
जब हस्त स्राव सहराय्तरा पूर्ण हो

हस्त स्राव

कई मह िल ाओं क ो लगत ा िै क क ि ाथ ों से दब ाकर 
दूध न िक ालि ा पंप कर िे क ा एक कुशल तर ीक ा 

िै जब स् ाव केवल कभ ी कभ ी ि ी आवश्यक ि ो। 
पि ले कुछ ह दि ो में, जब क ोल ोस्ट्रम (पिल ा दूध) 
म ौजू द ि ोत ा िै और दूध क ी म ात् ा प्रचु र िि ी 
ि ोत ी िै, ि ाथ ों से दब ाकर दूध न िक ालि ा पंप से 
न िक ालिे से आसाि ि ोत ा िै। जब दूध क ी म ात् ा 
बढ़त ी िै, कई मह िल ाओं क ो तब भ ी 
ि ाथ ों से दब ाकर दूध न िक ालि ा सबसे 
आसाि तर ीक ा लगत ा िै।

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

दूध का बिाव बढािे के 
ल लए सुझाव
l आराम करें और अपिे ल शशु के बारे में सोचें.
l	्यह द आपका ल शशु आपके साथ िि ी िो तो अपिे ल शशु क ी तस्व ीर देखें.
l	अपिे स्ति पर गरम सेक का उप्योग करें.
l	अपिे स्ति पर गरम पाि ी बिात ेिुए शावर में अभ्यास करें-्यि अन तपूर रत स्तिों को िरम करिे के ल लए उस सम्य सबसे बेितर काम करता िै जब आपका ल शशु 3 से 5 ह दिों का िो।.

हस्त स्राव सहराय्तरा पूर्ण हो्तरा है
l	ऐसे ल शशु को स्ति का दूध प्रदाि करिे में जो 
स्ति पकड़ िि ी रिा िो.

l	स्ति क ी प्रचुरता और अन तपूरण कम करिे के 
ल लए.

l	सोते ल शशु को जगािे के ल लए ्या ज जस ल शशु को 
स्ति पकड़िे में कष्ट िो रिा िो उसे स्ति क ी ओर 
आकर ्षित करिे के ल लए दूध क ी बूंदें प्रदाि करिे के 
ल लए.

l	बंद िल लकाओं को खोलिे के ल लए.
l	प ीड़ादा्यक चूच ी्यों पर मलिे के ल लए स्ति का दूध प्रदाि करिे के ल लए.
l	ल शशु को स्ति पकड़िे में आसाि ी करिे िेतु भरे िुए 
स्तिों को िरम करिे के ल लए.

l	ल शशु के दुगधपाि कर लेिे के बाद ्या पंप करिे के 
बाद स्ति को पूर ी तरि खाल ी कर दूध क ी आपून तषि 
को बढ़ािे के ल लए।.
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आध ा र प र प र् द ाि क ी ज ात ी ि ै।

दूध कैसे न िचोड़ें
l	अपिे िाथ धो लें और दूध जमा करिे के ल लए 
एक साफ चौड़ ेमुंि वाला बरति रखें.

l	प्रारंभ करिे के ल लए, थोड़ ी देर के ल लए अपिे 
स्तिों को ध ीरे से मलें ताक क दूध का बिाव ्या 
र रसाव शुरू िो।.

l	अपिे अंगूठे को अपिे स्ति के एक तरफ रखें 
और 2 से 3 उंगल ल्याँ दूसर ी तरफ रखें; चूच ी से 
लग भग 1 से 2 इंच प ीछे।.

l	अपिे स्ति को ध ीरे से अंदर क ी ओर अपि ी 
छात ी क ी भ ीत क ी तरफ दबाएं.

l अपिे अंगूठे और अपि ी उंगल ल्यों को एक साथ 
दबाएं.

l	छोड़ें और दोिराएं; जब दूध क ी बूंदें प्रक्ट िों तो 
उनिें बरति मे जमा करें।.

l	जब दूध का बिाव रुक जाए अंगूठे और उंगल ी को 
चूच ी के आसपास दूसरे स्थाि पर रखें और तब 
तक प्रक रि्या दोिराएं जब तक स्ति खाल ी िि ी 
िो जाए।.

l	इस ी तरि दूसरे स्ति से भ ी दूध न िकालें.

l	जब दूध न िकालिा िो जाए, स्ति के दूध को एक 
साफ बोतल में ्या भंडारण कं्ेटिर में डाल दें।.

l	िवजात ल शशु के साथ दूध क ी आपून त षि बिाए रखिे के ल लए 
्यि मितवपूणषि िै क क ह दि में 8-12 बार दुगधपाि करा्या जाए 
्या दबाकर दूध न िकाला जाए.

l	अभ्यास के साथ िस्त स्ाव आसाि िो जाता िै और इसमे ददषि 
िि ी िोिा चाह िए.

l	िस्त स्ाव क ी तरक ीब िै ्यि जाििा क क अपि ी उंगल ल्याँ 
किाँ रखें। तब तक प्र्योग करें जब तक आप जाि िा जाएं 
क क आप के ल लए क्या बेितर िै।.

l	्यह द आप दूध क ी आपून त षि को बढ़ािे के ल लए स्ति दबा रिे 
िैं तो दोिों स्तिों के ब ीच अदला-बदल ी करते रिें। प्रत्ेयक 
तरफ को 2 से 3 बार दबािे से सम्य के साथ दूध क ी आपून त षि 
बढे़ग ी।.

l	्यह द आपके दूध क ी आपून त षि के बारे में आपके कोई प्रशि िैं, 
कृप्या क कस ी स्तिपाि सलािकार ्या स्तिपाि र वशे्ज्ञ से 
सिा्यता के ल लए संपकषि  करें।

्य ाद रखें…
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