
 اپنے ہاتهوں کو دهوئيں اور آرام سے بيڻه جائيں۔ اس طرح سے بيڻهيں کہ 
آپ کی کمر سيدهی ہو اور آپ کی گود سپاٹ ہو۔ اپنی پيڻه کو سہارا دينے 

کے ليے کُشن استعمال کريں اور آپ اپنے گهڻنے پر کوئی تکيہ رکه سکتی 
ہيں تاکہ بوقتِ ضرورت اپنے بچّے کو اپنے پستان سے قريب اڻها سکيں۔ اس 

کی انتہائی تاکيد کی جاتی ہے، بالخصوص چهاتی سے دوده پلانے کے 
ابتدائی ايام ميں، اور اس سے کمر درد سے محفوظ رہنے ميں مدد ملے گی۔

 اپنے بچے کے سر، کندهوں اور جسم کو ايک سيدهی لائن ميں سہارا ديں۔ 
اس بات کو يقينی بنائيں کہ آپ کے بچے کی ناک آپ کے نپلّ کے سامنے ہو 
اور ان کے سر کو پيچهے کی طرف تهوڑا جهکا ہوا رکهيں۔  اپنے بچے کو 
سہارا دينے کے ليے تکيہ کا استعمال کريں جس سے اسے صحيح جگہ پر 

رکهنے ميں مدد ملے گی۔ ايک ہاته اس کے سر اور گردن کو سہارا دينے کے 
ليے، جبکہ دوسرا اسے کروٹ رکهنے ميں مدد دينے کے ليے استعمال کريں۔

 اپنے بچے کے ہونٹ کو آرام سے اپنے نپلّ کے سامنے لے آئيں۔ آپ کے 
نپلّ اور گہرے رنگ کے حصّے (نپلّ کے گرد گول پڻی) کو پوری طرح 

سے منہ ميں لينے کے ليے ضروری ہے کہ آپ کا بچّہ حسب ضرورت اپنا 
منہ کهولے۔ اپنے بچے کو آگے کی طرف لے آئيں تاکہ اس کا منہ آپ کے 

نپلّ پر 'مضبوط گرفت' رکهے۔ پہلے آپ کے بچّے کا نچلا ہونٹ اور 
ڻهوڑی آپ کی چهاتی سے مس ہونے چاہئيں۔

 يقينی بنائيں کہ آپ کا پورا نپّل، بشمول گہرے رنگ والے حصّے کے، آپ 
کے بچّے کے منہ ميں ہو، اور اس کی ڻهوڑی آپ کی چهاتی سے مس ہو 

رہی ہو۔ آپ کے بچے کے منہ ميں آپ کی چهاتی کا کافی حصّہ ہونا چاہيے 
نيز وه بآسانی سانس لے رہا ہو۔ آپ کو اپنی چهاتی ميں ايک جهنجهناہٹ کا 

احساس ہوگا۔ اس کا مطلب يہ ہے کہ آپ کا دوده رواں ہے۔ آپ کو اپنے 
بچے کا جبڑا ہلتا نظر آئے گا اور اس کے نگلنے کی آواز سنائی دے گی۔

اپنے بچے کو جتنی دير تک وه چاہے دوده پينے ديں۔ اگر آپ کو محسوس ہو 
کہ آپ کا بچّہ اب بهی بهوکا ہے اور آپ کے خيال ميں آپ کی چهاتی دوده 

سے خالی ہو گئی ہے، تو اپنی دوسری چهاتی سے پلائيں۔

چهاتی سے دوده پلانا
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