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२९. स्तनबाट �नचोरेको दूध कसर� सरुिक्षत रा�?े  

भखर्रै स्तनबाट �नचोरेर �नकालेको दूध सरुिक्षत 

रा�काला�ग सफा भाडँोमा ढाकेर यथा सम्भव भएसम्म 

िचसो ठाउँमा रा� ु पछर्। यसर� िचसो कोठामा राख्दा 

स्तनको दूध ६ घण्टा सम्म ताजा र सरुिक्षत रहन्छ। 

अक� �वकल्प भनेको दूधको भाडोलाई िचसो पानीमा 

डुबाएर रा� े हो। य�द दूधको भाडो डुबाएको पानी 

�दनभ�रमा के�ह पटक फेन� हो भने यसले दूधलाई िचसो 

बनाइराख्छ। �नचोरेर राखेको दूधको भाडोलाई माटोको 

भाडोमा पानी राखी डुबाएर रा� े हो भने अझ लामो 

समयसम्म िचसो बनाएर रा� स�कन्छ। 

�नचोरेको दूधलाई �नय�मत रुपमा ��जमा रािखरा� ेहो भने, 

सो दूध ३ �दन सम्म ताजा रहन्छ। 

घरमा दूध िचसो बनाइरा�काला�ग बरफका पोकाको प�न 

�योग गनर् स�कन्छ। 

३०. स्तनबाट �नचोरेर सरुिक्षत रुपमा रािखएको दूधलाई कसर� �योग गन�? 

सबैभन्दा प�हले �नचोरेर राखेको दूधलाई प�हले खवुाउनपुछर्। खवुाउनपुूवर् 

स्तन �नचोरेर राखेको दूधको भाडोलाई तातो पानी भएको भाडामा डुबाएर 

मनतातो बनाउनपुछर्। यसो गदार् तातो पानी भएको भाडालाई आगो 

मा�थ बसाल्न ुपद�न। 

स्तनबाट �नचोरेको दूध आगो, इस्टोभ वा ग्यासमा राखेर क�हलेप�न 

तताउनहुदैुन। साथै त्यस्तो दूधलाई माइ�ोवेभमा प�न तताउनहुदैुन। 

बच्चाले खान सक्ने मन तातो भएप�छ सो दूधलाई सफा कप वा चम्चाको 

म�तले बच्चालाई खान �दन स�कन्छ।  

३१. मेरो बच्चाले स्तनपान गनर् मानेको छैन भने के गन�? 

बच्चाले स्तनपान गनर् नमानमेा, तलका उपायहरू अपनाउन स�कन्छ: 

dfgj b"w e08f/0f lgb]{lzsf, e08f/0f tfkqmd / :yfgx? 

स्तनदूधको प्रकार

मानव दूध भण्डारण तापक्रम र स्थानहरू
खुला सतहमा 

(कोठाको 
तापक्रम- 77°F 
(25°C) वा कम) 

फ्रिजमा (Refrigerator) 
40°F (4°C)

फ्रीजर (Freezer) 0°F 
(-18°C) वा कम

ताजा निकालिएको वा 
पम्प गरिएको

अधिकतम ४ घण्टा अधिकतम ४ दिन
६ महिनाभित्र उत्तम, 
अधिकतम १२ महिना 
स्वीकार्य

पहिले फ्रिज गरिएको 
अनि पगालिएको (थाउ 
गरिएको)

१–२ घण्टा
अधिकतम १ दिन  

(२४ घण्टा)

पगालिएको (थाउ गरिएको)
दधूलाई फेरी कहिल य्ै फ्रिज 
नगर्नुहोस्

बच्चालाई खवुाएपछि 
बाँकी रहकेो दधू (बोतल 
परूा नसिध्याएको 
अवस्थामा)

बच्चालाई खवुाइ 
सकेपछि २ 

घण्टाभित्र प्रयोग 
गर्नुहोस्

भण्डारण गर्न नमिल्ने भण्डारण गर्न नमिल्ने

	 २ दिनभित्र प्रयोग नगर्ने दधू तरुुन्तै फ्रिज गर्नुहोस ्।
	 प्रत्येक कन ट्ेनरमा दधू निकालिएको मिति र समय लेख्नुहोस ्।
	 पुरानो मितिको दधू पहिले प्रयोग गर्नुहोस ्।
	 दधू लामो समय राख्दा तह बन्न सक्छ — प्रयोग गर्नु अघि हल्का हल्लाएर मिलाउनुहोस ्।
	 स्तनपानको दधू माइक्रोवेभमा नतताउनुहोस,् नउमाल्नुहोस ्।

यी निर्देशिका स्वस्थ र परू्ण अवधिमा जन्मेका शिशुहरूका लागि लाग ूहुन्छन ्। 
समयपरू्व (प्रिम्याच्योर) वा बिरामी शिशुहरूको हकमा यी निर्देशिका फरक हुनसक्छन,् 

त्यसैल कृपया आफ्नो स्वास्थ्य सेवाप्रदायकसँग परामर्श गर्नुहोस ्।
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 स्तनलाई छाती तफर्  हल्कासँग �थच्नपुछर्, बढु� औला र अन्य 

औलंालाई एकै साथ अगा�ड �थच्दै ल्याएर छोड्नपुछर्। तर स्तनको 

मनु्टोलाई ता�े वा �थच्ने काम गनुर्हदैुन। यसले स्तनको मनु्टोलाई 

क्ष�त परु् याउँन सक्छ। 

 ददुवुवैै  स्स्ततननममाा  ददोोहहोोर्र्  ययााउउननेे:: प�हलो स्तनमा ३ देिख ५ �मनेटसम्म 

�नचोनुर्पछर्, त्यसप�छ दो�ो स्तनमा सो�ह ���या दोहोर् याउन ुपछर्। 

स्तनको सबै भाग (ए�रओला म�ुनको भाग) बाट दूध �नकाल्न बढु� 

औला र अन्य औलंाहरूको �दशा घमुाउँदै �नचोनुर्पछर्। 

 २२  ददेेििखख  ३३  पपटटकक  ददोोहहोोर्र्  ययााउउननेे::  दवैु स्तनमा २ देिख ३ पटक 

पालैपालो यो ���या दोहोर् याउन ु पछर्। सरुुमा दूध थोपा-थोपा 

आउँछ, तर के�ह समयप�छ �वाहमा आउन सक्छ वा फुवारा जस्तो 

आउन सक्छ। 

 भखर्रै �नकालेको ताजा दूध राखेको भाडोमा दूध �नकालेको �म�त र 

समयको �ववरण खलुाएर लेिख सरुिक्षत र िचसो ठाउँमा रा�पुछर्।  

 आमाले दूध �नचोरेर राखेप�छ बच्चालाई स्तनपान गराउन ुपछर् यसले 

बच्चालाई आमाको स्तनबाट अझ धेरै दूध �लन सक्षम बनाउँछ र 

आमाको स्तनको दूधको आपू�तर् बढाउन समेत सहयोग गछर्। 

खख)) हहााततललेे  चचललााउउननेे  ((म्म्ययााननुअुअलल//Manual) ववाा  ��वव��ुतुतीीयय  ((इइललेेििक्क्��कक//Electric ) ��ेेस्स्टट  पपम्म्पप  ((Breast 

pump)  ककोो  ��ययोोगग  गगररेेरर  ददूूधध  ��ननचचोोनन��  तत��ररककाा 

स्तनबाट दूध �नचोनुर्अिघ के�ह तयार�का कुराहरूमा ध्यान �दनपुछर्। हातले दूध �नचोदार् जस्तै, पम्प �योग 

गनुर्अिघ प�न तलका चरणहरूको पालना गनुर् आवश्यक हनु्छ:  

 हात धनु।े 

 दूध स�लन गन� भाडँो सफा पान�। 

 शान्त र आरामदायी ठाउँ रोज्ने। 

 स्तनको मा�लस/मसाज गन�।  

 हहााततललेे  चचललााउउननेे  ((म्म्ययााननुअुअलल)  पपम्म्पप  ��ययोोगग  गगनन��  

तत��ररककाा::  

 पम्पको सोल� जस्तो मा�थल्लो भाग 

(Breast shield/Funnel) स्तनको मनु्टो 

�ठक बीचमा पन� गर� स्तनमा रा�पुछर्। 

 पम्पको सोल� जस्तो मा�थल्लो भाग 

(Breast shield/Funnel) न त धेरै 


