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)آسٹریلین بریسٹ فیڈنگ ایسوسی 

ایشن( ان ماؤں کو دودھ پلانے سے متعلق 
مندرجہ ذیل معلومات دیتی ہے جو رمضان 

میں روزے رکھنے کا ارادہ رکھتی ہیں۔

کئی نسلوں سے عورتیں اپنے بچوں کو روزے رکھنے 
کے ساتھ ساتھ دودھ پلاتی آ رہی ہیں، بغیر اس کے 
کہ انہیں خود یا انکے بچوں کو کوئی نقصان پہنچے۔

اگر آپ اپنی کمیونٹی میں ایسی خواتین کو جانتی 
ہیں جنہوں نے ماضی میں دودھ پلانے کے ساتھ 
ساتھ روزے رکھے ہیں، ممکن ہے آپ ان سے انکے 

تجربات کے بارے میں پوچھنا چاہیں۔

اگر آپ کو رمضان سے پہلے اپنی صحت یا اپنے بچے 
کی صحت کے حوالے سے کوئی فکر ہو تو روزے رکھنا 

شروع کرنے سے پہلے ڈاکٹر سے مشورہ طلب کریں۔



آپکے دودھ کی پیداوار
روزہ رکھنے کی وجہ سے آپکے دودھ کی پیداوار کم 

ہونے کا امکان نہیں ہے۔ رمضان میں دودھ پلانے کو 
آسان بنانے کیلئے یہاں کچھ مشورے دیے جا رہے ہیں:

روزانہ روزہ شروع کرنے سے پہلے کافی پانی 	 
وغیرہ پیئیں – پانی کی کمی سے آپکے دودھ 

کی پیداوار کم ہو سکتی ہے1
افطاری اور سحری کے درمیان غذائیت سے 	 

بھرپور چیزیں کھائیں1
بچے کو ہر دفعہ بھوک لگنے پر اسے اپنا دودھ 	 

پلائیں – اس سے آپکے بچے کو اسکی ضرورت 
کے مطابق دودھ لینے میں مدد ملے گی

جب ہو سکے، آرام کریں	 
گرمی سے بچیں	 

آپکو کیسے پتہ چل سکتا ہے کہ بچے کو کافی دودھ 
مل رہا ہے یا نہیں:

بچہ 24 گھنٹوں میں پیشاب سے کم از کم 5 	 
نیپی بھاری کر رہا ہے

بچے کا پیشاب بے رنگ اور بے بو ہے	 
بچے کو باقاعدگی سے پاخانہ آ رہا ہے اور یہ نرم 	 

یا بہنے والا ہے
آپکے بچے کی جلد کا تناؤ اور رنگت مناسب ہے	 
بچہ بالعموم مطمئن اور ہوشیار ہے	 
بچے کی بڑھوتری اچھی جا رہی ہے اور اس کا 	 

وزن بڑھ رہا ہے

اگر آپکو روزوں کے دوران اپنے دودھ کی پیداوار کے 
بارے میں فکر ہے تو آپ بچوں کی نرس یا جی پی 

سے مشورہ کر سکتی ہیں۔



روزے رکھنا اور آپکا بچہ
کچھ عورتیں اس بارے میں سوچتی ہیں کہ کیا روزے 

رکھنے سے انکے دودھ کا معیار بدل جاۓ گا لیکن ماں کے 
دودھ پلانے سے متعلق تحقیق سے پتہ چلتا ہے کہ آپکے 
دودھ میں روزے رکھنے کے دوران بھی وہ سب چیزیں 

موجود ہوتی ہیں جن کی آپکے بچے کو ضرورت ہے۔2

تحقیق سے سامنے آیا ہے کہ ماں کا دودھ پینے والے 
جن بچوں کی ماؤں نے رمضان میں روزے رکھے، ان 

کی نشوونما رمضان میں بھی اور اسکے بعد کے 
مہینوں میں بھی نارمل رہی۔1

اگر آپکو لگے کہ آپکے روزے رکھنے کے دوران بچہ 
معمول سے زیادہ تنگ کر رہا ہے تو آپ چیک کر 
سکتی ہیں کہ آیا بچے کو کافی دودھ مل رہا ہے۔ 

اگر یہ نارمل ہو تو بچے کے تنگ کرنے کی کوئی 
دوسری وجوہ ہو سکتی ہیں۔

ممکن ہے آپکے بچے کی طبیعت خراب ہو، اسکے 
دانت نکلنے والے ہوں یا وہ نشوونما کے ایک نارمل 

مرحلے سے گزر رہا ہو۔

کچھ بچے اپنے نارمل معمول کے تبدیل ہونے کی وجہ 
سے تنگ کرتے ہیں۔

 مزید معلومات کیلئے مذہب کے مطابق روزے 
 رکھنے کے بارے میں ہمارا مضمون دیکھیں 
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نیشــنل بریســٹ فیڈنگ ہیلپ لائن کو فون کرنے 
کیلئــے آپ تحریــری اور زبانــی ترجمے کی ســروس  کو 

فون (450 131)  کر ســکتی ہیں۔ یہ دونوں خدمات 
مفت ہیں۔

آسٹریلین بریسٹ فیڈنگ ایسوسی ایشن ماں کا 
دودھ پلانے سے متعلق معلومات اور مدد دینے والی 
آسٹریلیا کی سب سے بڑی سروس ہے۔ ہم 1964 سے 
عورتوں کو دودھ پلانے کیلئے سہارا فراہم کر رہے ہیں۔



نیشنل ہیڈ آفس

03 9690 4620 فون: 

PO Box 33221,  خط لکھنے 
Melbourne VIC 3004  :کا پتہ 

 Level 3, Suite 2,  :پتہ 
150 Albert Road, 

South Melbourne VIC 3205 
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ہــر مــاں کــو ایــک زیــادہ تجربــہ کار مــاں کــے 
ســہارے کــی ضــرورت ہوتــی ہــے۔

- Mary Paton، آرڈر آف آسٹریلیا اعزاز یافتہ، بانئ تنظیم

نیشنل بریسٹ فیڈنگ ہیلپ لائن کو آسٹریلین حکومت سے 
مالی وسائل ملتے ہیں۔

Printed June 2018 ABN 64 005 081 523 
RTO: 21659 جون 2018 میں چھاپا گیا


