
कुन अवस्थामा हातले स्तन दुहुनु उपयोगि हुनछ

तपाइको हातले स्तन दहुुनु

यद ि कहि  ले-क ाहि  म ात्र दुध दु हुनु प रेम ा धे रै 
म हि ल ाहरूल ाइ अ।फ्नो  ह ात ले स्तन दु हुन ु

उपय ो ग ि दे ख िएको छ। श िशु जन्मेक ो प हि ल ो 
के हि  द िनम ा अ।म ाक ो दुध ब ाक्लो  र कम ्ति 
हुन्छ, त्यस समायम ा पम्पले भन्दा  ह ात ले स्तन 
दु हुनु उपय ो ग ि हुनछ । त्यस्तै दुधक ो 
म ात्र य ा अ।यतन ब ढे प छ िप नि , धे रै 
म हि ल ाहरूल ाइ ह ात ले दु हुन स जि लो 

भएको प ाइएक ो छ।

h e a l t h . m o . g o v / l i v i n g / f a m i l i e s / w i c

दुध बग्नकालाग ि 
सहयोग ी जानकार ी
l	अ।रम रहने र तपाइँको श िशुका बारेमा सोच्ने
l	यद ि श िशु तपाइँको साथमा नभएमा, उनको तस्वि र हेर्ने।
l	स्तन माथि  न्यानो कपडा या न्यानो कम्प्रेस राख्ने
l	श िशु ३ देख ि ५ द िनको पुगेपछ ि, तपाइँको दुधले भरू-भराउ र सुनि एको स्तनलाइ नरम गराउन, न्यानो धाराको पान ीमा थाप्ने। यसो गर्दा, स्तनहरू नरम हुन्छन ्।

हातले स्तन दुहुनु नै उपयोग ि हुन्छ
l	स्तन चुस्न नचाने श िशुलाइ दुहेको दुध द िन 
सक िन्छ।

l	दुधले भर िएको स्तनलाइ हल्का गर्न।
l	नि दाएको श िशुलाइ उठाउनकालाग ि श िशुका मुखमा 
केहि  थोपा दुध राख िद िने या स्तन चुस्न नचाने 
श िशुलाइ स्तनवाट दुध चुसाउन अ।कर्षण गर्न उपयोग ि 
हुन्छ।

l	बन्ध रहेका स्तनको नलि काहरू खुल्दछन।्
l	स्तनमा रहेको घाउमा दुधले मालिश  गर्न सक िन्छ।
l	श िशुलाइ स्तन चुस्न सजि लो गराउन, स्तनलाइ नरम 
राख्नु पर्दछ।

l	श िशुले स्तनपान गर िसकेपछ ि या दुहि सकेपछ ि, फेर ि 
दुधको मात्रा बढाउनकालाग ि।
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गर्द छ।

स्तनबाट दुध कसर ी 
दुहुने

l	हातहरू धुने र एउटा फरक मुख भएको 
भाडो, जस्मा दुध जम्मा गर िन्छ, तयार 
राख्ने।

l	सुरू गर्नु हगाड ि, स्तनहरूलाइ हल्का 
मालिश  गर्ने जस्ले दुध बग्नकालाग ि 
मध्दत गर्दछ।

l	स्तनको एक पाटोमा बुढि  औँला राख्ने र 
अर्को पाटोमा २ देख ि ३ औँलाहरू मुनटाको 
पछाड ि राख्ने।

l	तपाइँको छात ीति र स्तनलाइ हल्का 
थि च्ने।

l	बुढि  औँला र औँलाहरू एकसाथ थि च्ने।
l	छोड्ने र थि च्ने काम देह्याउने। दुधका 
थोप्पाहरू तयार ि राख िएको भाँडामा थाप्ने।

l	जब दुध झर्न रोक िन्छ, बुढि  औँला 
र औँलाहरूको स्थान सार्ने र सबै दुध 
नसक िएसम्म फेर ि हल्का थि च्ने र छोड्ने।

l	अर्को स्तनबाटपनि  त्यसै गर ि स्तन दुहुने।
l	दुहि  सकेपछ ि दुधलाइ सफा बतल या 
भाडाँमा राख्ने।

l	स्तनवाट दुध पगार्नकालाग ि,  द िनको ८ देख ि १२ 
पटकसम्म श िशुलाइ चुसाउन या दुहुन महत्वपुर्ण हुन्छ।

l	स्तन दुहुने अभ्यस गरेमा सजि लो हुनकासाथ ै
दुख्दैनपनि ।

l	औँला ठि क ठाउँमा राखर स्तन दुहेने अभ्यास गर्ने 
र तपाइलाइ सजि लोहुने उत्तम तर िका पत्ता 
लगाउनुहुनेछ।

l	यद ि स्तनमा दुध बढाउन चहानुहुन्छ भने,पालो गर्दै दुव ै
पटि  २ देख ि ३ पटक दुहुने। यसो गर्दा दुधको मात्रा 
क्रमश बढ्दछ।

l	यद ि दुध अ।पुर्ति  को वारेमा चासो भएमा,कृपाय, तपाइँको 
स्तनपान सल्लाहकारसगँ सहयोग लि ने।

सम्झनु ह ोस.्...
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स्तनपान


