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ਸਰਵੋਤਮ ਆਰਾਮ, ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੀ ਪੈਦਾਵਾਰ ਲਈ
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ਤੀਬਰਤਾ ਗਤੀ ਸਪਲਾਈ  ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ

ਪੰਪ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਨਤੀਜਾ-ਅਧਾਿਰਤ ਿਵਧੀ

ਵਧੀਆ ਿਫੱਟ

• ਿਸਰਫ਼ ਿਨੱਪਲ � ਹੀ ਕੁੱਪੀ ਦੇ ਮੂੰਹ ਿਵੱਚ ਿਖੱਿਚਆ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ

• ਿਨੱਪਲ ਦੀਆ ਂਸਾਈਡਾ ਂਕੁੱਪੀ ਦੇ ਪਾਿਸਆ ਂ� 
ਛੰੂਹਦੀਆ ਂਹਨ

• ਿਨੱਪਲ ਕੁੱਪੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਥੋੜ੍ਹਾ ਅੱਗੇ ਵੱਲ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ 
ਵੱਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

• ਪੰਪ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਦੁੱਧ ਦੀ ਫੁਹਾਰ ਿਨਕਲਦੀ ਹੈ

• 15–20 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪੰਪ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤ� 
ਵਧੀਆ ਹੈ (ਦੋਵ� ਪਾਸ ੇਇੱਕੋ ਸਮ�)

• ਕੁਝ ਵੀ ਨਹ� ਜਾ ਂਕੋਮਲ ਿਜਹੀ ਿਖੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁਦੰੀ ਹੈ

• ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਥੋੜ੍ਹਾ ਦੁੱਧ, ਜਾ ਂਦੁੱਧ ਦੀ ਫੁਹਾਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤੁਪਕੇ ਿਨਕਲ ਸਕਦੇ ਹਨ

• ਿਨੱਪਲ ਕੁੱਪੀ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਤ� ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਪੰਪ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਿਨੱਪਲ ਦੇ ਸੁੱਜਣ ਅਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

• ਐਰੀਓਲਾ ਕੁੱਪੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁੱਜ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਪੁਰਾਣੀਆ ਂਿਸਫਾਿਰਸ਼ਾ ਂਿਵੱਚ ਇਸ � ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਿਫੱਟ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ; 
ਨਵ� ਕਲੀਿਨਕਲ ਸਬੂਤ ਦਰਸਾ�ਦੇ ਹਨ ਿਕ ਇਹ ਆਕਾਰ ਵੱਡਾ ਹੈ
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ਿਜਹੜੇ ਮਾਪੇ ਪੰਪ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੁੱਧ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਿਸਲੀਕੋਨ ਇਨਸਰਟ ਜਾ ਂਿਸਲੀਕੋਨ ਫਲ�ਜ � ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂ
ਲਈ ਵਧੀਆ ਇਹ ਰਹੇਗਾ ਿਕ ਉਹ ਪਿਹਲਾ ਂਹਰੇਕ ਿਨੱਪਲ ਲਈ ਸਹੀ ਆਕਾਰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਸਖ਼ਤ ਪਲਾਸਿਟਕ ਫਲ�ਜ � ਅਜ਼ਮਾ ਕੇ ਦੇਖਣ। ਿਫਰ ਿਸਲੀਕੋਨ 
ਫਲ�ਜ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਇਨਸਰਟ � ਅਜ਼ਮਾਓ ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਿਕ ਉਹ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਿਫਿਟੰਗ ਵਾਲੇ ਸਖ਼ਤ ਫਲ�ਜ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨਾ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕੰਨਾ 
ਦੁੱਧ ਪੰਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਪਤਾ ਲੱਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂ� ਇੱਕ ਅਨੁਕੂਲ ਆਕਾਰ ਵਾਲੇ ਸਖ਼ਤ ਫਲ�ਜ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਦੁੱਧ ਿਮਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ 
ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ।

 ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਫੈਸ਼ਨਲ ਲੱਭੋ ਿਜਸ ਕੋਲ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਫਲ�ਜ ਿਵਕਲਪਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਪੰਿਪੰਗ ਸੈਸ਼ਨਾ ਂਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ 
ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਨੁਕੂਲ ਫਲ�ਜ ਆਕਾਰ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਿਮਲ ਕੇ ਜਾ ਂਵੀਡੀਓ �ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਮੀਿਟੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਲੱਭਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਜੋ ਫਲ�ਜ ਿਫਿਟੰਗ ਬਾਰੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੇ, ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ Special Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and Children (WIC, ਔਰਤਾ,ਂ ਿਨਆਣੇ ਅਤੇ ਬੱਚੇ)  
ਕਲੀਿਨਕ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

The Flange FITS™ ਗਾਈਡ ਿਨਰਮਾਤਾ: Jeanette Mesite Frem MHS, IBCLC, RLC, CCE. ਐਟਰੀਿਬਊਟ ਦੇ ਕੇ ਰੀਪ੍ਰੋਡਕਸ਼ਨ ਅਤੇ ਿਡਸਟ�ੀਿਬਊਸ਼ਨ ਦੀ 
ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ। 
ਸੰਪਾਦਨ ਕਰਨ ਜਾ ਂਕੁਝ ਕੱਟਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹ� ਹੈ।
ਸੰਪਾਦਨ ਸਹਾਇਤਾ: Nikki Lee, RN, BSN, MS, IBCLC, RLC, CCE ਅਤੇ Washington State Dept of Health WIC Program (ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਰਾਜ ਿਸਹਤ 
ਿਵਭਾਗ WIC ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ।) ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ। Stephanie Audette Connor, ਗ੍ਰਾਿਫ਼ਕਸ ਿਡਜ਼ਾਈਨਰ।

ਇਸ ਸਮੱਗਰੀ ਿਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ Babies in Common ਤ� ਿਤਆਰ ਕੀਰੀ ਗਈ ਹੈ। ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਕਰਵਾਏ ਗਏ ਅਨੁਵਾਦ Washington State Department of 
Health WIC Program (ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਰਾਜ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ WIC ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ।) ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੁਆਰਾ ਿਸਰਫ਼ ਇਸ ਸਮੱਗਰੀ ਿਵਚਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਬਰਾਬਰ ਪਹੁੰਚ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ 
ਲਈ ਕਰਵਾਏ ਗਏ ਸਨ।

ਿਨੱਪਲ ਿਟੱਪ

ਐਰੀਓਲਾ

1 ਸੈ.ਮੀ. = 10 ਿਮ.ਮੀ. ਫਲ�ਜ ਦੇ ਆਕਾਰ ਿਮਲੀਮੀਟਰ ਿਵੱਚ ਹਨ।
ਪੰਨਾ 2/2

v.3, 5/2023

ਫਲ�ਜ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦਾ
ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ

ਪੰਪ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ
ਿਨੱਪਲ ਦੀ

ਿਟਪ � ਮਾਪੋ।

ਫਲ�ਜ � ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ੋ(ਆਕਾਰ, ਬਣਾਵਟ, ਸਮੱਗਰੀ)

ਫਲ�ਜ ਦਾ ਿਕਹੜਾ ਆਕਾਰ, ਬਣਾਵਟ ਜਾ ਂਸਮੱਗਰੀ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਆਰਾਮਦਾਇਕ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ (ਅਤੇ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਦੁੱਧ ਵੀ ਕੱਢਦੀ ਹੈ)?
ਅਕਸਰ, ਿਜਹੜੇ ਫਲ�ਜ ਦਾ ਆਕਾਰ ਿਨੱਪਲ ਦੇ ਅਸਲ ਆਕਾਰ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਨੇੜੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਸਭ 
ਤ� ਵਧੀਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ (ਅਤੇ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਦੁੱਧ ਕੱਢਦੀ ਹੈ)। ਹਰੇਕ ਿਨੱਪਲ ਦੀ ਿਟੱਪ ਿਸਰਾ ਕੰਨੀ ਚੌੜੀ 
ਹੈ ਉਸ � ਮਾਪਦੇ ਹੋਏ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ (ਖੱਬੀ ਿਟੱਪ ਦਾ ਆਕਾਰ ਸੱਜੀ ਨਾਲ� ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ)।

1.

2. ਸ�ਟੀਮੀਟਰ (ਸੈ.ਮੀ.) ਜਾ ਂਿਮਲੀਮੀਟਰ (ਿਮ.ਮੀ.) ਵਾਲੇ ਟਲੂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਿਨੱਪਲ ਦੀ 
ਿਟੱਪ ਦੇ ਇੱਕ ਿਕਨਾਰੇ ਦੇ ਕੋਲ 0 ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਟਲੂ � ਿਨੱਪਲ ਨਾਲ ਛੂਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 
ਨਹ� ਹੈ।

3. ਪੰਪ � ਘੱਟ ਵੈਿਕਊਮ/ਤੀਬਰਤਾ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਚਾਲੂ ਕਰੋ ਅਤੇ 2 ਜਾ ਂ3 ਸਖ਼ਤ ਪਲਾਸਿਟਕ ਵਾਲੇ 
ਫਲ�ਜ ਆਕਾਰਾ ਂਨਾਲ ਪੰਪ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ: ਇੱਕ ਿਨੱਪਲ ਤ� ਥੋੜ੍ਹਾ ਿਜਹਾ ਛੋਟਾ, ਇੱਕ 
ਬਰਾਬਰ ਆਕਾਰ ਦਾ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਨੱਪਲ ਤ� ਥੋੜ੍ਹਾ ਵੱਡਾ।

ਿਨੱਪਲ � ਥੋੜ੍ਹਾ ਿਜਹਾ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਲਈ ਉਸ� ਹਲਕਾ ਿਜਹਾ ਛੂਹ/ੋਿਖੱਚੋ।

• ਵਧੀਆ ਿਫੱਟ ਜਾ ਂਅਨੁਕੂਲ ਿਫੱਟ: ਿਨੱਪਲ ਦੀਆ ਂਸਾਈਡਾ ਂਫਲ�ਜ ਕੁੱਪੀ ਦੀਆ ਂ
ਸਾਈਡਾ ਂ� ਛੂਹਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਿਨੱਪਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ 
ਵੱਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਵੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

• ਬਹੁਤ ਛੋਟਾ: ਿਨੱਪਲ ਕੁੱਪੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਹ� ਿਹੱਲੇਗਾ ਅਤੇ ਬਹੁਤ 
ਘੱਟ/ਿਬਲਕੁਲ ਵੀ ਦੁੱਧ ਨਹ� ਿਨਕਲੇਗਾ।

• ਬਹੁਤ ਵੱਡਾ: ਇਸ ਨਾਲ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਨੱਪਲ ਦਾ ਆਕਾਰ ਆਮ ਨਾਲ� ਵੱਡਾ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਸੁੱਿਜਆ ਹੋਇਆ) ਅਤੇ ਘੱਟ ਦੁੱਧ ਿਨਕਲਦਾ ਹੈ।

ਫਲ�ਜ ਦੇ ਿਸਰੇ 'ਤੇ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਤੇਲ ਜਾ ਂਿਨੱਪਲ ਬਾਮ ਦੀ ਪਤਲੀ ਿਜਹੀ ਪਰਤ ਆਰਾਮ � ਵਧਾ 
 ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪੰਪ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਦੁੱਧ 

  ਿਨਕਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ!

ਪੰਪ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ (ਵੈਿਕਊਮ ਦਬਾਅ/ਿਖੱਚ)

ਪੰਪ ਿਨੱਪਲ ਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਿਖੱਚਦਾ ਹੈ?
ਫਲ�ਜ ਕੁੱਪੀ ਿਵੱਚ ਿਨੱਪਲ � ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਪੰਪ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਪੰਪ ਇੱਕੋ 
ਿਜਹੇ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਪੰਪ ਵਰਤਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂ� ਪੰਪ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਮਜ਼ਬੂਤਿਖੱਚ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਦੱੁਧ ਦੀ ਫੁਹਾਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪੂਰਾ ਆਰਾਮ 
ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਵੈਿਕਊਮ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਬਸ ਪੰਪ ਸਾਈਕਲ ਦੀ ਗਤੀ � 
ਹੀ ਘਟਾ-ਵਧਾ ਕੇ ਦੇਖੋ।

ਪੰਪ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਿਖੱਚਣ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ 
� ਵਧਾਓ, ਤੁਹਾ� ਦੁੱਧ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਫੁਹਾਰ ਦੇਖਣ � ਿਮਲੇਗੀ।

ਸ਼ੁਰੂ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਅੰਤ ਤੱਕ ਪੰਪ ਕਰਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ - ਇਹ 
 "ਬਰਦਾਸ਼ਤ" ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਨਹ� ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਪੰਿਪੰਗ ਸੈਸ਼ਨ ਦੇ ਸਮਾਪਤ ਹੋਣ ਤ� 

  ਬਾਅਦ ਿਨੱਪਲ � ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਨੱਪਲ ਦਾ ਆਕਾਰ (ਚੌੜਾਈ) �ਨਾ ਂਹੀ 
   ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਜੰਨਾ ਂਪੰਪ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਸੀ (ਪਰ ਪੰਿਪੰਗ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਨੱਪਲ ਲੰਬਾ ਹੋ 

    ਸਕਦਾ ਹੈ)।

ਪੰਪ ਦੀ ਗਤੀ (ਸਾਈਕਲ ਸਪੀਡ, ਤਾਲ, ਵਾਈਬ੍ਰੇਸ਼ਨ)

ਪੰਪ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਗਤੀ ਕੀ ਹੈ?
ਉਹ ਗਤੀ ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਦੁੱਧ ਕੱਢਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਗਤੀ ਿਸਰਫ਼ ਸਪੀਡ, ਜਾ ਂਸਾਈਕਲ 
ਹੀ ਨਹ�, ਬਲਿਕ ਤਾਲ ਵੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਪੰਪਾ ਂਿਵੱਚ ਸਧਾਰਨ ਗਤੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂਿਵੱਚ ਹੋਰ ਿਵਕਲਪ ਵੀ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਗਤੀ � ਇਝੰ ਸੋਚੋ ਿਜਵ� ਉਹ ਡਾਸਂ ਦੇ ਲਈ ਸੰਗੀਤ ਹੈ। ਕੁਝ ਗਤੀਆ ਂਤੇਜ਼, ਕੁਝ ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਕੁਝ 
ਤੇਜ਼ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਦੇਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿਜਹੜਾ ਪੰਪ ਹੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਸਭ 
ਤ� ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਿਕਵ� ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਪੰਪਾ ਂਿਵੱਚ ਿਖੱਚਣ-ਛੱਡਣ ਵਾਲੀ ਤਾਲ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂ
ਿਵੱਚ ਵਾਈਬ੍ਰੇਸ਼ਨ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਮਦਦਗਾਰ ਸੁਝਾਅ:
• ਸਭ ਤ� ਤੇਜ਼ ਗਤੀ ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜਦ� 20-30 ਸਿਕੰਟਾ ਂਤੱਕ ਦੁੱਧ ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਲੱਗ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂ

ਗਤੀ � ਹੌਲੀ ਕਰ ਿਦਓ - ਿਫਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਫੁਹਾਰਾ ਂਬਾਹਰ ਆਉਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ।

• ਜੇਕਰ ਪੰਿਪੰਗ ਸੈਸ਼ਨ ਦੌਰਾਨ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਫੁਹਾਰ ਰੁਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂ1–2 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਗਤੀ � 
ਦੁਬਾਰਾ ਤੇਜ਼ ਕਰ ਿਦਓ ਅਤੇ ਿਫਰ ਵਾਪਸ ਹੌਲੀ ਕਰ ਿਦਓ।

ਕੁਝ ਅਿਜਹੇ ਲੋਕ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਪੂਰੇ ਪੰਿਪੰਗ ਸੈਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਗਤੀ � ਤੇਜ਼ ਰੱਖਦੇ ਹਨ — ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
 ਿਜ਼ਆਦਾ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੁੱਧ ਆਰਾਮ ਦੇ ਨਾਲ ਕੱਢਣ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਿਵਕਲਪ ਿਕਹੜਾ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨ 

  ਲਈ ਗਤੀ � ਘਟਾ-ਵਧਾ ਕੇ ਦੇਖੋ। ਕੁਝ ਮਾਿਪਆ ਂ� ਇੱਕ ਵੱਖਰਾ ਪੰਪ ਲੱਭਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ 
   ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਿਬਹਤਰ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਪੰਿਪੰਗ ਸੈਸ਼ਨ ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 15–20 ਿਮੰਟ 

    ਚੱਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ (ਤੁਪਕੇ, ਬੂੰਦਾ;ਂ ਤੇਜ਼ ਫੁਹਾਰਾ ਂਆਦਰਸ਼ ਹਨ)

ਪੰਪ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਿਕੰਨਾ ਦੁੱਧ ਿਨਕਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਜਵਾਬ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕਾ ਂ'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਟੀਚਾ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਪੰਿਪੰਗ ਦੌਰਾਨ ਦੁੱਧ ਦੀ ਫੁਹਾਰ 
ਆਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਪੰਿਪੰਗ ਸੈਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਕੁ ਸਮ� ਤੁਪਕੇ ਅਤੇ ਬੂੰਦਾ ਂਿਨਕਲਣਾ ਠੀਕ ਹੈ ਪਰ, 
ਆਦਰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਪੰਿਪੰਗ ਸੈਸ਼ਨ ਦੌਰਾਨ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫੁਹਾਰ ਦੇਖਣ/ਸੁਣਨ � ਿਮਲੇਗੀ।

ਮਦਦਗਾਰ ਸੁਝਾਅ:
• ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਮੰਨਣਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂ� ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਦੁੱਧ ਉਦ� ਿਮਿਲਆ ਸੀ ਜਦ� ਉਹਨਾ ਂਕੋਲ 

ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਿਫੱਟ ਵਾਲਾ ਫਲ�ਜ ਸੀ। ਵਧੀਆ ਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਫਲ�ਜ ਨਾਲ ਪੰਪ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਉਹਨਾ ਂ
� ਬਹੁਤ ਵੱਡੇ ਫਲ�ਜ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਹੀ ਬਰਾਬਰ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਜਾ ਂਵੱਧ ਦੁੱਧ ਵੀ ਿਮਲ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਪੰਿਪੰਗ ਦੌਰਾਨ ਹੱਥਾ ਂਨਾਲ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪੰਿਪੰਗ ਤ� ਬਾਅਦ ਹੱਥਾ ਂਨਾਲ ਦੁੱਧ ਕੱਢਣ ਨਾਲ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੁੱਧ ਕੱਢਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਖੱਬਾ ਸਤਨ ਸੱਜੇ ਨਾਲ� ਵੱਧ ਜਾ ਂਘੱਟ ਦੁੱਧ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
• ਸਵੇਰ ਦੇ ਸਮ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੁੱਧ ਿਮਲਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੁੱਧ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਿਕਸੇ ਲੈਕਟੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਫੈਸ਼ਨਲ ਦੀ ਮਦਦ 
 ਲਓ ਜੋ ਪੰਿਪੰਗ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਿਵੱਚ ਮਾਹਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਿਸਲੀਕੋਨ ਫਲ�ਜ ਅਤੇ ਇਨਸਰਟਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਿਵਚਾਰ ਹਨ?

ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 


