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स्तनपान िनदेर्श 

�
आरभं 

1. आरभं

• जीवन के पहले शुरूआती घंटे के अंदर, अपने बच्चे को िबना कपड़ों के सीधे हाथों में लें और आपके नवजात को स्वंय से िचपकने दें इससे स्तनपान से अलग 
अच्छी शुरूआत के िलए सहायता िमल सकती ह।ै

• जब अपन ेबच्चे को करीब से पकड़ने से शुरूआत करते हुए िचपकाने और सही िस्थित में लाना पूणर् हो जाता ह ैतब बच्चे की नाक आपके िनप्पल के करीब हो 
जाती ह।ै 

• बच्चे का मुँह अपने िनप्पल के करीब लाएं, इंतजार करें िक वे अपना मुँह बड़ा करके खोलें।
• जब वे बड़ा मुँह खोलें, तो बच्चे को अपने िनप्पल की तरफ ले जाएं, िनप्पल को बच्चे के मुँह के ऊपरी िहस्से की ओर रखें (एरोला, िनप्पल के चारो ओर के 

गहर ेरगं का भाग होता ह,ै इसका अिधकांश भाग को बच्चे के मुँह में ठुड्डी के िनचले िहस्से के करीब रखें।  एरोला का अिधकांश भाग नाक के नजदीक और 
उसके नीचे िदखेगा)

• स्वंय से िचपकाते समय बच्चे की ठुड्डी आपके स्तन के सामने होनी चािहए। 
• अच्छी तरह से िचपकाने स ेआराम िमलता चािहए ददर् नहीं होना चािहए; हालांिक, शुरूआती दौर में जब नवजात बच्चे को पहली बार िचपकाने पर थोड़ी 

असहजता महसूस होना असामान्य नहीं ह।ै  यिद असहजता के कुछ पलों के अितिरक्त अिधक समय तक रह,े या यिद वह केवल िनप्पल पर चूस रहा हो, तो 
चूसने की कायर् को अपनी ऊँगली की सहायता से रोकें , बच्चे को हटाएं, और पुनः प्रयास करें।  संभवतः कई प्रयासों की आवश्यकता हो सकती ह।ै  नसर् या 
स्तनपान सलाहकार सहायता कर सकती/सकते हैं।

2. िकतनी बार दूध िपलाया जाए 

एक नवजात बच्चे को 24 घंटों में 8-12 बार पोषण की आवश्यकता होती ह.ै सफलतापूवर्क स्तनपान कराने के िलए, जब कभी भी बच्चे को भूख लगे उसे पोषण देना 
आवश्यक ह।ै सामान्य तौर पर पहल ेस्तपान के आरभं से दूसर ेस्तनपान के आरभं के बीच में 1 ½ -3  घंटों का अंतर होता ह ैलेिकन अक्सर यह यह िनिश्चत अंतराल पर 
नहीं होता ह ैऔर इसकी समय सीमा िनधार्िरत नहीं की जा सकती ह।ै  स्तनपान करान ेका समय िनधार्िरत करना अच्छा नहीं होता ह।ै कुछ बच्चे कुछ ही घंटों में एक साथ/
कई बार कम अंतराल पर स्तनपान कर लेते हैं, और िफर व ेलंबी नींद सो जाते हैं।  

3. कैसा पता लगाएं की आपका बच्चा स्तनपान के िलए तैयार ह।ै 

अपने बच्चे के इशारों को समझें और स्तनपान करने की उसकी कोिशशों को देखें सुने:

• मुँह और जीभ को चूसने के अवसर
• असहज होना या शारीिरक िक्रयाओ ंमें तेजी, िवशेष तौर पर हाथ को मुँह में ले जाने की िक्रयाएं
• उनका बड़ा मुँह खोलना और िसर घुमाना (पैर की ओर मुँह ल ेजाना)
• हल्की आवाजें 
• स्तनपान के इशारों को देखें, तब भी जब वह सो रहा हो
• रोना भूख का सबसे अंितम इशारा हो ह,ै इसिलए उनके रोने से पहले स्तनपान कराने का प्रयास करें 

इन इशारों का अथर् ह ैिक बच्चे को भूख लगी ह ैऔर वो दूध चाहता ह।ै
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4. दोनो तरफ से िकतनी बार 

बच्चे को तब तक पहले स्तन पर तब तक छोडे़ रह ेहैं जब तक वो चूसना और िनगलना बंद न कर दे जब आप छाती की मािलश करें या उसके गाल को थपथपाएं। उसके 
बाद अगर वह इचु्छक लग रहा हो तो दूसरी तरफ से स्तनपान कराएं। यिद आपके बच्चे का पेट भर गया ह ैतो एक बार के स्तनपान में एक स्तन से दूध िपलाना पयार्प्त ह।ै 
यह बच्चे को तय करने दें की दूध पीना कब समाप्त हो - वो स्वंय से ही छोड़ देगा और संभवतः सो जाएगा। अच्छी िस्थित में पकड़ना और िकसी समय सीमा का न होना 
परशेानी की िस्थित स ेबचाव करता ह।ै 

5. कैसे जाने िक कब आपका बच्चा िनगल रहा ह ैआपका बच्चे को 
प्रत्येक बार चूसने के बाद िनगलना चािहए वह िनगल रहा ह ैयिद आप: 

• उनका िनगलना सुन पाएं (स्तनपान कराने के आरिंभक िदन में इसका सुन पाना संभवतः बहुत मुिश्कल हो सकता ह)ै
• उसे िनगलते हुए देखें 
• उसके गले की िक्रया को देखें या महसूस करें; आराम से उसके मुँह अपनी ऊँगली को डालकर िक्रया को महसूस करें
• चूसने प्रिक्रया में पिरवतर्न को देखे तेजी से लेकर, कम चूसने से लंबे समय तक चूसने तक, खींचकर चूसना जहाँ उनके जबडे़ िक्रया करते हैं और उनके अगली 

बार चूसने से पहले एक बार रूकते हों

6. स्तन की समस्याओ ंको कैसे प्रबंिधत करें 

कई मिहलाओ ंको दूध िपलाने के पहले सप्ताह के अंदर, 2 से 5 िदन में उनके स्तनों में संभवतः भारीपन, हल्का गमर् और गांठ सा लग सकता ह ै(वहीं अन्य में संभवतः 
मामूली पिरवतर्न हो सकते हैं)।  यह एक अच्छा लक्षण ह ैिक आपका शुद्ध दूध बाहर आ रहा ह,ै लेिकन यह शायद आपको अस्थाई तौर पर असहजता और डर महसूस 
करा सकता ह।ै यह 24 घंटों में समाप्त हो जाएगा। 

• कई बार दूध िपलाएं, 24 घंटों में कम से कम 8-12 बार स्तनपान कराएं; स्तनपान बंद न छोड़ें। 
• संभवतः आपको िनप्पल और एरोला को नमर् करने की जरूरत हो सकती ह ैिजसस ेआपका बच्चा आसानी से पकड़ सके

- अपने अंगूठे और ऊँगिलयों को हले्क त्वचा वाले स्थान जो एरोला के ठीक पीछे होता ह ैवहाँ रखें; एरोला िनप्पल को घेर ेहुए गहर ेरगं के स्थान को कहते 
हैं 

- उसे वापस अपने छाती की ओर दबाएं 
- ऊँगिलयों को एक साथ हले्क स ेदबाएं, उनको एरोला के पीछे रखें

• ऊँगिलयों को घुमाते रहें और दोहराएं
• सूजन को समाप्त करने के िलए स्तनपान के बीच में ठंडे पैक का प्रयोग करें

7. िबना िकसी िनधार्िरत समय के स्तनपान कराएं, जब कभी भी आपका बच्चा चाह,े पहले 3 – 6 सप्ताहों में िबना अितिरक्त भोजन जैसे पानी 
या कोई अन्य पोषण देना महत्वपूणर् ह ै

स्वस्थ, प्रसव काल को पूणर् करके जन्मने वाले बच्चों को पानी के बोतलों या अन्य रसायन की जरूरत तब तक नहीं होती ह ैजब तक कोई िचिकित्सय कारण न हो। माँ 
का पहला गाढ़ा दूध, कोलॉस्ट्रम, आपके नवजा के िलए सवोर्त्तम ह,ै और यह सही मात्रा में मौजूद ह।ै एक नवजात बच्चे का पेट छोटे कंचे के समान होता ह,ै 3 िदनों में बडे़ 
कंचे के समान और जीवन के अगले 10 िदनों में गोल्फ की गेंद के बराबर हो जाता ह।ै  बोतल का बहाव तेज होता ह ैऔर इससे बच्चे के पेट में अिधक दूध जाता ह।ै  वे 
संभवतः बच्चे के स्तनपान सीखने में और आपकी दूध आपूितर्  में बाधा डाल सकते हैं।  यिद आपके बच्चे को बाहरी दूध की आवश्यकता िकसी िचिकित्सय कारण से ह,ै तो 
िनकाला हुआ बाहरी दूध अिधक बेहतर रहता ह।ै  अपनी नसर् और दुग्धपान सलाहकार से अपन ेदुग्धपान िवकल्प के बार ेमें बात करें; वे बच्चे को वापस स्तनपान की 
प्रिक्रया में लाने के िलए भी सहायता उपलब्ध करा सकती/सकते हैं।  

प्रत्येक बार जब आपका बच्चा पोषण लेता ह,ै तब वह आपके शरीर से “बात” करता ह,ै उसे बताता ह ैिक उसे िकतनी भूख लगी ह ैऔर उसे िकतनी मात्रा में दूध की 
आवश्यकता ह।ै  आपका शरीर “सुनता” ह ैऔर प्यार से सही मात्रा में दूध देकर उसका उत्तर देता ह।ै  यिद कोई समय सीमा या बोतले व्यवधान डालती हैं, तो आपका 
शरीर संभवतः सही मात्रा में दूध की आपूितर्  नहीं कर सकता ह।ै 
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अपने स्वास्थ्य सेवा प्रदाता को कॉल करें यिद बच्चा:
 के गीले या गंदे डायपरों की संख्या चाटर् में दशार्ई गई संख्या की तुलना में कम हो 

प्रत्येक 24 घंटे में 8 बार से कम दुग्धपान कर रहा हो 
अिधकांश समय सोता रह ेऔर स्तनपान कराने के िलए जगाना मुिश्कल हो 

या यिद माँ:
•  को स्तन संबंधी समस्याओ ंके साथ बुखार, कंपकपी, और फ्लू जैसे लक्षण हों 

एक बार जब स्तनपान सही तरीके से व्यविस्थत हो जाए, जो सामान्यतः 3 और 6 सप्ताहों के मध्य हो जाता ह,ै तो कभी कभार िनकाले हुए दूध को बोतल से स्तनपान 
रोके बगैर िदया जा सकता ह।ै  प्रत्येक बार आपका स्तनपान कराने वाला दूध, दूध िजसे स्तन से िनकाला जाता ह,ै आपके स्तन को एक अवसर देता ह ैिक वह अगले 
स्तनपान के िलए अिधक दूध का उत्पादन कर।े यिद आप स्तनपान कराने का कोई अवसर छोड़ देती हैं, तो यह महत्वपूणर् ह ैिक आप अपन ेस्तन से ब्रेस्ट पंप की सहायता 
से दूध िनकाल लें, िजसस ेिक आपका स्तन अगले स्तनपान के िलए अिधक दूध बनाता रह।े  िशशुओ ंकी अमेिरकन एकेडमी (AAP) एलिजर् यों और बीमािरयों से बचाव 
के िलए पहले 6 महीने केवल स्तनपान कराने की सलाह देती ह।ै

8. अपना दूध कैसे भंडािरत करें 
दुग्ध भंडारण के िनदेर्श

• िकसी स्वच्छ कंटेनर (बच्चे की बोतल, प्लािस्टक नसर्र बैग) 
• बोतल में पहला दूध रखे जाने की तारीख का लेबल लगाएं।  आप बोतल में अिधक दूध रख सकती हैं यिद दूध जमा हुआ ह,ै आपको नए िनकाले हुए दूध में 

पहले से ही जमे हुए दूध को िमलाने से पूवर् इस ेिफ्रज में ठंडा करने की आवश्यकता है
*मानव दुग्ध भंडारण, स्तनपान औषिध की एकेडमी, जनवरी 10, 2012 को िनम्न से प्राप्त http://www.bfmed.org/Media/Files/Protocols/Protocol
%208%20-%20English%20revised%202010.pdf

9. कहाँ से सहायता प्राप्त करें यिद आपके हॉिस्पटल छोड़न ेके बाद आपको स्तनपान संबंधी परशेािनयां हो रही हों 

आपके िचिकत्सक या नसर् आपको स्तनपान सहायता के िलए स्थानीय संसाधनों की सूची देंगे या आप स्थानीय संसाधनों की जानकारी के िलए The Monmouth/
Ocean Breastfeeding Consortium 
(मॉनमाउथ/ओसीन स्तनपान संघ) की वेबसाइट पर जा सकती हैं,  http://www.njbreastfeeding.org/ 

10.कैसा बताएं िक आपका बच्चा पयार्प्त दूध ले रहा ह:ै गीले और गंदे डायपरों की संख्या आपको यह िनधार्िरत करने में सहायता कर सकती ह ैिक आपका बच्चा पयार्प्त 
मात्रा में दूध पी रहा ह।ै 

• पहले सप्ताह के िलए अंितम पृष्ठ पर िदया गया चाटर् सहायक होगा
• यिद आपका बच्चा प्रितिदन चाटर् में सूचीबद्ध संख्या के अनुरूप स्तनपान कर रहा हो, गीले डायपरों की संख्या, और गंदे डायपरों की संख्या भी अनुरूप हो, तो 

वो पयार्प्त मात्रा में दूध ले रहा है
• 7 वें िदन के बाद, आपके बच्चे को प्रत्येक 24 घंटे में सतत रूप से 6 गीले डायपर और 3 बार शौच करना चािहए 
• दूसर ेमहीने से, यह प्रिक्रया पिरवितर् त हो सकती ह ैशौच की िक्रयाएं कम हो सकती हैं

 
क्या डायपर वास्तव में गीला ह?ै
संभवतः यह बताना मुिश्कल होता ह ैिक प्रयोज्य (िडस्पोजेबल) डायपर वास्तव में गीला ह ै- प्रत्येक नए डायपर में सफेद िटश्य ूपेपर रखने से आपको यह जानने में 
सहायता िमलेगी िक कब बच्चे न ेपेशाब िकया ह।ै

समीक्षा की गई:
एिलिशया डेरमर, एमडी, आईबीसीएलसी
रोज़ सेंट फ्लर, एमडी, एफएएपी

The Monmouth/Ocean Breastfeeding Consortium 
(मॉनमाउथ/ओसीन स्तनपान संघ)

स्थान तापमान सलाह

कक्ष का तापमान 60-85ºF 3-4 घंटें सवोर्त्तम 
6-8 घंटें स्वीकार िकए जाने योग्य

रफे्रीजरटेर 39º F 72 घंटें सवोर्त्तम 
5-8 िदन स्वीकार िकए जाने योग्य

फ्रीजर 0ºF 6 महीनों तक सवोर्त्तम 
12 महीनों तक स्वीकार िकए जाने योग्य

http://www.bfmed.org/Media/Files/Protocols/Protocol%25208%2520-%2520English%2520revised%25202010.pdf
http://www.njbreastfeeding.org/


प्रितिदन स्तनपान िरकाडर् 
बच्चे का नाम___________________________________________________ जन्मितिथ और समय______________________________________
· प्रत्येक बार उस घंटे पर िनशान लगाएं (या उसके मध्य में) बच्चे दूध पीता है
· प्रत्येक बार जब आप एक गीले डायपर को बदलें तो W का िनशान लगाएं 
· प्रत्येक बार जब आप एक गंदे (शौच वाले) डायपर को बदलें तो S का िनशान लगाएं
· यिद आप प्रितिदन सभी W और S का िनशान लगाएं और प्रितिदन के लक्ष्य को पूरा करें, तो आप जान जाएंगे िक आपका बच्चा पयार्प्त मात्रा में स्तनपान कर 

रहा ह ै
                    लक्ष्य:

िदन
1

AM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  
PM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11 

गीले डायपसर् W     
गंदे डायपसर् (काला, दुगर्ंध युक्त): S 

स्तनपान
िजतना जल्दी हो सके

बच्चे को अपने साथ कक्ष में रखें 
अक्सर बच्चे को अपने से िचपकाए रखें

बोतल या कृित्रम व्यवस्था नहीं 

िदन
2

AM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  
PM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11 

गीले डायपसर् W W        
गंदे डायपसर् (काला या भूरा मल): S  S

कई बार दुग्धपान
प्रित 24 घंटें में 8-10 बार

बच्चे को अपने साथ कक्ष में रखें 
अक्सर बच्चे को अपने से िचपकाए रखें

बोतल या कृित्रम व्यवस्था नहीं

िदन
3

AM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  
PM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11 

गीले डायपसर् W  W  W       
गंदे डायपसर् (हरा या पीला): S  S

8-12 बार दुग्धपान
स्तन भारी महसूस होना जैसे
कोलॉस्ट्रम िनकलने वाला है

दूध में पिरवतर्न
बच्चे को अपने साथ कक्ष में रखें 

अक्सर बच्चे को अपने से िचपकाए रखें

िदन
4

AM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  
PM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11 

गीले डायपसर् W  W  W  W       
गंदे डायपसर् (पतले पील ेदस्त): S  S  S

8-12 बार दुग्धपान
स्तन भारी महसूस होना जैसे
कोलॉस्ट्रम का दूध में पिरवतर्न

िदन
5

AM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  
PM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11 

गीले डायपसर् W  W  W  W  W  W       
गंदे डायपसर् (पतले पील ेदस्त): S  S  S

8-12 बार दुग्धपान
दूध आ गया!

िदन
6

AM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  
PM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11 

गीले डायपसर् W W  W  W  W  W  W        
गंदे डायपसर् S  S  S  S

8-12 बार दुग्धपान

िदन
7

AM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  
PM 12  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11 

गीले डायपसर् W  W  W  W  W  W  W     
गंदे डायपसर् S  S  S  S

8-12 बार दुग्धपान
सशक्त महसूस कर रही हैं
स्तनपान कराते हुए

माचर् 2012 संशोिधत


