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�নয্পান করােনা

িনেজর হাত ভাল কের ধুেয় িনন এবং আরাম কের বসুন। এমনভােব বসুন যােত আপনার 
িপঠ েসাজা থােক এবং েকাল সমান থােক। আপনার িপেঠ েঠস েদওয়ার জনয্ একটা েছাট 
গিদ বয্বহার করু�ন এবং আপনার হাঁটুর উপের একটা বািলশ রাখেত পােরন যােত 
�েয়াজন হেল আপনার িশশেক আপনার �েনর কাছাকািছ তুেল ধরা যায়। এিট করার 
জনয্ খুব েবিশ পরামশর্ েদওয়া হয়, িবেশষ কের �নয্পান করােনার শরু�র িদনগিলেত, 
এবং এিট িপেঠর বয্থােক দূের সিরেয় রাখেত সাহাযয্ করেব।

আপনার িশশর মাথা, কাঁধ ও শরীরেক একিট সরলেরখায় রাখুন। িনি�ত করু�ন েযন 
আপনার িশশর নাক আপনার �নবৃে�র িবপরীেত থােক এবং তার মাথােক িপছেনর িদেক 
সামানয্ কাত হেয় থাকেত িদন। আপনার িশশেক েঠস েদওয়ার জনয্ একটা বািলশ 
বয্বহার করু�ন, যা তােক সিঠক অব�ােন রাখেত সাহাযয্ করেব। একটা হাত িদেয় তার 
মাথা এবং ঘােড় েঠস িদন, এবং অনয্ হাত িদেয় তােক পাশ েফরা অব�ােন থাকেত 
সাহাযয্ করু�ন।

ধীের ধীের আপনার িশশর েঠাঁট আপনার �নবৃে�র চারপােশ আলেতা কের নাড়াচাড়া 
করু�ন। আপনার িশশর হাঁ এমন চওড়া হওয়া উিচত যােত আপনার �নবৃ� এবং তার 
চারপােশর গাঢ় অংশ (অয্ািরওলা) ওর মুেখর িভতর থােক। আপনার িশশেক এরপর 
সামানয্ িনেজর িদেক এিগেয় িনন যােত ওর মুখ আপনার �নবৃে� আটেক থােক। আপনার 
িশশর িনেচর েঠাঁট এবং থুতিন েযন �থেমই আপনার �নেক �শর্ কের।

িনি�ত করু�ন েযন আপনার স�ূণর্ �নবৃ� এবং অয্ািরওলার িনেচর অংশিট আপনার 
িশশর মুেখর েভতর থােক, একইসে� ওর থুতিন েযন আপনার �ন ছঁুেয় থােক। আপনার 
িশশ েযন আপনার �েনর একটা বড় অংশ ওর মুেখর েভতর পায় এবং সহেজই �াস 
িনেত পাের। আপিন িনেজর �েন একটা িশহরেণর অনুভূিত পােবন। এর অথর্ হল আপনার 
দুধ েবেরাে�। আপিন েদখেত পােবন আপনার িশশর েচায়াল নড়েছ এবং ওর েঢাঁক 
েগলার শ�ও শনেত পােবন।

আপনার িশশ যত�ণ �নয্পান করেত চায় ওেক তত�ণ তা করেত িদন। যিদ আপিন 
মেন কেরন েয এরপেরও আপনার বা�া �ুধাতর্  আেছ এবং আপনার �ন খািল হেয় 
েগেছ, তাহেল আপনার অনয্ �নিট িদন।


