
મફત ફોન  0800 0 81 81 80 
smanutrition.co.uk/knowhow

મફત ફોન 1800 931 832  
smanutrition.ie/knowhow

એવો સમય પસદં કરો જયયારે તમને ઉતયાવળ ન હોય. તમયારયા હયાથ 
સયારી રીત ેધોઈ નયાખો. તમયારયા સતન ફરતે હથેળીથી કપનો આકયાર 
બનયાવો અને  ડીટડીનયા છેડયાથી સતનની સપયાટીનો સપર્શ  બદલયાય તયયા ં
સધુી ઊલટી આંગળીઓ ઘમુયાઓ.   

મહયાવરયાથી જ મહયારત આવે છે, અને આ કૌરલય પર પકડ આવતયા 
થોડો સમય લયાગરે, તેથી ખતંપવૂ્શક કરતયા રહો. આમ છતયાયં તમયારંુ 
દૂધ ન વહ ેતો તમયારી સયુયાણી કે સતનપયાન સલયાહકયારનો સપંક્શ સયાધો, 
તે તમયારી મદદ કરી રકરે.

આ પ્રકયારનયા ંવધ ુસહયાય-પત્રકો મફત ડયાઉનલોડ કરવયા 
મયાટે કૃપયા કરીને અમયારી વબેસયાઈટની મલુયાકયાત લો.

તમયારયા દૂધને જતંમુકુત બોટલમયા ંઅથવયા ખયાસ રીતે તૈયયાર કરવયામયા ં
આવેલયા  બે્સટ મમલક ફ્ીઝર કે પયાત્રમયા ંમનચોવી લો.  

સતનનુ ંહળવે હળવે ડીટડી તરફ  મદ્શન કરો. આનુ ંએકધયારંુ 
પનુરયાવત્શન કરતયા રહીને એક લય પેદયા કરો. તમયારંુ દૂધ વહવેયાનુ ંરરૂ 
થરે. 

અંગઠૂો અને તેનયા પછીની આંગળીથી આ મવસતયારને ધીમે ધીમે 
દબયાવો કે મદ્શન કરો - આમ કરવયાથી દુઃખવુ ંન જોઈએ.
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સતનમયાથંી હયાથ વડે દૂધ 
મનચોવવું

રરૂઆત કરતયા પહલેયા ંતમયારયા દૂધનયા સપંક્શમયા ંઆવનયાર તમયામ વસતઓુને જતંમુકુત કરી નયાખો.




