
शराब और 
स्तनपान को 
मिश्रि्त करना

माताओ ंऔर उनके साथीयों के लिए 
सतनपान करवात ेहुए शराब पीने के 

बारे में वववरण पुससतका 

स्तनपान की अहमिय्त
माँ का दधू नवजात लशशुओ ंके लिए सवाभाववक भोजन है।  
इसमें वो सब पोषण होता है सजसकी आपके बच्े को ज़रूरत  
है। कनाडा की साव्वजननक सवास्थय एजेंसी, कनाडा के आहार 
ववशषेज्ञ, कनेडडअन बािच्ककतसा सोसायटी और पररवार 
च्ककतसकों के कािेज इससे सहमत हैं कक: 

   लशशुओ ंको पहिे 6 माह केवि माँ के दधू की ही 
आवशयकता होती है।

   6 माह के होने पर, लशश ुठोस भोजन खाना आरंभ कर देत ेहैं 
और 2 वष्व या उसके बाद तक सतनपान करना जारी रखत ेहैं।

कया ककसी विशषे सिारोह पर कुछ पेय लेना 
ठीक है?

   अगर आप गभ्ववती होने की योजना बना रही हैं, गभ्ववती हैं या 
सतनपान करवा रही हैं, तो सबसे सुरक्षित ववकलप है कक आप 
शराब का सेवन ना करें। इस की बजाय शराबमुकत पेय ्नुें।

शराब दधू की आपरू्तति को कया कर्ता है?

    शराब िेटडाउन ररफिकैस को घटा देती है और इसका 
मतिब यह हो सकता है कक बच्े को सतनपान के दौरान 
कम दधू लमिता है। 

   शराब पीने से दधू के उतपादन में ववृधि नहीं होती। वासतव 
में, जयादा पीने से दधू की आपूनत ्व घट जाती है। 

बच्े पे शराब युक्त ‘िा ँका दधू’ कया प्रभाि 
डाल्ता है?

    हो सकता है कक बच्ों को शराब युकत माँ का दधू पसनद 
ना आए। हो सकता है कक बच्े कम दधू पीएं।

   सजतना छोटा बच्ा उतनी ही अववकलसत प्रणािी, और शराब 
की शरीर से सफाई होने में उतनी ही अचधक कठठनाई। शराब 
िेना सीलमत रखें, खास कर जब नवजात लशश ुको सतनपान 
कराती हों (प्रथम 3 माह)।

    माताएं जो सतनपान करवात ेहुए अचधक पीती हैं, वे अपने 
बच्े को वजन की अपया्वपत ववृधि, अपया्वपत ववकास और 
ववकास में संभव वविमब का जोखखम कर सकती हैं।  
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माताएं और उनके साथी पररवार, लमत्ों और सवास्थय 
सरुषिा प्रबधंकों से शराब के उपयोग और मा ँके दधू के 
बारे में परसपर ववरोधी परामश्व प्रापत कर सकत ेहैं। 
सतनपान करवात ेहुए शराब पीने के बारे में जानकारीयुकत 
पसदं बनाएं। सतनपान आपके बच्े के लिए शे्षठ है, 
और यह आपके सवास्थय के लिए भी शे्षठ है।

इस संसाधन के ववकास और उतपादन में समथ्वन के लिए एिसीबीओको धनयवाद सह। संशोचधत 2016 



यदद आप स्तनपान करिा्ती हैं, और विशषे सिारोह पर 
शराब पीने के बारे िें सो््ती हैं ्तो अपने बच्े को होने 
िाले जोखिि कि करने के मलए इन आसान रनयिों का 
पालन करें:

   अपने पेय की सीमा 1 या 2 पेय प्रनत अवसर ननधा्वररत करें।*
   सतनपान करवाने के बाद शराब पीएं, ना कक सतनपान करवाने से पहिे। 
   यदा-कदा पीना सतनपान को रोकने का कारण नहीं है। सतनपान का 
महतव ववसततृ और जाना-माना है। 

   अपने साथी को आमंत्त्त करें कक वो अपना शराब का सेवन सीलमत 
करके आपको समथ्वन दें।

      *अपने मादक पेयों को हमेशा मापें।

   एक मानक पेय है:
 – बीयर (5%): 341 लमलििीटर (12 आउंस) 
 – (12%): 142 लमलििीटर (5 आउंस) 
 – ससपररट (40%): 43 लमलििीटर (1.5 आउंस)

   िेबि को जां े्ं - शराब की सामग्ी में बदिाव हो सकता है। परोसने  
के आकार को पररससथती के अनुसार वयवससथत करें। 

   यह जानकारी रखना ज़रूरी है कक आप ककतनी शराब पी रही हैं।  
अगर आप बड ेचगिास का उपयोग कर रही हैं तो आप सवीकाय्व  
सीमा के ऊपर जा सकत ेहैं।

अगर आप हर अिसर पर 2 से अश्धक पेय पीने के 
बारे िें सो््तीं हैं, ्तो इन सरल रनयिों का पालन 
करें। िे आपके बच्े को होने िाले जोखिि कि करेंगे:

   अपने साथी को या ककसी ऐसे वयसकत को सजसपे आपको ववशवास हो 
अपने बच्े का तब तक धयान रखने के लिए कहें जब तक आप पूरी 
तरह स्ेत न हो जाएं।

   अगिे सतनपान से पहिे अपने शरीर से शराब का सफाया होने के लिए 
पया्वपत समय दें। एक पेय औसतन 2 घटें तक िेता है और 3 पेय के 
लिए िगभग 6 घटें। 

   अनतपरूण की असवुवधा को कम करने के लिए और दधू की आपनूत्व को 
बनाये रखने में सहायता के लिए सतन के दधू को दबा कर ननकािें। 

   पहिे से आयोजन करें। अपने सतन के दधू को ननकािें और सगं्ह करें 
उन समयों के लिए जब आप शराब पीने का आयोजन करती ंहैं और 
अपने लशश ुको सरुक्षित रूप से सतनपान नही ंकरा सकती।ं

कया शराब िा ँके दधू िें हस्ता्ंतरर्त हो्ती है?
  हाँ, जब माँ शराब पीती है, तो वो उसके दधू में ्िी जाती है। 
   माँ के दधू से शराब को लसफ्व  समय ही ननकाि सकता है। युसकतपूव्वक  
के उपाय जसेै कक, अचधक पानी पीना, खाना खाना, पमप कर दधू को 
फें कना और वयायाम करना शरीर को दधू में से जलद शराब ननकिने  
में कोई मदद नहीं करेगा। 

सलाह या जानकारी िोज रहे हैं?  
शराब पीना रोकने के मलए िदद  
की ज़रूर्त है? 

•  माता को खतरा, 1-877- FAS-INFO  
(1-877-327-4636)

• आपके सवास्थय सुरषिा प्रबंधक 
•  नशीिी दवाओ ंऔर शराब के लिए हेलपिाइन 

1-800-565-8603

•  टेिीहैलथ ओटेंररओ, 24/7 सतनपान सहायता 
हॉटिाईन, 1-866-797-0000

•  कम जोखखम से शराब पीने के लिए ठदशाननददेश, 
www.ccsa.ca/Resource%20Library/ 
2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-
Guidelines-Brochure-en.pdf

शराब-िकु्त वयजंन ्नुें:
िा्ता के मलए िौकटेलज: 
www.beststart.org/resources/alc_reduction/
LCBO_recipe_cards_bro.pdf

LCBO:  
www.lcbo.com/content/lcbo/en/responsibility.html

अपने शराब- मुकत पेयों को छाता या फि का 
टुकडा डाि कर मजे़दार बनाएं!
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