
ZTC801/07/2015/UR

ہاته سے چهاتی کا دوده نکالنا

شروع کرنے سے قبل آپ کو ان تمام چيزوں کو اسڻرلائز کرنا چاہيے جو آپ کے دوده کے ساته رابطے 
ميں آئيں گی۔

آپ ايسے وقت کا انتخاب کريں جب آپ جلد بازی ميں نہ ہوں اور اچهی طرح 
اپنے ہاته دهو ليں۔ اپنی چهاتی کو پيالی سے لگائيں اور جہاں سے چهاتی کی 

ساخت مختلف لگ رہی ہے اپنے نپل کے آخری سرے سے واپس محسوس 
کريں۔

اپنے انگوڻهے اور شہادت کی انگلی کا استعمال کرتے ہوئے اس علاقے کو 
آہستہ سے نچوڑيں يا مالش کريں – اس سے تکليف نہيں ہونی چاہيے۔

چهاتی کے نيچے سے نپل کی طرف آہستہ سے مالش کريں۔ ايک ترتيب بناتے 
ہوئے، اسے بار بار دہرائيں۔ آپ کا دوده بہنا شروع ہو جانا چاہيے۔

ايک جراثيم سے پاک بوتل يا خصوصی طور پر ڈيزائن کئے گئے بريسٹ 
ملک فريزر کے تهيلے يا ڈبے کے اندر اپنا دوده نکاليں۔

مشق کامل بناتی ہے، اور اس تکنيک ميں مہارت حاصل کرنے ميں کچه وقت 
لگ سکتا ہے اس ليے تهوڑا صبر کريں۔ اگر اب بهی آپ کا دوده رواں نہيں ہوتا 

ہے تو اپنی دايہ يا دوده پلانے کے مشير سے مشوره کريں جو مدد کريں گے۔


