÙele: Øemetefle kesâ yeeo veJepeele efMeMeg Lekeâe ngDee neslee nw~ Dele: Gmes 4—8 
Iebšs lekeâ hetje efJeßeece oW~ lelheMÛeele yeÛÛes keâes mleve mes otOe efheueevee ÛeeefnS 
keäÙeeWefkeâ Fmekesâ keâF& ueeYe nQ~
	 otOe efheueeles meceÙe yeeuekeâ keâer efmLeefle—otOe efheueeles meceÙe ceelee Deewj yeeuekeâ 
oesveeW keâes Deejece keâer efmLeefle ceW nesvee DeeJeMÙekeâ nw~ ceelee uesškeâj DeLeJee yew"keâj 
Deheveer megefJeOeevegmeej yeeuekeâ keâes otOe efheuee mekeâleer nw~

uesškeâj yeeuekeâ keâes otOe efheueeveeefMeMeg keâes mleve mes otOe efheueevee
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	  ieuele efmLeefle			         mener efmLeefle

efMeMeg kesâ Éeje efveheue keâe mecetÛee efnmmee cegBn ceW Ûetmee peeS

	 otOe efheueeves mes hetJe& mleve keâes Oeeskeâj heeWÚ ueW~ Fmemes lJeÛee ceW heeS peeves Jeeues 
keâeršeCeg kegâÚ no lekeâ keâce nes peeSBies~ lelheMÛeeled Skeâ neLe mes yeÛÛes keâes hekeâÌ[W Deewj 
otmejs neLe mes mleve keâes veerÛes oMee&S ieS efÛe$e kesâ Devegmeej, DebiegefueÙeeW kesâ yeerÛe hekeâÌ[W~ 
OÙeeve jns efkeâ ceeB keâe otOe heerles meceÙe efMeMeg mecetÛee efveheue Ûetmes efpememes mleve mes otOe 
keâe efvekeâeme "erkeâ mes nes mekesâ~
	 Fme Øekeâej yeÛÛes keâes otOe heerves ceW megefJeOee nesieer Deewj mleve keâe Yeej Gmekesâ cegBn 
efJeMes<ekeâj veekeâ hej veneR heÌ[siee~ meeOeejCe meeJeOeeveer ve yejleves hej yeÛÛes kesâ veLegves 
mleve mes {bkeâ peeles nQ Deewj yeÛÛes keâes meeBme uesves ceW yeeOee hengBÛeleer nw~
	 yeeuekeâ kesâ efmej keâes yeÌ[s nukesâ neLe mes 
hekeâÌ[vee ÛeeefnS~ yeÛÛes keâes ceg Bn Keesueves kesâ efueS 
Gmekesâ ieeueeW keâes ve oyeeSB keäÙeeWefkeâ Ssmee keâjves mes 
yeeuekeâ KeerPe G"lee nw~ peye efMeMeg hesš Yej otOe 
heer ueslee nw lees ceeB keâes Oeerjs mes Deheveer De biegueer 
efveheue kesâ heeme oyeekeâj efMeMeg kesâ ceg Bn kesâ Skeâ 
Deesj mes efveheue nše uesvee ÛeeefnS~ Fmemes nJee kesâ 
oyeeJeJeMe Ûetmeves keâer Øeef›eâÙee ®keâ peeleer nw~
	 otOe efheueeves kesâ yeeo yeeuekeâ keâes [keâej efoueevee DeeJeMÙekeâ nw~ Fme efJe<eÙe 
ceW ÙeLeesefÛele peevekeâejer DeeJeMÙekeâ nw~ Dele: Fme hej efJeMes<e OÙeeve oW~ otOe heerles 
meceÙe yeÛÛes kesâ hesš ceW kegâÚ nJee Yej peeleer nw pees Skeâ yegueyegues kesâ ¤he ceW Skeâ$e 
nes peeleer nw~ keâF& yeÛÛes DeeOee hesš otOe heerves kesâ yeeo ner JeeÙeg kesâ yegueyegues kesâ 
keâejCe yesÛewve neskeâj otOe heervee yevo keâj osles nQ, lees kegâÚ yeÛÛes hetjer lejn hesš 
Yej peeves kesâ yeeo ner yesÛewveer cenmetme keâjles nQ~ Fme JeeÙeg kesâ yegueyegues keâes yeenj 
efvekeâeueves kesâ efueS efvecveefueefKele GheeÙe ØeÙeesie keâjW—

mleve Ûetmeves keâer Øeef›eâÙee keâes jeskeâvee
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69veJepeele efMeMeg keâe hees<eCe

1.	 yeÛÛes keâes ieeso ceW meerOee yew"e ueW Deewj Oeerjs-Oeerjs Gmekesâ 
hesš hej neLe HesâjW~

2.	 yeÛÛes keâes kebâOes kesâ menejs G"e ueW Deewj Gmekeâer heer" keâes 
Oeerjs-Oeerjs menueeSB~ yengOee nJee keâe yegueyeguee [keâej kesâ 
¤he ceW MeerIeÇ ner yeenj efvekeâue Deelee nw efkeâvleg kegâÚ yeÛÛeeW 
ceW meeceevÙe mes DeefOekeâ meceÙe ueie peelee nw~

	 Ùeefo osj nes lees yeÛÛes keâes kegâÚ osj heer" kesâ yeue meerOee 
efueše oW Deewj hegve: kebâOes hej G"e ueW~ yeÛÛes keâe [keâej uesvee 
Deefle DeeJeMÙekeâ nw DevÙeLee Jen otOe Gušer keâj osiee Ùee yeÛÛes 
kesâ hesš ceW SW"ve Deewj cejesÌ[ nesieer efpememes Jen jesSiee Deewj efÛeÌ[efÛeÌ[eÙesiee~
	 keâF& yeej [keâej uesles meceÙe yeÛÛes kesâ cegBn mes LeesÌ[e mee otOe yeenj efvekeâue peelee nw 
pees oner kesâ meceeve neslee nw~ Ùen meeceevÙe Øeef›eâÙee nw, Dele: efÛevlee ve keâjW~
	 ceQves keâF& ceeleeDeeW keâes Ùen keânles ngS megvee nw efkeâ Ùeefo yeÛÛes keâes kewâ nes 
lees efÛeblee veneR keâjveer ÛeeefnS, keäÙeeWefkeâ yeÛÛee efpeleveer Gušer keâjsiee Glevee ner 
lebo¤mle nesiee~ Ùeefo nce Lees Ì[e mee efJeÛeej keâjW lees nceW Ùen efJeMJeeme nes peeSiee 
efkeâ Ghejesòeâ ceevÙelee Skeâoce ieuele nw~ Ùeefo yeÛÛee otOe mes, pees Gmekeâe Skeâcee$e 
Yeespeve nw, JebefÛele jnsiee lees Gmekeâer Meejerefjkeâ Je=efæ Yeuee kewâmes nesieer?
	 keâF& yeÛÛes, efJeMes<ekeâj pees ceeB kesâ mleve mes otOe heerles nQ, [keâejles veneR nQ, Jes KegMe 
jnles nQ~ Fvekesâ hesš ceW nJee keâe yegueyeguee Úesše yevelee nw DeLeJee veneR Yeer yevelee nw~
	 otOe e fheueeve s ke sâ yeeo yeeuekeâ keâe s oeÙee R keâjJeš meguee oW~ Fme Øekeâej otOe 
he sš mes Dee Blee W ce W menpeleehe tJe &keâ heng BÛe peelee nw SJe b yeeuekeâ Éeje Gušer keâjve s 
ke sâ DeJemej vÙe tvelece nesle s nQ~
	 mleve mes yeÛÛes keâes otOe efheueevee, yeesleue mes otOe efheueeves keâer Dehes#ee keâneR 
DeefOekeâ ueeYeØeo nw~ Dele: yeÛÛes keâes mleve mes otOe efheueeves nsleg ceeleeDeeW keâes 
Øeeslmeeefnle keâjvee DeeJeMÙekeâ nw~

mleve mes otOe efheueeves kesâ ueeYe 
Advantages of Breastfeeding

ceelee keâes ueeYe

1.	 mleve mes otOe efheueevee ceeB kesâ efueS mejue SJeb megefJeOeepevekeâ nw, efJeMes<ekeâj 
jele ceW meesles meceÙe, Ùee$ee keâjles meceÙe Deeefo~ otOe heeG[j keâes Ieesueves, heeveer 
Gyeeueves SJeb yeesleue Oeesves keâer DemegefJeOee veneR jnleer nw~

yeÛÛes keâes [keâej efoueJeevee
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2.	 meyemes cegKÙe yeele nw efkeâ Fmekesâ Éeje ceeB ceW ceele=lJe Deewj DeelceefJeMJeeme keâer YeeJevee 
keâe peeiejCe neslee nw efpemekesâ heefjCeecemJe¤he yeeuekeâ Deewj ceelee kesâ YeeJeveelcekeâ 
mebyebOe ceOegj SJeb megÂÌ{ nesles nQ~

3.	 Fmemes meceÙe Deewj Oeve keâer yeÛele nesleer nw~ OÙeeve osvee ÛeeefnS efkeâ ceelee keâes 
Deefleefjòeâ ¤he mes Gve meYeer Yeespeve lelJeeW keâe mesJeve keâjvee ÛeeefnS pees otOe yeveeves 
ceW meneÙekeâ nQ~ Fmekesâ yeeJepeto mleve mes otOe efheueevee efkeâHeâeÙeleer nw~

4.	 Ùen ceelee kesâ otOe kesâ efvemmejCe Ùee œeeJeCe (Lactation) ceW meneÙekeâ nw~ Fmemes 
ceeefmekeâ Oece& Dekeämej osj mes DeejcYe neslee nw~ pees ceeB kesâ mJeemLÙe kesâ efnle ceW nw~ 
Fmemes MeerIeÇ ieYee&Oeeve nesves ceW Yeer yeeOee hengBÛeleer nw~ efHeâj Yeer cee$e Fmeer leLÙe kesâ 
Yejesmes veneR jnvee ÛeeefnS yeefukeâ ieYe& jeskeâves kesâ otmejs GheeÙe Yeer Deheveevee ÛeeefnS~

5.	 keQâmej efJeMes<e%eeW keâer jeÙe kesâ Devegmeej mleveheeve keâjeves Jeeueer ceeleeDeeW ceW mleve 
kesâ keQâmej nesves kesâ DeJemej yengle keâce nes peeles nQ~ ceeB kesâ Éeje yeÛÛes keâes Dehevee 
otOe efheueevee Øeke=âefle kesâ efveÙeceevegmeej nw, efpemekeâe heeueve keâjvee ceelee kesâ efueS 
ueeYeoeÙekeâ nw~

6.	 yeÛÛes Éeje mleve keâes Ûetmeves mes, Øemetefle kesâ yeeo ieYee&MeÙe keâes efmekegâÌ[ves ceW meneÙelee 
efceueleer nw, DeLee&led ieYee&MeÙe keâe ØelÙeeJele&ve "erkeâ jerefle mes neslee nw~

7.	 ceeB keâe otOe nj Âef° mes megjef#ele nw~ ke=âef$ece otOe yeveeves ceW Ùeoekeâoe peuoyeepeer Ùee 
De%eeveleeJeMe ceeveJeerÙe YetueÛetkeâ nes mekeâleer nw~

mleveheeve keâjeves mes ieYee&MeÙe keâe MeerIeÇ ner Dehevee meeceevÙe Deekeâej «enCe keâjvee
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veJepeele efMeMeg keâes ueeYe

DevÙe otOe keâer Dehes#ee ceeB keâe otOe peuoer Deewj mejuelee mes heÛelee nw, keäÙeeWefkeâ:
1.	 Ùen Øeke=âefle keâer osve nw~ FmeceW heeF& peeves Jeeueer Ûeyeea otOe ceW DeÛÚer lejn Iegueer 

jnleer nw~ FmeceW ueskeäšSsueyÙegefceve (Lactalbumin) veecekeâ Øeesšerve lelJe 
ØeÛegj cee$ee ceW heeÙee peelee nw, pees ieeÙe kesâ otOe ceW heeS peeves Jeeues Øeesšerve, 
kesâmeerve keâer Dehes#ee MeerIeÇ heÛe peelee nw~

2.	 ceeB kesâ otOe keâe jmeekeâ<e&Ce Ùee Dee@mceesefškeâ oyeeJe (Osmotic Pressure) 
keâce neslee nw pees DeheefjhekeäJe efMeMeg kesâ efueS efJeMes<e ¤he mes ueeYeoeÙekeâ nw~

3.	 ceeB kesâ otOe ceW ØeeflejesOekeâ Meefòeâ nesleer nw SJeb keâF& meb›eâecekeâ jesieeW mes yeÛeves keâer 
leekeâle SvšeryeeÙeesefškeâ kesâ Éeje yeÛÛes ceW mLeeveevleefjle nesleer nw~ ØeejcYe ceW mleve 
mes efvekeâueves Jeeuee otOe heerues jbie keâe neslee nw SJeb Fmekeâer cee$ee Yeer keâce nesleer nw~ 
Fmes keâesueewmš^ce keânles nQ~ FmeceW Øeesšerve SJeb SvšeryeeÙeesefškeâ ØeÛegj cee$ee ceW 
heeÙes peeles nQ~ Dele: veJepeele efMeMeg kesâ efueS Ùen DelÙevle ueeYekeâejer nw~

4.	 ceeB keâe otOe ncesMee leepee, mJeÛÚ Deewj iece& jnlee nw, efpememes yeÛÛes keâes Deeceleewj 
hej DevÙe otOe heervesJeeues yeÛÛeeW keâer Dehes#ee omle, KeeBmeer Je pegkeâece Deeefo yeerceeefjÙeeB 
keâce nesleer nQ~ ceeB kesâ otOe ceW heeS peeves Jeeues ueskeäšesyewefmeueeF&, yeÛÛee bs kesâ hesš ceW 
F&. keâesueeF& (E. coli) veecekeâ keâeršeCeg keâes yeÌ{ves veneR osles nQ leLee omle kesâ jesie mes 
yeÛeeJe keâjles nQ~

5.	 mleve mes otOe heerves Jeeues efMeMeg keâes ceeB keâe Yejhetj meeefveOÙe Je JeelmeuÙe efceuelee nw~
6.	 yeÛÛes Deheveer FÛÚevegmeej SJeb DeeJeMÙekeâleevegmeej hesš Yej otOe heer mekeâles nQ 

DeLee&led ve pÙeeoe ve keâce~ Fmemes GveceW jòeâ keâer keâceer, efJešeefceve keâer keâceer 
DeLeJee Deuhees<eCe mes nesves Jeeueer DevÙe JÙeeefOeÙeeB keâce mes keâce ØeLece 6 ceen 
lekeâ veneR nesleer nQ~ ceeB keâe otOe efMeMeg kesâ efueS Skeâ DeeoMe& Yeespeve nw efpemekeâe 
keâesF& otmeje GheÙegòeâ efJekeâuhe veneR nw~

7.	 Fmemes yeÛÛes keâer Ûetmeves keâer FÛÚe keâes hetCe& meblees<e efceuelee nw DevÙeLee Jen Dehevee 
DeBiet"e Ùee DevÙe JemlegSB Ûetmevee Ûeenlee nw~

8.	 mleve mes otOe heerves Jeeues efMeMeg keâe heeKeevee heeruee Je cegueeÙece neslee nw Deewj 
Gmes keâefypeÙele keâer efMekeâeÙele veneR nesleer~ Gmekesâ hesš ceW SW"ve Deewj cejesÌ[ Yeer 
Dehes#eleÙee keâce nesleer nw~

9.	 ceeB keâe otOe hetjs meceÙe GheueJOe jnlee nw, Dele: efMeMeg keâer YetKe keâe efveoeve legjvle 
efkeâÙee pee mekeâlee nw~ Fmekeâe GheÙeesie yeeuekeâ keâes meeblJevee osves kesâ efueS Yeer efkeâÙee 
pee mekeâlee nw, efkeâvleg Fmemes Gmekeâer Deeole efyeieÌ[ves keâe YeÙe jnlee nw~
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10.	� Fmemes veJepeele efMeMeg ceW Ûece& jesie, pewmes Sefipecee, ueeue oeves Deewj Suepeea 
Deeefo keâce nesleer nw~

mleveheeve keâjeves mes mecyeefvOele kegâÚ DeeJeMÙekeâ leLÙe 
Some Facts Regarding Breastfeeding

Øemetefle kesâ yeeo jòeâœeeJe nesves mes ceeB keâcepeesj nes peeleer nw SJeb yeÛÛes keâes otOe efheueeves mes 
Mejerj kesâ DeeJeMÙekeâ Keefvepe lelJe SJeb efJešeefceve keâce nes peeles nQ, efpemes heewef<škeâ Deenej 
Éeje meblegefuele jKevee DeefleDeeJeMÙekeâ nw~
1.	 ceelee kesâ Yeespeve ceW Øeesšerve Deewj kewâefumeÙece lelJeeW keâer DeefOekeâlee nesveer ÛeeefnS~
2.	 ceeB keâes efJešeefceveeW, efJeMes<ekeâj efJešeefceve yeer Deewj [er keâer Deefleefjòeâ cee$ee keâer 

DeeJeMÙekeâlee nesleer nw keäÙeeWefkeâ Ùes efJešeefceve otOe kesâ Éeje ner efMeMeg lekeâ hengBÛeles nQ~
3.	 ceelee keâes lejue hesÙe Deewj heeveer DeefOekeâ cee$ee ceW heervee ÛeeefnS leeefkeâ efMeMeg kesâ efueS 

500 mes 1000 efceueer. otOe Glhevve nes mekesâ~
4.	 ceelee keâes meeceevÙe JÙeeÙeece keâjvee ÛeeefnS, pewmes ie=nkeâeÙe&, yeenj Ietcevee Deeefo~
5.	 ceelee keâes jeef$e ceW 8 mes 10 Iebšs meesvee ÛeeefnS SJeb oeshenj keâes Yeer Deejece keâjvee 

ÛeeefnS~
6.	 ceelee keâe heeefjJeeefjkeâ JeeleeJejCe megKeceÙe Deewj megjef#ele nesvee ÛeeefnS~ Fmemes ceelee 

ceW DeelceefJeMJeeme keâer YeeJevee peeie=le nesleer nw~
7.	 nceejs osMe ceW keâF& efnmmeeW ceW Ùen ¤efÌ{Jeeoer hejcheje Ûeueer Dee jner nw efkeâ Øemetefle 

kesâ yeeo peÛÛee DeLeJee ceelee keâes Skeâ mehleen lekeâ kegâÚ Keeves kesâ efueS veneR osvee 
ÛeeefnS~ Ùen ØeLee Skeâoce efvecet&ue SJeb JÙeLe& nw keäÙeeWefkeâ Fmemes ceelee Deewj yeÛÛes keâe 
peerJeve iecYeerj Kelejs ceW heÌ[ mekeâlee nw~ Øemetefle kesâ yeeo ceeB keâes lejue heewef°keâ hesÙe 
heoeLe& SJeb meeceevÙe Yeespeve osvee DeeJeMÙekeâ nw~

8.	 ieYe&-efvejesOekeâ ieesefueÙeeW keâe mesJeve keâjves mes keâF& yeej ceeB kesâ otOe kesâ efve:mmejCe ceW 
JÙeJeOeeve hengBÛelee nw~ Dele: Øemetefle kesâ yeeo kesâ ØeejefcYekeâ ceeneW ceW Fve ieesefueÙeeW 
keâe mesJeve Jeefpe&le nw~ ieYee&Oeeve jeskeâves kesâ efueS DevÙe otmejs lejerkesâ, pewmes efvejesOe, 
keâe@hej šer Deeefo ØeÙeesie keâjW~

ceeB kesâ otOe keâer mebjÛevee

otOe keâe efve:mmejCe ce@cejer iueQ[dme (Mammary Glands) veecekeâ efJeMes<e «eefvLeÙeeW 
Éeje neslee nw pees mleve ceW heeF& peeleer nQ~ ieYee&JemLee kesâ oewjeve efhešdÙetšjer «eefvLe mes 
ueskeäšespesefvekeâ veecekeâ (Lactogenic) neceexve efvekeâuelee nw pees otOe yeveeves ceW meneÙekeâ nw~
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	 efMeMeg keâer GheefmLeefle, Gmekesâ Éeje mleve keâes Ûetmevee Ùee Gmekeâe jesvee, efhešdÙetšjer ceW 
heeS peeves Jeeues Dee@keämeeršesefmeve (Oxytocin) veecekeâ neceexve keâes Gòesefpele keâjlee nw 
efpemekesâ HeâuemJe¤he efveheue mes otOe yeenj efvekeâuelee nw~
1.	 veJeotOe (Colostrum)—Ùen Øemetefle kesâ yeeo 2 mes 4 efoveeW lekeâ efvekeâuelee nw~ Ùen 

lejue heeveer pewmee Ùee ieeÌ{e Deewj heerues jbie keâe neslee nw~
●	 FmeceW DeeJeMÙekeâ hees<ekeâ lelJe pewmes Øeesšerve Deewj Keefvepe lelJe kewâefuMeÙece, efJešeefceve S, 

yeer 6, yeer 12, efpebkeâ Deeefo ieeÙe kesâ otOe keâer Dehes#ee DeefOekeâ cee$ee ceW heeS peeles nQ~
●	 FmeceW keâesuesmš^e@ue (Cholesterol) DeefOekeâ cee$ee ceW neslee nw, pees mveeÙeg leb$e  

(Nervous System) kesâ efvecee&Ce cesb meneÙekeâ nw~
●	 Ùen 100% heÇeke=âeflekeâ SJeb megjef#ele Jewkeämeerve keâer lejn nw keäÙeesbefkeâ FmecessW Svšeryee@[er]pe 

yengle DeefOekeâ cee$ee ceW jnleer nw
●	 Fmes Deemeeveer mes heÛeeÙee pee mekeâlee nw Deewj FmeceW nukesâ pegueeye keâe Demej neslee nw~
2.	 ceeB keâe otOe—ceeB keâe JeemleefJekeâ otOe Øemetefle kesâ 2 mes 4 efove kesâ yeeo efvekeâuevee 

ØeejcYe neslee nw~ ØeLece 4—5 mehleen lekeâ ceeB kesâ otOe keâer mebjÛevee Skeâ pewmeer 
jnleer nw~ Fmekesâ yeeo efMeMeg keâer DeeJeMÙekeâleevegmeej Gmekeâer cee$ee efvejvlej 
yeÌ{leer peeleer nw~ mJemLe ceelee keâes ØeLece mehleen kesâ Devle lekeâ 180 efceueer. 
otOe; ØeLece ceen kesâ Devle lekeâ 600 efceueer otOe; Deewj Gmekesâ heMÛeele 900 
efceueer otOe efvekeâuelee nw~

	 ceeB kesâ otOe keâe jbie nukeâe veerueeheve efueS neslee nw efpemeceW Mekeäkeâj keâer cee$ee DeefOekeâ 
nesleer nw~ veJepeele efMeMeg kesâ hesš ceW hengBÛekeâj ceeB keâe otOe cegueeÙece oner yeve peelee 
nw~ OÙeeve jns efkeâ Ùeefo ceeB oJeeF&ÙeeW pewmes SvšeryeeÙeesefškeâ, Deukeâesnue Deeefo keâe mesJeve 
keâjleer nw, lees LeesÌ[er cee$ee ceW Ùes heoeLe& otOe kesâ ceeOÙece mes efMeMeg lekeâ hengBÛeles nQ~
	 ceeB kesâ otOe ceW keâeyeexneF[^sš Deewj ueskeäšSsueyÙegefceve DeefOekeâ cee$ee ceW heeÙee peelee nw~ 
Ûeyeea Ùee Jemee SJeb kewâueesjer keâer cee$ee ceeB SJeb ieeÙe kesâ otOe ceW ueieYeie Skeâ-meer nesleer nw~
	 ceeB kesâ otOe ceW kesâmeerve (Casein) veecekeâ Øeesšerve keâce cee$ee ceW heeÙee peelee nw~ 
kesâmeerve Øeesšerve keâes heÛeevee Dehes#eleÙee keâef"ve neslee nw~ Ùen ieeÙe kesâ otOe ceW ØeÛegj 
cee$ee ceW heeÙee peelee nw~
efvecveefueefKele heefjefmLeefleÙeeW ceW ceelee keâes mleveheeve veneR keâjevee ÛeeefnS—
1.	 ceelee keâer iecYeerj JÙeeefOe—keQâmej, iegox Deewj ùoÙe kesâ iecYeerj jesie, heeieueheve Deeefo 

efmLeefleÙeeW ceW ceelee keâer yeerceejer SJeb DevÙe heefjefmLeefleÙeeW keâe ÙeLeeÙeesiÙe efJeMues<eCe efkeâÙee 
peevee ÛeeefnS Deewj Gmekesâ Devegmeej efveCe&Ùe uesvee ÛeeefnS~ mleve Éeje otOe ve efheueeves keâe 
Skeâcee$e GösMÙe Ùen nw efkeâ ceelee keâes hetje Deejece efceues SJeb yeÛÛee jesiecegòeâ jns~

2. efveheue keâe IeeJe keâš peevee, Kegpeueer Ùee mleve ceW HeâesÌ[e—Fve heefjefmLeefleÙeeW ceW oo& 
kesâ keâejCe yeÛÛes keâes otOe efheueevee DemecYeJe nes peelee nw~ Dele: DemLeeÙeer ¤he mes 
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yeeuekeâ keâes mleve mes otOe ve efheueeSb~ Ssmeer DeJemLee ceW 
Øeefle 3—4 Iebšs kesâ Ghejevle mleve kesâ otOe keâes neLe mes 
oyeekeâj efvekeâeuekeâj yeÛÛes keâes efheueeSB DevÙeLee mleve otOe 
mes Yej peeSiee leLee Fmemes ceelee keâes DemegefJeOee nesieer~ 
efveheue Meeru[ keâe GheÙeesie Yeer efkeâÙee pee mekeâlee nw~

		  efveheue Meeru[ keâes efveheue kesâ Ghej oyeekeâj jKee 
peelee nw Deewj yeÛÛee efveheue Meeru[ keâer jyej kesâ Éeje 
mleveheeve keâjlee nw~ Ùeefo efveheue keâe GYeej Yeerlej keâer Deesj neslee nw lees Gušer 
hueeefmškeâ efmeefjpe kesâ Éeje Yeer otOe efvekeâeuee pee mekeâlee nw~

3.	 ieYee&Oeeve—Ùeefo ceelee hegve: ieYe& OeejCe keâj uesleer nw lees otmejs yeÛÛes Deewj mJeÙeb ceelee 
kesâ mJeemLÙe keâes OÙeeve ceW jKeles ngS mleve Éeje yeÛÛes keâes otOe efheueeves kesâ yeejs ceW 
[ekeäšj mes hejeceMe& keâjvee ÛeeefnS~

4.	 veJepeele efMeMeg kesâ jesie
	 i.	 meceÙe mes hetJe& hewoe ngDee efMeMeg yengOee Flevee keâcepeesj neslee nw efkeâ Gmekesâ efueÙes 

mJeÙeb mleve mes otOe heervee keâef"ve nes peelee nw~
	 ii.	 efpeve yeÛÛeeW kesâ nesb" Ùee leeuet hewoeÙeMeer leewj hej keâšs ngS nesles nQ, Jes Yeer mleve 

mes otOe heerves ceW DemeceLe& nesles nQ~
	 Fve heefjefmLeefleÙeeW ceW veJepeele efMeMeg keâes [^ehej mes ceeB keâe otOe efheueeSB leeefkeâ efMeMeg 
keâes hetje Yeespeve Øeehle nes mekesâ~ mleve kesâ otOe heerves mes yeeuekeâ keâes Deefleefjòeâ heefjßece 
keâjvee heÌ[lee nw efpememes Jen Lekeâ peelee nw~ Fve efmLeefleÙeeW ceW mleve Éeje otOe ve efheueeves 
keâe Skeâcee$e GösMÙe yeÛÛes keâes hetCe& Deejece osvee nw~

neLe mes mleve keâe otOe efvekeâeuevee

neLe mes mleve keâe otOe efvekeâeueves keâer efJeefOe

mleve keâes neLe mes Fme Øekeâej ÂÌ{leehetJe&keâ hekeâÌ[W efkeâ DeBiet"e efveheue kesâ Thej Je DeBiet"s 
kesâ heeme Jeeueer Debiegueer (Index Finger) efveheue kesâ veerÛes jns~ Debiet"s keâes veerÛes keâer Deesj 
DeLee&led Debiegueer keâer Deesj oyeeSB efpememes otOe efvekeâue mekesâ~ Ssmee Skeâ efceveš ceW ueieYeie 

efveheue Meeru[
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30 yeej keâjW~ ueieYeie 10—15 efceveš kesâ yeeo oesveeW mleveeW keâe mechetCe& otOe efvekeâue peelee 
nw~ otOe keâes {keâkeâj "b[s mLeeve ceW jKeW~

yeÇsmš heche (Breast Pump) mes mleve keâe otOe efvekeâeuevee

yeÇsmš heche mes ceeB keâe otOe megefJeOeehetJe&keâ efvekeâeuee pee mekeâlee nw~ yeÇsmš heche kesâ yeuye keâes 
meb›eâceCe mes yeÛeeves kesâ efueS meeJeOeeveerhetJe&keâ Oeesvee ÛeeefnS~

yeÇsmš heche mes mleve keâe otOe efvekeâeuevee

otOe keâer cee$ee keâes keâce keâjves kesâ GheeÙe

meeceevÙele: peye yeeuekeâ 9 mes 10 ceen keâe nes peelee nw leye ceelee kesâ otOe keâer cee$ee 
Øeeke=âeflekeâ ¤he mes keâce nesves ueieleer nw~ Fme DeJemLee ceW yeeuekeâ keâes DeefOekeâ cee$ee ceW 
"esme Yeespeve heoeLe& osvee DeeJeMÙekeâ nw leeefkeâ Jen otOe keâer keâceer Ùee #eeflehetefle& keâj mekesâ~ 
ceelee kesâ otOe keâes keâce keâjves kesâ kegâÚ menpe GheeÙe efvecveefueefKele nQ—
	 [e@keäšj keâer meueen mes Fmš^espeve ne@ceexve (Oestrogen Hormone) osves mes otOe 
keâer cee$ee keâce keâer pee mekeâleer nw~
	 Ùeefo ceelee keâe otOe DeeJeMÙekeâlee mes DeefOekeâ efvekeâuelee nw lees ceelee keâes keâce cee$ee 
ceW heeveer heerves oW DevÙeLee otOe keâer cee$ee ceW Deewj Je=efæ nesieer~ keâF& ueesieeW keâer Ùen ieuele 
OeejCee nw efkeâ Ssmeer DeJemLee ceW ceeB keâes mJeÙeb otOe veneR heervee ÛeeefnS~ cesjs celeevegmeej ceeB 
keâes heeveer kesâ mLeeve hej otOe ner heervee ÛeeefnS leeefkeâ ceeB kesâ Mejerj ceW heeveer keâer keâceer keâer 
hetefle& kesâ meeLe ner meeLe Meefòeâ keâe Yeer mebÛeej nes~
	 efove-jele keâmeer ngF& yeÇsefmeÙej henveevee ÛeeefnS DeLeJee mleve keâes heefóÙeeW (Binders) 

kesâ Éeje yeeBOeW leeefkeâ GmeceW DeefOekeâ cee$ee ceW otOe ve Yejs~ Ùen otOe keâce keâjves keâe Skeâ 
hegjevee lejerkeâe nw Dele: [e@keäšj mes hejeceMe& keâjW~

otOe keâer cee$ee ceW Je=efæ keâjves kesâ GheeÙe

keâF& yeej ceeleeSB FÛÚe nesles ngS Yeer yeeuekeâ keâes otOe efheueeves ceW DemeHeâue nesleer 
nQ~ yengOee ceelee keâes otOe heÙee&hle cee$ee ceW veneR efvekeâuelee nw efpemekesâ HeâuemJe¤he 
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yeÛÛee efoveYej SJeb otOe heerves kesâ lelkeâeue yeeo Yeer jeslee nw~ Fmemes Gmes keâype 
(Constipation) Yeer nes peelee nw~
	 ÙeLeesefÛele mleveheeve keâjeves ceW efvecveefueefKele heefjefmLeefleÙeeB yeeOekeâ nQ—meeOeejCeleÙee 
Deefveõe Ùee veebro hetjer ve nesvee SJeb DelÙeefOekeâ LekeâeJeš kesâ keâejCe otOe keâer cee$ee 
keâce nes peeleer nw~ yengOee ceeleeSB ¤efÌ{Jeeoer hejchejeiele mebmkeâejeW mes JeMeerYetle neskeâj 
Øemetefle kesâ kegâÚ efoveeW heMÛeeled lekeâ heeveer veneR heerleeR pees otOe keâer cee$ee keâes Deewj keâce 
keâjves ceW meneÙekeâ nw~ otOe efheueeves Jeeueer ceelee keâes keâce mes keâce Skeâ ueeršj heeveer 
Deewj Skeâ ueeršj otOe Øeefleefove heervee ÛeeefnS~
	 ceelee keâer yeeuekeâ mes mecyeefvOele efÛevlee SJeb ogefJeOeeSB otOe keâer cee$ee keâes ØelÙe#e 
¤he mes ØeYeeefJele keâjleer nQ~ keäÙeeWefkeâ meeceevÙe ¤he mes otOe efvekeâuevee YeeJeveelcekeâ 
SJeb ceeveefmekeâ Øeefleef›eâÙeeDeeW keâe heefjCeece nw~ meeOeejCeleÙee yeeuekeâ kesâ Éeje efveheue 
Ûetmeves keâer Øeef›eâÙee mes ceefmle<keâ Gòesefpele neslee nw~ ceefmle<keâ kesâ neceexve kesâ ØeYeeJe mes 
otOe keâer cee$ee ceW Je=efæ nesleer nw~
keâF& DevÙe meeOeveeW kesâ Éeje otOe keâer cee$ee ceW Je=efæ keâer pee mekeâleer nw—
1.	 ceelee kesâ efueS DeefOekeâ heeveer, otOe DeLeJee Heâue keâe jme heervee efveleeble DeeJeMÙekeâ 

nw~ yeeuekeâ keâes otOe efheueeves mes kegâÚ osj henues Skeâ efieueeme otOe Ùee Heâue keâe jme 
heerves mes efJeMes<e ueeYe neslee nw~

2.	 otOe efheueeves kesâ meceÙe kesâ Devlej keâes keâce keâj oW DeLee&led Øeefle 4 Iebšs yeeo otOe 
efheueeves kesâ mLeeve hej Øeefle 3 Iebšs yeeo otOe efheueeSB~ oesveeW mleveeW mes yeejer-yeejer 
yeeuekeâ keâes otOe efheueeSB~

3.	 oesveeW mleveeW mes otOe efheueeves kesâ heMÛeeled nLesueer mes oyeekeâj mleve keâes Keeueer keâj 
osvee ÛeeefnS~

4.	 yeeuekeâ keâes otOe efheueeves mes henues oesveeW mleveeW keâes "b[s Deewj iece& keâheÌ[s mes 4—5 
efceveš meskeWâ~ Ùen Skeâ hegjevee lejerkeâe nw~

5.	 yeeuekeâ keâes otOe efheueeves mes hetJe& ceelee keâes ueieYeie 15 efceveš lekeâ MeeefvlehetCe& 
JeeleeJejCe ceW efJeßeece keâjvee DeeJeMÙekeâ nw~ Fme Øekeâej otOe keâer cee$ee ceW heÙee&hle 
Je=efæ nesieer~

	 keâF& Ssmes heoeLe& SJeb oJeeF&ÙeeB nQ pees yeepeej ceW efceueles nQ efpevekesâ mesJeve mes otOe keâer 
cee$ee yeÌ{leer nw~ efkeâvleg Fme efJe<eÙe ceW efveefMÛele ¤he mes kegâÚ veneR keâne pee mekeâlee nw 
Dele: [e@keäšj mes hejeceMe& keâjW~ mecYeJele: ‘peÛekeâer kesâ ue[d[gDeeW’ ceW Yeer Ùen iegCe heeÙee 
peelee nw~

mleve mes otOe heerves Jeeues efMeMeg keâe heeKeevee
ceeB keâe otOe heerves Jeeues yeÛÛes keâe heeKeevee heeruee efÛeheefÛehee Deewj ieeÌ{e neslee nw efpemeceW 
Dehes#eleÙee keâce ogie&vOe nesleer nw~ keâYeer-keâYeer Ùen nukeâe nje SJeb oner kesâ keâlejs kesâ 
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meÂMe Yeer nes mekeâlee nw~ meeceevÙele: pevce kesâ kegâÚ efoveeW yeeo lekeâ veJepeele efMeMeg 
Øeefleefove Deewmeleve 6—7 yeej heeKeevee keâjles nQ efkeâvleg Ùen mebKÙee keâce Ùee DeefOekeâ nes 
mekeâleer nw~ yengOee yeÛÛes otOe heerves kesâ yeeo ner heeKeevee keâjles nQ~ Deeoleevegmeej kegâÚ 
yeÛÛes efove ceW Skeâ ner yeej heeKeevee keâjles nQ lees keâF& oes efove ceW Skeâ yeej heeKeevee keâjles 
nQ~ Ùeefo Gvekeâe heeKeevee mece¤he Ùee meeOeejCe nw, lees efÛevlee keâer keâesF& yeele veneR~

2.  ke=âef$ece ¤he mes veJepeele efMeMeg keâes otOe efheueevee 
Artificial Feeding to the Infant

yeeuekeâ keâes ke=âef$ece ¤he mes otOe efheueeves kesâ Devleie&le Jes meYeer efJeefOeÙeeB meefcceefuele nQ 
efpevekeâe GheÙeesie Deeceleewj hej efkeâÙee peelee nw~ FmeceW ieeÙe, YeQme, yekeâjer SJeb heeG[j 
keâe otOe ØecegKe nw~
	 DeeOegefvekeâ efJeÛeejOeeje kesâ Devegmeej yeeuekeâ keâes ceeB kesâ mleve Éeje otOe efheueevee 
yeeuekeâ kesâ mJeemLÙe kesâ efueS meJeexòece nw~ Dele: yeeuekeâ keâes ke=âef$ece ¤he mes otOe efheueeves 
keâe efveCe&Ùe leYeer uesvee ÛeeefnS peye mleve Éeje otOe efheueeves kesâ mecemle ØeÙeeme efJeHeâue nes 
peeSB~ keâF& ceelee-efhelee otOe heeG[j kesâ efJe%eeheveeW ceW mJemLe nbmeles ngS yeÛÛes mes Flevee 
DeefOekeâ ØeYeeefJele nesles nQ efkeâ lelkeâeue Deheves efMeMeg keâes mleve kesâ otOe keâer Dehes#ee heeG[j 
keâe otOe efheueeves keâes ØeeLeefcekeâlee osves ueieles nQ~
	 yeeuekeâ keâes ke=âef$ece ¤he mes otOe efheueeves Jeeueer ceeleeDeeW keâe ceeie&oMe&ve keâjles ngS GvnW 
efvecveefueefKele megPeeJe osves ÛeeefnS—
1.	 yeesleue Ùee DevÙe otOe efheueeves kesâ efueS ØeÙeesie ceW Deeves Jeeueer meeceef«eÙeeW keâes 

mJeÛÚleehetJe&keâ OeesSB~
2.	 yeeuekeâ keâer Kegjekeâ mes kegâÚ DeefOekeâ otOe yeeuekeâ keâes heerves kesâ efueS oW leeefkeâ yeeuekeâ 

hetCe&¤he mes mebleg° jns~
3.	 yeeuekeâ keâes yeÛee ngDee otOe oesyeeje heerves keâes ve oW keäÙeeWefkeâ otOe Skeâ Ssmee ceeOÙece nw 

efpemeceW keâeršeCegDeeW keâer Je=efæ menpeleehetJe&keâ nesleer nw~ Fmekesâ efueS yeÛes ngS otOe keâes 
"b[s mLeeve ceW jKeW Ùee Gmes hegve: Gyeeuekeâj ner efMeMeg keâes efheueeSB~

4.	 meeceevÙe ¤he mes Skeâ yeesleue otOe heerves ceW ueieYeie 15—20 efceveš ueievee ÛeeefnS~ 
Dele: efveheue keâe Úso Fmeer Devegheele ceW yeÌ[e Ùee Úesše jKeW~ Fmemes yeeuekeâ keâer Ûetmeves 
keâer Deevleefjkeâ FÛÚe keâes hetCe& meblees<e Øeehle neslee nw~ efveheue ceW Úso keâjves keâe 
meJeexòece lejerkeâe nw efkeâ Gmes ueeue iece& metF& mes ÚsoW~

ke=âef$ece ¤he mes otOe efheueeves kesâ efmeæevle
ke=âef$ece ¤he mes yeeuekeâ keâes otOe efheueeves kesâ efvecveefueefKele ØecegKe efmeæevle nQ efpeve hej 
ceelee-efhelee keâes OÙeeve osvee ÛeeefnS—
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