
कुन अवस्थामथा हथातले सतन दुहुनु उपयोगि हुनछ

तपाइको हातले सतन दहुुनु

यद द कद ह ले-क था द हम थात्र दुध दु हुनु प रेम था धे रै 
म द हल थाहरूल थाइ अ।फन ो ह थात ले सतन दु हुन ु

उपय ो ग ि दे ख िएको छ। श ििु जन मेक ो प द हल ो 
के द ह द दनम था अ।म थाक ो दुध ब थाकल ो र कम ्त 
हुनछ, तयस समथायम था प्पले भनद था ह थात ले सतन 
दु हुनु उपय ो ग ि हुनछ । तयसतै दुधक ो 
म थात्र य था अ।यतन ब ढे प छ छप छ न, धे रै 
म द हल थाहरूल थाइ ह थात ले दु हुन स म जलो 

भएको प थाइएक ो 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 बगनकथालथाग ि 
सहयोि ी जथानकथार ी
l अ।रम रहने र तपथाइँको श ििुकथा बथारेमथा सोचने
l	यद द श ििु तपथाइँको सथा्मथा नभएमथा, उनको तम सवर हेनने।
l सतन मथाग ् नयथानो कपडथा यथा नयथानो क्पे्स रथाखने
l	श ििु ३ देख ि ५ द दनको पुिेपछ छ, तपथाइँको दुधले भरू-भरथाउ र सुछ नएको सतनलथाइ नरम िरथाउन, नयथानो धथारथाको पथान ीमथा ्थापने। यसो िदथादा, सतनहरू नरम हुनछन ्।

हथातले सतन दुहुनु नै उपयोग ि हुनछ
l	सतन चुसन नचथाने श ििुलथाइ दुहेको दुध द दन 
सक कनछ।

l	दुधले भर रएको सतनलथाइ हलकथा िनदा।
l	छ नदथाएको श ििुलथाइ उठथाउनकथालथाग ि श ििुकथा मुिमथा 
केद ह ्ोपथा दुध रथाख िद दने यथा सतन चुसन नचथाने 
श ििुलथाइ सतनवथाट दुध चुसथाउन अ।करदाण िनदा उपयोग ि 
हुनछ।

l	बनध रहेकथा सतनको नश लकथाहरू िुलदछन।्
l	सतनमथा रहेको घथाउमथा दुधले मथाश लि िनदा सक कनछ।
l	श ििुलथाइ सतन चुसन सम जलो िरथाउन, सतनलथाइ नरम 
रथाखनु पददाछ।

l	श ििुले सतनपथान िर रसकेपछ छ यथा दुद हसकेपछ छ, फेर र 
दुधको मथात्रथा बढथाउनकथालथाग ि।
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िददा छ।

सतनबथाट दुध कसर ी 
दुहुने

l	हथातहरू धुने र एउटथा फरक मुि भएको 
भथाडो, जसमथा दुध ज्मथा िर रनछ, तयथार 
रथाखने।

l सुरू िनुदा हिथाड ड, सतनहरूलथाइ हलकथा 
मथाश लि िनने जसले दुध बगनकथालथाग ि 
मधदत िददाछ।

l	सतनको एक पथाटोमथा बुद ढ औँलथा रथाखने र 
अकको पथाटोमथा २ देख ि ३ औँलथाहरू मुनटथाको 
पछथाड ड रथाखने।

l	तपथाइँको छथात ीछ तर सतनलथाइ हलकथा 
ग ्चने।

l बुद ढ औँलथा र औँलथाहरू एकसथा् ग ्चने।
l	छोडने र ग ्चने कथाम देहयथाउने। दुधकथा 
्ोपपथाहरू तयथार र रथाख िएको भथँाडथामथा ् थापने।

l	जब दुध झनदा रोक कनछ, बुद ढ औँलथा 
र औँलथाहरूको स्थान सथानने र सबै दुध 
नसक कएस्म फेर र हलकथा ग ्चने र छोडने।

l	अकको सतनबथाटपछ न तयसै िर र सतन दुहुने।
l	दुद ह सकेपछ छ दुधलथाइ सफथा बतल यथा 
भथाडथाँमथा रथाखने।

l	सतनवथाट दुध पिथानदाकथालथाग ि,  द दनको ८ देख ि १२ 
पटकस्म श ििुलथाइ चुसथाउन यथा दुहुन महतवपुणदा हुनछ।

l	सतन दुहुने अभयस िरेमथा सम जलो हुनकथासथा् ै
दुखदैनपछ न।

l	औँलथा द ठक ठथाउँमथा रथािेर सतन दुहेने अभयथास िनने 
र तपथाइलथाइ सम जलोहुने उततम तर रकथा पततथा 
लिथाउनुहुनेछ।

l	यद द सतनमथा दुध बढथाउन चहथानुहुनछ भने,पथालो िददै दुव ै
पद ट २ देख ि ३ पटक दुहुने। यसो िदथादा दुधको मथात्रथा 
क्रमि बढदछ।

l	यद द दुध अ।पुछ त दाको वथारेमथा चथासो भएमथा,कृपथाय, तपथाइँको 
सतनपथान सललथाहकथारसिँ सहयोि श लने।

स्झनु ह ोस.्...
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