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UNICEF UK  

BABY FRIENDLY INITIATIVE 

स्तनपान के लिए गाइड 

आपकी नई संतान के लिए बधाई। यह पलुततका में आपको ततनपान के बलुनयादी पहिुओ ंके बारे में जानकारी प्राप्त होगी लजसमें शालमि ह,ै 

ततनपान का प्रारंभ कैसे लकया जाए और कैसे पता िगाया जाए लक आपके बच्चे को पयााप्त दधू लमि रहा ह ैया नहीं। ततनपान से आपके 

बच्चे का जीवन अलत उत्कृष्ट रूप से शरुू होगा। ततन का दधू बच्चों को सवोत्तम पोषण दतेा ह,ै उनके लवकास को बढ़ावा दतेा ह ैऔर उनमें 

लबमारी और संक्रमण के संकट को कम कर दतेा ह।ै 

जन्म के बाद 

अगर आपका बच्चा और आप लनरोग ह ैतो जन्म के तरंुत बाद अपने 

बच्चे को अपनी त्वचा से तपशा रखना आपके बच्चे के तवात्य के 

लिए अलत आवश्यक ह।ै इसका मतिब बच्चे को आपके सीने पर 

नंगा रखने का और उसके तन पर (िंगोट के इिावा) कुछ न होने का 

होता हैं। आप दोनो को एक कम्बि से ढँक लिया जाएगा। यह संपका  

अपने बच्चे को गमा रखेगा, उसकी सांस और ह्रदय की गलत को लतिर 

बनाएगा और उसे संक्रमण से सरुलित रखेगा। अपनी त्वचा के पास 

िेटने से आपके बच्चे को आपके ततन को ढँूढने के लिए और दधू 

पीने के लिए प्रोत्साहन लमिेगा। जन्म के बाद का पहिा घंटा आप 

और आपके बच्चे के लिए बहुत लवशेष समय ह ैक्योंलक इस दौरान आप दोनों एक दसुरे को जानेगे। बच्चे को शीघ्र ही चसूने का मौका दकेर 

आप अपने दधू का बहाव प्रारंभ करने में सफि रहेंगे। जन्म के बाद के कुछ लदनों में ततन में छोटी मात्रा में कोिोतरम (गाढ़ा, पीिा तरि 

पदािा) का उत्पादन होता ह ैजो अपने बच्चे के लिए बहुत फायदमेंद होता ह ैक्योंलक कोिोतरम में कें लित पोषक तत्व होते हैं और वह अपने 

बच्चे को संक्रमण से सरुलित रखता ह।ै 

शुरूआती लदन 

जन्म के बाद के शरुूआती लदनों और हफ़्तों में अपने बच्चे को दधू पीने का बार बार मन करेगा। यह एक 

साधारण बात ह ैक्योंलक लजतना अलधक वह दधू का उपभोग करेगा उतने ही अलधक दधू का उत्पादन 

आप करेंगे। आप और अपने बच्चे को ततनपान की प्रलक्रया सीखने में िोड़ा समय िग सकता ह ैइसलिए 

आपको लजतने अभ्यास के अवसर लमिे उतना अच्छा होता हैं। आप अपने बच्चे को पास ही रखें तालक 

आपको आसानी से संकेत लमि सके लक कब बच्चे को दधू पीने का मन कर रहा ह।ै अगर बच्चा अपनी 

उंगलियाँ चसू रहा हो या अपना मुंह खोि कर जीभ बाहर लनकाि रहा हो तो आपको समझ िेना चालहए 

लक बच्चे को दधू पीने का मन कर रहा ह।ै बच्चे के रोने तक प्रतीिा न करें क्योंलक रोते हुए बच्चे को दधू 

लपिाना आप और बच्चा – दोनों के लिए कलिन काया ह।ै 
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बच्चे को स्तनपान के लिए पकड़ने का तरीका  

ततनपान की अच्छी शरुुआत के लिए यहाँ पर कुछ सझुाव लदए गए ह:ै 

• बच्चे को लनकट रख कर पकड़ें और सलुनलित करें लक उसकी नाक, उसका पेट और 

उसके पैर एक ही ततर पर ह ैऔर उसका मुंह नीचे से आपके ततन की लदशा में ह।ै 

• बच्चे के लसर के बजाय उसके गिे को सहारा दें तालक वह दधू चसूने के दौरान 

अपने लसर को पीछे की ओर झकुा सके। 

• अपनी चचूी (लनप्पि) को बच्चे के उपरी होंि और नाक के बीच की जगह पर 

हिके से रगड़े तालक बच्चे को अपना मुंह चौड़ा कर के खोिने के लिए प्रोत्साहन लमिें। 

• जब आपका बच्चा अपना मुंह खोि कर जीभ बाहर लनकािता ह ैऔर अपने लसर को पीछे की ओर झकुाता ह ैतब 

आप उसे अपने ततन की ओर िेंगे और अपनी चचूी को बच्चे के उपरी होंि के नीचे रखेंगे जहाँ आपकी चचूी बच्चे के 

मुंह की छत की लदशा में होगी। 

• आप को ऐसा महससू होगा लक आपके ततन से कुछ लनकि रहा ह ै(यह आपके लिए ददानाक हो सकता ह ैया नहीं भी 

हो सकता) मगर यह अहसास एक या दो लमनट में खत्म हो जाएगा। यलद ददा जारी रह ेतो मदद के लिए संपका  करें। 

 

पता िगाना लक आपके बच्चे को पर्ााप्त दूध लमि रहा है र्ा नहीं 

• आपके बच्चे का मुंह चौड़ा खिुा होगा। 

• आपके बच्चे के गाि भरे-भरे लदखाई देंगे। 

• आपका बच्चा ततनपान के दौरान आरामदायक लदखाई दगेा। 

• आपको हर 2-3 चलुतकयों के बाद लनगिने की आवाज़ सुनाई दगेी। 

• ततनपान के बाद आपकी चचूी के आकार में कोई बदिाव नहीं लदखेगा और ना ही आपको ददा का अहसास होगा या 

कोई चोट लदखाई दगेी। 

• छिे लदन के बाद (6 और 8 के बीच में) आपका बच्चा 24 घंटों के भीतर बहुत सारे िंगोट गीिे करेगा। 

• आपका बच्चा 24 घंटो के भीतर कम से कम 2 पर आमतौर पर इससे अलधक िंगोट गन्दी करेगा और उसका मि 

पहिे और दसुरे लदन में कािे और लचकट होकर लदन 4 से पीिा और पतिा हो जाएगा। अगर आपका बच्चा 24 

घंटों तक मित्र्ाग नहीं करता तो आपको दाई र्ा हेल्थ लिल़िटर से सपंका  करना ़िरूरी है। 
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दूध को स्तन से हाथों द्वारा लनकािना 

दधू को ततन से लनकािने का ज्ञान एक उपयोगी कौशि ह ैलजससे आप अपने बच्चे को ततनपान के लिए ििचा सकते हैं, लवशेषत: जब 

बच्चा लनिािु हो या आपके ततन भरे भरे से महससू हो रह ेहों। यह लवलियो इस कौशि को उलचत रूप से दशााता ह:ै 

unicef.uk/handexpression  

• शरुू में अपने ततन को हिके से सहिाए और मालिश करे जब तक आपको आराम का अहसास नहीं होता। 

• आपके अंगिेू और तजानी अंगिुी से “C” जैसा आकार बनाए। 

• हिके से आपके अंगिेू और तजानी अंगिुी को चचूी से िग-भग 2 से 3 से.मी पीछे हटाए।ं 

• उस जगह को एक या दो सेकंि के लिए दबाए,ँ लफर छोिें और इस प्रलक्रया को दोहराते जाए।ं 

• आपके दधू के बहाव को शरुू होने में िोड़ी दरे िग सकती ह।ै उसी जगह को बार बार दबा कर छोड़ते जाए ंजब तक बहाव कम 

न हो। 

• ततन के दसुरे ओर उंगलियाँ रख कर लफर यही प्रलक्रया दोहराए।ं 

• आपके अंगिेू और तजानी अंगिुी को एक दसुरे के सम्मखु रखें। उंगलियों को गोि लदशा में लफराए ंऔर ततन पर उन्हें ऊपर से 

नीचे या नीचे से ऊपर वािी चाि में न लफराएं। 
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आपके बच्चे की आिश्र्कताओ ंको पूरी करना 

आपका नया बच्चा जैसे जैसे दलुनया के बारे में जानकारी प्राप्त करता 

ह ैअपने खाने, आराम और आश्वासन के लिए आप पर लनभार रहता 

ह।ै बच्चे को पकड़ने से, गिे िगाने से, उसके साि बात और 

प्रलतवचन करने से उसे सरुलित महसूस होता ह ैऔर वह ऐसे हामोन 

उत्पालदत करता ह ैजो उसके लदमागी लवकास को बढ़ावा दतेें हैं। नए 

बच्चे की ज़रूरतें परूी करने से वे लबगड़ते नहीं और लजन बच्चों को 

ततनपान का िाभ लमि रहा हो वे कभी िमता से अलधक उपभोग 

नहीं करते, इसलिए आप उन्हें अपने ततन को आराम और खाना – दोनों के लिए प्रदान कर सकते हैं। बच्चे को ततनपान कराने से और उसे 

गिे िगाने से आपको उत्तेजनाहीन रहने में मदद लमिती ह ैऔर आपको आराम से बैि कर अपने बच्चे का आनंद िेने का अवसर प्राप्त 

होता ह।ै 
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