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শরু� করার আেগ, আপনার দুেধর সে� সং�শর্ ঘটেত পাের এমন সবিকছুেক ে�িরলাইজ বা জীবাণুমু� করু�ন।

হােতর �ারা বুেকর দুধ েবর করা

এমন একিট সময় েবেছ িনন যখন আপিন বয্�তায় থাকেবন না এবং আপনার হাত ভােলা কের ধুেয় 
িনন। আপনার �নিটেক মুেঠার মেধয্ ধরু�ন এবং �নবৃে�র েশষ �া� েথেক েযখােন �েনর গঠন িভ� 
বেল মেন হয় েসই পযর্� অনুভব করু�ন।

আপনার বুেড়া আঙুল এবং তজর্ নী বয্বহার কের এই জায়গাটা আলেতা কের চাপুন বা মািলশ করু�ন - 
এিটেত বয্থা লাগা উিচত নয়।

�ন েথেক নীেচ �নবৃে�র িদেক আে� আে� মািলশ করু�ন। বার বার কের পুনরাবৃিৎত㊴ করু�ন, একিট 
ছ� ৈতির করু�ন। আপনার দুধ �বািহত হেত শরু� করা উিচত।

একিট জীবাণুমু� েবাতেল বা িবেশষভােব পিরকি�ত ে�� িম� �ীজার বয্ােগ বা পাে� আপনার দুধ 
িন�াশন করু�ন।

অনুশীলন িনখঁুত কের েতােল, এবং এই প�িতেত দ� হেত েবশ িকছু সময় লাগেত পাের তাই ৈধযর্ 
ধরু�ন। যিদ আপিন এখনও আপনার দুধ �বািহত করেত না পােরন, তাহেল আপনার ধা�ী বা �নয্পান 
িবষয়ক উপেদ�ার সে� পরামশর্ করু�ন যারা আপনােক সাহাযয্ করেত পারেবন। 


