
    

भंडारको समय र उपायहरू .  थइंग .  तताउनु

स्तनको दधुको 
उचित भंडार र 

व्यवहार गनने

पंप गर्नुअघि
हातहरूलाई साब्र र पारीले राम्रोसँग ध्र्हरोस्। आफ्रो स्तर 

अथवा दध्सँग सम्परनु मा आउरे दध् संरलर रारनुरा सबै 

अंगहरूलाई एउटा डिशवाशरमा अथवा तातरो, साब्रपारीसँग 

सफा गर्नुहरोस्, त्यसपघि घिसरो पारीले 
राम्रोसँग ध्र्हरोस् र एउटा सफा गमिामाघथ 

राखेर हावामा स्क्नररो लाडग राख््हरोस्।

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

स्तरपारस्तरपार

पंप गनने उपायहरू
l	पंप गरने बेलामा दख््् हँदैर! तपाईंररो स्तरररो टुप्रो 

त्यस स्तर पंपररो कररार/शशल्डमा आरामसाथ अटाउर्पिनु। भिन्न आरारररो पंप 
िाकहएमा ल्ाके्शर डवशेषज्ञलाई िन्न्हरोस्।

l	पंप गरने अभ्ास गर्नुपिनु। पकहलरोपटरमा धेर ै दध् आएर िरे करराश रहर्हरोस्। 
तपाईंले पंप गरने दध्ररो मात्ा तपाईंले आफ्रो शशश्लाई दध् डपलाउरे बेलामा 
तपाईंररो शिउमा बन्ने दध्ररो िन्ा बेन्ा हन्छ।

l	अडफस अथवा स््लमा िारिन्ा रम्तिमा पकर 2 साताअघि देखख दध्लाई पंप
गररे डरिि गररे राख्े श्रु गर्नुहरोस्। तपाईंले ददरररो एर अथवा दई् पटर पंप गरनु 
सक्न्हन्छ। दध् ख्वाउँदा अथवा ख्वाएपघि पंप गर्नुहरोस्। रेकह मकहलाहरूले पंप
गरने अभ्ास गरनु र परानुप्त सप्ाई स्करश्चित गरनुररो लाडग पकहला देखखरै (अडफस
फरनु र्िन्ा 3-4 साताअघि देखखरै) पंप गरनु श्रु गिनुर्। तपाईंररो लाडग सबैिन्ा
उघित रे हन्छ िन्न ेरुरामा रदद तपाईं अलमललर ्िएररो ि िन्ने सल्ाहररो खरोिी
गर्नुहरोला।

l	आफ्रो शशश्देखख ि्कटिएपघि, प्रत्येर 3 िंटामा अथवा धेर ैिन्ा धेर ैपटर पंप गरने 
प्ररास गर्नुहरोला।
तपाईंले पसलबाट किन्नुभएिो (एिल प्रयोगिो किमित्त बिेिो) किजी पंपहरूलाई फेरि

बबक्री गि्न अथवा अरू शििनुभएिा िहहलाहरूसँग साझा िहहल्यैपकि गिनु्नहँदयैि।

l	स्रक्ा स्करश्चित गरनुररो लाडग एरिन्ा मकहलाहरूभबि भित्ी अंगहरू राम्रोसँग
सफा गरनु सकरंदैर।

l	री अंगहरूररो िीवरररो अवघध सीभमत हन्छ र यररीहरूररो रस्तरो रुरै ग्ारणे्ी हँदैर
कर लामरो समरसम्म कररन्तर प्रररोग गरपेकर त्यडतरै गडत अथवा ि्साइ रहन्छ।
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भंडार गनने उपायहरू
l	(2-4 ओिररो) साररो साररो टुक्ाहरूमा दध्लाई डरिि गर्नुहरोस्। ररो

तररराले तपाईंबाट दध् रम्ति खेरा िारेि।

l	रंटेररररो टुप्रोमा रेकह फालतू ठाउँ खाली राख्े रुरा स्करश्चित गर्नु

ताकर डरिि गदानु बरोत्तल अथवा ब्ागबाट दध् बाकहर रकरस्रोस्।

l	स्तरररो दध् सक्रो िाँडरो घिसरो गर्नुहरोस्। रदद तपाईंररो दध्लाई रेकह

ददरभित्ै प्रररोग गरने ररोिरा िैर िरे, त्यसलाई डरिि गर्नुहरोस्।

l	दध्माघथ दध् पंप गररेरो भमडतररो लेबल टाँस््हरोस् र सबैिन्ा पकहला

सबैिन्ा प्राररो दध्ररो प्रररोग गर्नुहरोस्।

l	स्रोरिे रंटेररभित् रहरेरो पकहलादेखख डरिि गररएररो दध्मा तािा दध्

रथप््हरोस्।

l	स्तरररो दध् िम्मा गरनुररो लाडग िंिार ब्ागहरू प्रररोग गदानु, उरीहरूलाई

ससधा राख््हरोस्। रसरी ठाउँररो बित हरेि र दध् घिटरो डिरिस् हरेि।

l	रुरै बरोत्तलररो दध् अरको पटर दध् ख्वाउँदा प्रररोग गरनुररो लाडग

िरोगाएर रराख््हरोस्।
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आइस प्ारसकहतररो थडपएररो रूलर ब्ाग
साररो/

िटिररो डरििररो डरििर रंपाटनुमेंट
ि्टिा ि्टैि ढरोराहरू िएररो डरििर रंपाटनुमेंट
िात्तीररो उँिाई िएररो अथवा ठािरो

गकहररो डरििर

24 िंटा

3-5 ददर

2 साता

3-6 मकहरा

6-12 मकहरा

भंडाि गिने सिय

स्तििो दनुधिो थइंग ि त्यसलाई तताउिनु

l	डरििभित् डरिि गररे राखेररो स्तरररो दध्लाई, बगै् गररेरो मरतातरो
पारीम्कर राखेर अथवा मरतातरो पारीले िररेरो रटरोराभित् राखेर
तताउर्हरोस्।

l	24 िंटाभित्ै तताएररो दध्लाई प्रररोग गरी हाल््हरोस्।

l	पकहला डरिि गरी सरेररो दध्लाई फेरर डरिि रकहल्ै रगर्नुहरोला।

स्तििो दनुधलाई िाइक्ोवेभ िहहल्यै ििाख्नुहोस्!

दध् रतारतै एरदम तातरो हरसकि र त्यसबाट तपाईंररो शशश्ररो म्ख 

परोल्सकि।
माइक्रोवेि गरानुले तपाईंररो स्तर दध् फेररर पकर सकि।

एरपटर शिश्ले स्तरपार राम्ररोसँग गर्र थालेपिि तपाईंले 

तर्सलाई बरोत्तलबाट द्ध पिउर सिर्र मद्दत गर्र सर्र्ह्र्ि। 

सरेदेखि 3-4 सातासम्म पर्खर सरे देखि राम्ररो ह्र्ि।

धेरैजसो िबमा कं पनीह ले स्तन पंपह  पर्दान गर्रन्; तपाउको लागग के उपलब्ध र त्यसको जाँच गन््रहोला। पंपको लागग पातर्ता 
पाउने   र आवश्यकता हुने  महहलाह को लागग स्तन पंपह  WIC मार्र तपबन उपलब्ध रन्। आफनो स्ाबनय WIC काया्रलयमा 
सम्पक्र गन््रहोस्।

सेंटस्र अर हिससज कं ट्ोल र बपर्भेंशन (ससहिसस), स्तनको दुधको उचचत व्यवहार र भंिार गनने ,  https://www.cdc.gov/
breastfeeding/breast-milk-preparation-and-storage/handling-breastmilk.html

https://www.cdc.gov/breastfeeding/breast-milk-preparation-and-storage/handling-breastmilk.html



