
जब हस्त स्राव सहायता पूर्ण हो

हस्त स्राव

कई मह िल ाओं क ो लगत ा है क ि ह ाथ ों से दब ाकर 
दूध न िक ालन ा पंप कर ने क ा एक कुशल तर ीक ा 

है जब स् राव केवल कभ ी कभ ी ह ी आवश्यक ह ो। 
पह ले कुछ दिन  ो में, जब क ोल ोस्ट्रम (पहल ा दूध) 
म ौजू द ह ोत ा है और दूध क ी म ात् रा प्रचु र नह ी 
ह ोत ी है, ह ाथ ों से दब ाकर दूध न िक ालन ा पंप से 
न िक ालने से आसान ह ोत ा है। जब दूध क ी म ात् रा 
बढ़त ी है, कई मह िल ाओं क ो तब भ ी 
ह ाथ ों से दब ाकर दूध न िक ालन ा सबसे 
आसान तर ीक ा लगत ा है।

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 बहाव बढाने के 
ल िए सुझाव
l	आराम करें और अपने शि शु के बारे में सोचें.
l	यदि  आपका शि शु आपके साथ नह ी हो तो अपने शि शु क ी तस्वी र देखें.
l	अपने स्तन पर गरम सेक का उपयोग करें.
l	अपने स्तन पर गरम पान ी बहात ेहुए शावर में अभ्यास करें-यह अति पूर ित स्तनों को नरम करने के ल िए उस समय सबसे बेहतर काम करता है जब आपका शि शु 3 से 5 दिन ों का हो।.

हस्त स्राव सहायता पूर्ण होता है
l	ऐसे शि शु को स्तन का दूध प्रदान करने में जो 
स्तन पकड़ नह ी रहा हो.

l	स्तन क ी प्रचुरता और अति पूरण कम करने के 
ल िए.

l	सोते शि शु को जगाने के ल िए या ज िस शि शु को 
स्तन पकड़ने में कष्ट हो रहा हो उसे स्तन क ी ओर 
आकर ्षित करने के ल िए दूध क ी बूंदें प्रदान करने के 
ल िए.

l	बंद नल िकाओं को खोलने के ल िए.
l	प ीड़ादायक चूच ीयों पर मलने के ल िए स्तन का दूध प्रदान करने के ल िए.
l	शि शु को स्तन पकड़ने में आसान ी करने हेतु भरे हुए 
स्तनों को नरम करने के ल िए.

l	शि शु के दुग्धपान कर लेने के बाद या पंप करने के 
बाद स्तन को पूर ी तरह खाल ी कर दूध क ी आपूर्ति  
को बढ़ान के ल िए।.
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आध ा र प र प र् द ान क ी ज ात ी ह ै।

दूध कैसे न िचोड़ें
l	अपने हाथ धो लें और दूध जमा करने के ल िए 
एक साफ चौड़े मुंह वाला बरतन रखें.

l	प्रारंभ करने के ल िए, थोड़ी  देर के ल िए अपने 
स्तनों को ध ीरे से मलें ताक ि दूध का बहाव या 
र िसाव शुरू हो।.

l	अपने अंगूठे को अपने स्तन के एक तरफ रखें 
और 2 से 3 उंगल ियाँ दूसर ी तरफ रखें; चूच ी से 
लग भग 1 से 2 इंच प ीछे।.

l	अपने स्तन को ध ीरे से अंदर क ी ओर अपन ी 
छात ी क ी भ ीत क ी तरफ दबाएं.

l	अपने अंगूठे और अपन ी उंगल ियों को एक साथ 
दबाएं.

l	छोड़ें और दोहराएं; जब दूध क ी बूंदें प्रकट हों तो 
उन्हें बरतन मे जमा करें।.

l	जब दूध का बहाव रुक जाए अंगूठे और उंगल ी को 
चूच ी के आसपास दूसरे स्थान पर रखें और तब 
तक प्रक् रिया दोहराएं जब तक स्तन खाल ी नह ी 
हो जाए।.

l	इस ी तरह दूसरे स्तन से भ ी दूध न िकालें.

l	जब दूध न िकालना हो जाए, स्तन के दूध को एक 
साफ बोतल में या भंडारण कंटेनर में डाल दें।.

l	नवजात शि शु के साथ दूध क ी आपूर्ति   बनाए रखने के ल िए 
यह महत्वपूर्ण है क ि दिन  में 8-12 बार दुग्धपान कराया जाए 
या दबाकर दूध न िकाला जाए.

l	अभ्यास के साथ हस्त स्राव आसान हो जाता है और इसमे दर्द 
नह ी होना चाह िए.

l	हस्त स्राव क ी तरक ीब है यह जानना क ि अपन ी उंगल ियाँ 
कहाँ रखें। तब तक प्रयोग करें जब तक आप जान ना जाएं 
क ि आप के ल िए क्या बेहतर है।.

l	यदि  आप दूध क ी आपूर्ति   को बढ़ान के ल िए स्तन दबा रहे 
हैं तो दोनों स्तनों के ब ीच अदला-बदल ी करते रहें। प्रत्येक 
तरफ को 2 से 3 बार दबाने से समय के साथ दूध क ी आपूर्ति   
बढ़ेग ी।.

l	यदि  आपके दूध क ी आपूर्ति   के बारे में आपके कोई प्रश्न हैं, 
कृप्या क िस ी स्तनपान सलाहकार या स्तनपान वि शेषज्ञ से 
सहायता के ल िए संपर्क  करें।

य ाद रखें…
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स्तनपान


