
  

 

  

  

মায়ের দুধ নবজাতয়ের জন্য আদর্শ পুষ্টিের খাবার। ষ্টর্শুর জন্য, মায়ের ষ্টনয়জর জন্য, পষ্টরবার ও সমায়জর জন্য 

মায়ের দুয়ধর উপোষ্টরতা অপষ্টরসীম। 

 

ষ্টর্শুর জন্য উপোষ্টরতা:  

 

● ষ্টর্শুর র্ারীষ্টরে ও মানষ্টসে ষ্টবোয়র্র জন্য প্রয়োজনীে 

সব উপাদান মায়ের দুয়ধই আয়ে। 

● খাবার সহয়জ হজম হে এবং অযালাষ্টজশ হে না।  

● মায়ের দুয়ধ অযাষ্টটিবষ্টি থায়ে, যা ষ্টর্শুর ররাগ  প্রষ্টতয়রাধ 

ক্ষমতা বাড়াে এবং িােষ্টরো, ষ্টনউয়মাষ্টনো ও অন্যান্য 

সংক্রামে ররাগ  রথয়ে ষ্টর্শুয়ে রক্ষা েয়র। 

● মায়ের দুধ রখয়ল ষ্টর্শুর বুষ্টি বায়ড়, রেৌিার দুধ খাওো 

ষ্টর্শুয়দর তুলনাে তায়দর বুষ্টি ৯ গুণ রবষ্টর্ থায়ে। 

● মায়ের সয়ে আত্মার বন্ধন ততষ্টর হে। 

● ষ্টর্শু ভায়লা মানুষ হয়ে বড় হে, মায়ের মমতা ও ভায়লাবাসা রপয়ে বড় হওো ষ্টর্শু সব মানুষয়ে ভায়লাবাসয়ত রর্য়খ। 

 

মায়ের জন্য উপোষ্টরতা:  

 

● মায়ের আত্মষ্টবশ্বাস বাড়াে।  

● মায়ের দুধ প্রােৃষ্টতে, রযয়োয়না অবস্থাে, রযয়োয়না সমে মা খাওোয়ত পায়রন। রোয়না প্রস্তুষ্টতর প্রয়োজন পয়ড় না। 

● ষ্টর্শুর জয়ের পর মায়ের রক্তক্ষরণ েম হে। 

● শুধ ুবুয়ের দুধ খাওোয়ল প্রােৃষ্টতেভায়ব জেষ্টনেন্ত্রয়ণর োজ েয়র। 

● মায়ের জরাে ুও স্তন েযানসার ররাধ েয়র।  

 

 

 
 



ষ্টর্শুয়ে বয়ুের দুধ খাওোয়নার সষ্টিে পিষ্টত 

 

ষ্টর্শুর পষ্টরপূণশ ষ্টবোয়র্র জন্য চাই মাতৃদুগ্ধ।  ষ্টর্শুয়ে পযশাপ্ত 
পষ্টরমায়ণ বুয়ের দুধ খাওোয়নার জন্য দুধ পায়নর সষ্টিে পিষ্টত 
অবলম্বন েরা এোন্ত দরোর।   

রযসব পিষ্টত সমূহ অবলম্বন েরা উষ্টচত:   
 
১.  মায়ের আরামদােে অবস্থান 

বুয়ের দুধ খাওোয়নার সমে মায়ে রোন আরামদােে স্থায়ন 
বসা উষ্টচত।  ঘয়র যষ্টদ রোয়না  রসাফা- কুর্ন না থায়ে,  তয়ব 
রোয়না রচৌষ্টে বা  ইষ্টজ রচোয়র বয়সও মা দুধ ষ্টর্শুয়ে দুধ 
খাওোয়নার বযবস্থা েরয়ত পায়রন।  এোড়া রদোয়ল বা বাষ্টলয়র্ 
রহলান ষ্টদয়ে বয়স অথবা শুয়ে বুয়ের দুধ খাওোয়না রযয়ত 
পায়র। যষ্টদ মা বসা অবস্থাে থায়েন,  তাহয়ল  ষ্টপি রসাজা 
রাখয়ত হয়ব,  োাঁধ উাঁচু েয়র রাখা যায়ব না।  মায়ের আরাম 
ষ্টনষ্টিত হয়ল এে ধরয়নর ষ্টর্ষ্টথলতা আয়স যায়ত দুধ ষ্টনিঃসরয়ণ 
সুষ্টবধা হে।   

 
২.  বয়স দুধ খাওোয়নার সষ্টিে ষ্টনেমিঃ 

মা যষ্টদ বয়স ষ্টর্শুয়ে দুধ খাওোয়ত চান,  তাহয়ল মায়ে রসাজা হয়ে ষ্টপয়ির রপেয়ন এেষ্টি বাষ্টলর্ ষ্টদয়ে বসয়ল 
ভায়লা হে  যায়ত রোমর বাাঁো না হে  ।  হায়তর ষ্টনয়চ এেষ্টি বাষ্টলর্ ষ্টদয়ল হাত ঝুয়ল থােয়ব না।  যষ্টদ 
বাষ্টলর্ ষ্টপেয়ন না রাখা হে ,  তাহয়ল মা রবষ্টর্ক্ষণ সষ্টিেভায়ব বয়স থােয়ত পারয়বন না,  তায়ত 
দুধ রদওো বাধা প্রাপ্ত হয়ত পায়র।  সব সমে লক্ষয রাখয়ত হয়ব,  যায়ত ষ্টর্শু সম্পূণশ দুধ রখয়ত পায়র।  
োরণ দুধ রথয়ে রগ য়ল পরবতশী দুধ জময়ত বাধা প্রাপ্ত হে।  

 
৩.  দুধ খাওোয়নার সমে ষ্টর্শুয়ে ষ্টনষ্টবড়ভায়ব জষ্টড়য়ে রাখা:  

মা ষ্টর্শুয়ে রয পিষ্টতয়ত বা ভষ্টেয়ত দুধ খাওোন না রেন,  সবসমে রখোল রাখয়ত হয়ব রযন ষ্টর্শুর দৃষ্টি 
মায়ের মুয়খর ষ্টদয়ে থায়ে।  ষ্টর্শুর ঘাড় রযন গুাঁয়জ না থায়ে।  মায়ের ষ্টদয়ে ষ্টর্শুয়ে এমনভায়ব রাখয়ত হয়ব 
রযন স্তয়নর রবাাঁিার ষ্টদয়ে ষ্টর্শুর মুখ থায়ে।  ষ্টর্শুর মাথাষ্টি থােয়ত হয়ব মায়ের হায়তর ভাাঁয়জর উপর।  ষ্টর্শুর 
র্রীর ও মায়ের বুয়ের মায়ঝ রোয়না ফাাঁে রযন না থায়ে রসষ্টদয়ে লক্ষয রাখয়ত হয়ব।  ষ্টর্শুর র্রীর রযন 
মায়ের বুয়ের সয়ে ষ্টময়র্ থায়ে ।  ষ্টর্শু সবসমে রযন মায়ের র্রীয়রর  ঘষ্টনষ্ঠ রোাঁো পাে রসষ্টি ষ্টনষ্টিত 
েরয়ত হয়ব।   ষ্টর্শু যষ্টদ খাওোর সমে ঘষ্টনষ্ঠ রোাঁো পাে,  তাহয়ল মা- ষ্টর্শু দু- জয়নরই খুব আরাম ও 
আনন্দ হে।  ষ্টর্শু ষ্টনয়জয়ে খুব ষ্টনরাপদ ময়ন েরয়ত থায়ে।  

 
৪.  পযশােক্রম অনুসরণ েরা 

দু’ ষ্টদয়ের স্তন রথয়েই ষ্টর্শুয়ে পযশােক্রয়ম দুধ খাওোয়না দরোর।  রোন রোন মায়েয়দর রয রোন এেষ্টদয়ের 
( িান বা বাম)  দুধ খাওোয়ত সুষ্টবধা ময়ন হে।  তাই এেষ্টদয়ের দুধ রবষ্টর্ খাওোন।  অপরষ্টদয়ে স্তন 
রথয়ে েম খাওোয়নার ফয়ল রসষ্টিয়ত দুধ ততষ্টর ও সরবরাহ বযাহত হে  এবং ষ্টর্শুষ্টিও এেষ্টদয়ের দুধ রখয়ত 



অভযস্ত হয়ে পয়ড়।  তয়ব প্রষ্টতবায়র দু’ষ্টদয়ের স্তন রথয়ে দুধ খাওোয়নার প্রয়োজন নাও হয়ত পায়র।  এেষ্টদয়ের 
স্তন রথয়ে ষ্টর্শুর রপি ভয়র রগ য়ল অপরষ্টি পরবতশী সময়ে খাওোয়ত হে।  ষ্টর্শুর রপি ভয়রয়ে ষ্টেনা রবাঝার 
উপাে হয়লা :  রপি ভয়র রগ য়ল ষ্টর্শু আপনা- আপষ্টন দুধ খাওো রেয়ড় রদে,  তাোড়া অপর বুয়ে রদোর 
পয়রও ষ্টর্শু আর রখয়ত চাে না।  

 

 

৫.  ষ্টর্শুয়ে দুধ খাওোয়নার সমে মায়ের রপার্াে রযমন হওো উষ্টচত:  

ষ্টর্শুয়ে দুধ খাওোয়নার সমে মায়ে তার রপার্ায়ের বযাপায়র ষ্টবয়র্ষ দৃষ্টি রাখা উষ্টচত।  িাইি,  ভাষ্টর রপার্াে 
এষ্টড়য়ে চলাই উষ্টচত।  এসমেিা ষ্টর্শুয়ে বুয়ের দুধ খাওোয়নার ষ্টবষেিা মাথাে ররয়খ মায়ে হালো,  েম 
ঘাম হে , আরামদােে োপড় ( রযমন:  নাইি গ াউন,  রবাতাম রদো র্ািশ, সুষ্টতর গ যাষ্টি,  নাষ্টসশং ব্রা ইতযাষ্টদ)  
রপার্াে পড়া উষ্টচত।  মায়ের এমন রপার্াে পড়া উষ্টচত নে যায়ত ষ্টর্শুয়ে বুয়ের দুধ খাওোয়ত েি 
হে।  সাময়ন রখালা রাখা যাে এমন জামা পরয়ল দুধ খাওোয়ত মায়ের সুষ্টবধা হে  রস েথা মাথাে ররয়খই 
জামা োপড় পেন্দ েরা উষ্টচত।  

  

৬.  েমশজীবী মায়েয়দর ষ্টর্শুয়ে বয়ুের দুধ খাওোয়না:  

েমশজীবী মায়ে সন্তান প্রসয়বর ষ্টেেুষ্টদন পয়রই েমশয়ক্ষয়ে রযাগ  ষ্টদয়ত হে।  রসসব মায়েয়দর পয়ক্ষ সমেমত 
বাচ্চায়ে বুয়ের দুধ খাওোয়না সম্ভব হয়ে উয়ি না।  তারা রব্রস্ট পায়ম্পর সাহায়যয বুয়ের দুধ সংগ্রহ েয়র 
রাখয়ত পায়রন।  পরবতশীয়ত বাষ্টড়র অন্য রোন সদস্য ষ্টফিায়রর সাহায়যয বাচ্চায়ে রসই দুধ খাওোয়ত 
পায়রন। এই দুধ ৬- ৮ ঘণ্টা ভাল থায়ে আর যষ্টদ ফ্রীয়জ রায়খন তয়ব ২৪ ঘণ্টা ভাল থােয়ব।  যষ্টদ ষ্টবয়র্ষ 
সুষ্টবধা থায়ে তয়ব েমশয়ক্ষয়ে ষ্টর্শুয়ে ষ্টনয়ে যাওোর েথা ভাবয়ত পায়রন।   

 

৭.  প্রচরু পাষ্টন পান েরা:  

বাচ্চায়ে বুয়ের খাওোয়ল মায়ের ষ্টিহাইয়ের্ন হওোর সম্ভাবনা থায়ে।  এজন্য মায়ে প্রষ্টতষ্টদন েমপয়ক্ষ ৩ 
ষ্টলিার পাষ্টন পান েরা উষ্টচত। এয়ত বুয়ের দুয়ধর পষ্টরমান বায়ড় এবং দুয়ধর সরবরাহ ষ্টনেষ্টমত থায়ে।  এোড়া 
ও মায়ে পাষ্টন বা তরল জাতীে ষ্টজষ্টনস,  রঝাল জাতীে ষ্টজষ্টনস,  দুধ ইতযাষ্টদ ও রবষ্টর্ পষ্টরমায়ন রখয়ত হয়ব।  
ফয়ল বাচ্চা অনাোয়স বুয়ে দুধ পায়ব।  

 



৮.  ঘষ্টড়র ষ্টদয়ে না তাষ্টেয়ে বাচ্চার ষ্টদয়ে নজর ষ্টদনিঃ 

অসংখয তয়থযর ষ্টভয়ড় আজোল অয়নে মা- ই ভুল েয়রন।  অয়নয়েই ময়ন েয়রন রয ঘষ্টড় ধয়র রময়প রময়প 
বাচ্চায়ে দুধ খাওোয়লই বাচ্চা রোি রবলা রথয়েই এেিা ষ্টনেয়মর মায়ঝ রগ াঁয়থ যায়ব- যা সম্পূণশ ভুল ধারণা।  
ঘষ্টড়র ষ্টদয়ে নজর না ষ্টদয়ে বাচ্চার সুষ্টবধা- অসুষ্টবধার প্রষ্টত যত্নবান হন। সমে ও পষ্টরষ্টস্থষ্টতই আপনার ও 
বাচ্চার জীবয়নর েন্দ ততষ্টর েয়র ষ্টদয়ব।  

 

৯।  তধযশ রাখনুিঃ 

ষ্টর্শু যষ্টদ মায়ের দুধ রখয়ত অনীহা রদখাে তয়ব রজারাজুষ্টর েরয়বন না,  ষ্টনষ্টরষ্টবষ্টলয়ত ষ্টর্শুয়ে ষ্টনয়ে 
বয়স বাচ্চায়ে গ ান শুনায়ত শুনায়ত মাথাে হাত বুষ্টলয়ে খাওোয়ত রচিা েরুন।অয়নে সমে মায়ের 
বুয়ে দুধ রবষ্টর্ জয়ম রগ য়ল স্তন ভারী হয়ে র্ক্ত হয়ে যাে।  এয়ক্ষয়ে হাত ষ্টদয়ে আয়স্ত আয়স্ত রচয়প 
দুধ রবর েরয়ত হয়ব এবং নরম  হয়ে আসয়ল বাচ্চায়ে দুধ ষ্টদয়ত রচিা েরয়ত হয়ব।  এোড়া িাণ্ডা 
বা গ রম পাষ্টনয়ত োপড় ষ্টভষ্টজয়ে রসে ষ্টনয়লও উপোর পাওো যায়ব।  

 

১০।  পযশাপ্ত ঘমু এবং সুষম খাবার:  

মায়ের পযশাপ্ত ঘুম এবং সুষম খাবার ষ্টর্শুর পযশাপ্ত বুয়ের দুধ রপয়ত সাহাযয েয়র।  প্রচুর খাওোর দরোর 
রনই।  আপনার র্রীয়রর চাষ্টহদার প্রষ্টত রখোল রাখুন এবং ষ্টখয়দ লাগ য়ল খান।  তয়ব স্বাস্থযের খাবার খান।  
প্রচুর র্ােসবষ্টজ,  ফলমূল,  মাে ( সামুষ্টিে মাে নে) ,  এবং উপোষ্টর চষ্টবশযুক্ত খাবার খান।  
 
 
 
 

 

 


