
ല�ോകോല�ോഗ്യ സംഘടന ഓഗസ്റ്  1  മുതൽ  7 വരെ�  മു�യൂട്ടൽ
വോ�മോയി  ആച�ിക്കുന്നു.മു�യൂട്ട�ിരെ" പ്രോധോന്യരെ% പറ്റി
സ്ത്രീകരെ* ല+ോധവൽക്ക�ിക്കോൻ  ലവണ്ടിയോണ്  ഇങ്ങരെന ഒരു
ആച�ണം.  മു�പ്പോൽ  കുഞ്ഞിരെ" അവകോശം  ആണ് .  അത്
നില9ധിക്കരുത്.  മു�പ്പോ�ിരെ"ഗുണവും,പ്രസക്തിയും  അറിഞ്ഞ്
കുഞ്ഞിന്  വയറു നിറരെയ പോൽ  നല്കോൻ  ആഗ്രഹിച്ചിട്ടും
സോധിക്കോ% അമ്മമോരുരെട എണ്ണം ഇക്കോ�%് കൂടുത�ോണ് .
ഗർഭണീച�്യ മുതൽ  പ്രസവച�്യവരെ� നീണ്ടു നില്ക്കുന്ന ഒരു
ജീവിതച�്യയിലൂരെടയോണ്  മുൻ  കോ�ങ്ങ*ിൽ  നോം  കടന്ന്
രെപോരെQോണ്ടിരുന്നത്.എന്നോൽ   കൃത്യമോയ  ച�്യകൾ  അനുഷ്ഠിച്ച
കോ�%് ആല�ോഗ്യമുള്ള ഗർഭപോത്രവും കുഞ്ഞ് സ്കൂ*ിൽ ലപോയി
തുടങ്ങിയോലും വറ്റോ% മു�കളും 50 വയസ് വരെ� ക്രമം രെതറ്റോരെത
വരുന്ന ആർ%വവും നമ്മുരെട സ്ത്രീകൾക്കുണ്ടോയിരുന്നു.

ആയുർലവദം   മു�പ്പോ�ിന്  ലവണ്ടത്ര പ്രോധോന്യം  നൽകിയ
ശോസ്ത്രമോണ്.   മോതുല�വ  പില+ത്  സ്തന്യം  (അമ്മയുരെട പോൽ
കുടിക്കുക)എന്ന്  ആയുർലവദ%ിൽ  പറഞ്ഞി�ിക്കുന്നത്
ദീർഘവീക്ഷണല%ോരെടയുള്ള ഉപലദശമോയി  കണക്കോകോം .
ഇന്നരെ% കോ�ത്തു മു�പ്പോൽ രെകോടുക്കോരെത പോൽരെപ്പോടികളും  ,

പശുവിൻ  പോലും  കുടിച്ചു വ*ല�ണ്ട അവസ്ഥയോണ്  നമ്മുരെട കുഞ്ഞുങ്ങൾക്ക്  ഉള്ളത് .  മു�പ്പോൽ
അമൂ�്യവും,ആല�ോഗ്യദോയകമോണ് .മു� കുടിക്കുന്ന കുഞ്ഞിനു മോത്രമല്ല, അമ്മയ്ക്കും മു�യൂട്ടൽ ആല�ോഗ്യലമകും.

മോനസിക പ്രയോസങ്ങരെ* ആദ്യം മോറ്റിനിർത്തുക.വോത്സ�്യം കുറയുന്നത് രെകോണ്ട് മു�പ്പോൽ കുറയും. .   അമ്മ
നന്നോയി  ഉറലങ്ങണ്ടതും  ആവശ്യ%ിന്  ലപോ9കോഹോരും  രെവള്ളവും  (ദ്രവ  പദോർത്ഥങ്ങൾ)  കഴിലക്കണ്ടതും
അനിവോ�്യമോണ്.

 
ചി� രെപോതുവോയ സംശയങ്ങൾ ✅

എത്രനോൾ മു�യൂട്ടണം❓
ല�ോകോല�ോഗ്യ സംഘടനയുരെട ഉപലദശം  ആദ്യരെ% 6  മോസക്കോ�ം  സ്ഥി�മോയി  മു�പ്പോൽ രെകോടുക്കുകയും
ആറോം മോസം മുതൽ  ഖ�ഭക്ഷണങ്ങൾ രെകോടുത്തു തുടങ്ങുകയും രെചയ്യോരെമന്നോണ്.  മറ്റു ഭക്ഷണല%ോരെടോപ്പം 2
വർ9ം വരെ� മു�പ്പോൽ രെകോടുക്കണം. 

എലപ്പോഴോണ് മു�യൂലട്ടണ്ടത് ❓

ആല�ോഗ്യമുള്ള കുഞ്ഞ് �ണ്ടുമണിക്കൂർ ഇടവിട്ട്  വയറു നിറരെയ പോൽ കുടിക്കുകയും സുഖമോയുറങ്ങുകയും രെചയ്യുന്നു.
ഒന്നു�ണ്ടു തവണ  മൂത്രരെമോഴിച്ചോൽ വിശന്ന്  പിരെന്നയും  ക�യും  .  അലപ്പോൾ വീണ്ടും  രെകോടുക്കോം .  കുഞ്ഞ്
പോലുകുടിച്ച്  മു�  ഒഴിവോയോൽ പിന്നീട്  �ണ്ടു മണിക്കൂർ കഴിലഞ്ഞ പോൽ വന്നു നിറയുകയുള്ളൂ .  കൃത്യമോയ
ഇടലവ*ക*ിൽ കുഞ്ഞിരെന എഴുലനൽപ്പിച്ച്  പോ�്  രെകോടുത്തുരെകോണ്ടി�ിക്കണരെമന്നില്ല .  നോലുമണിക്കൂർ ഇടവിട്ട് 
രെകോടു%ോലും മതിയോകും.

              എത്ര പ്രോവശ്യം പോൽ രെകോടുക്കണം ✅
കൃത്യമോയി പറയോൻ കഴിയില്ല. പോൽ കുടിച്ച ലശ9ം 2 മണിക്കൂർ എങ്കിലും കുഞ്ഞു സുഖമോയിട്ട് ഉറങ്ങുന്നുണ്ടങ്കിൽ
ആവശ്യ%ിന്   വയർ നിറഞ്ഞു എന്ന് മനസി�ോക്കോം.
 
മു�യൂട്ടൽ കോ�%് അമ്മമോർ ആഹോ�%ിൽ എരെ~ല്ലോം ശ്രദ്ധിക്കണം ?⁉

പച്ചക്കറികൾ, പഴങ്ങൾ,പയർ വർഗ്ഗങ്ങൾ  എന്നിവ കൂടുതൽ ഉൾരെപ്പടു%ി ആഹോ�ം കഴിക്കണം.
ഭക്ഷണ%ിൽ  മു�ിങ്ങയി�, ഉലുവ, പപ്പോയ, കോ�റ്റ്, രെവളുത്തുള്ളി,  ചീ�, ശതോവ�ിക്കിഴങ്ങ്, +ദോം, അണ്ടിപ്പ�ിപ്പ്
എന്നിവ ഉൾരെപ്പടുത്തുക..............കുഞ്ഞിന് മ�+ന്ധം ഉരെണ്ടങ്കിൽ അമ്മയുരെട ആഹോ��ീതിയും ശ്രദ്ധിക്കുക. 
   



എങ്ങരെന മു�യൂട്ടണം✅

 അമ്മ ഇരുന്നു മോത്രലമ കുഞ്ഞിരെന മു�യൂട്ടോൻ പോടുള്ളു .
കുഞ്ഞിരെന ത�യണയുരെട സഹോയല%ോരെട മടിയിൽ
മോറിട%ിന്  സമോ~�മോയി  എത്തുന്ന �ീതിയിൽ  പിടിച്ച്
സുഖമോയിരുന്ന്  പോ�്  രെകോടുക്കണം.  കുനിഞ്ഞി�ിക്കുന്നത്  ലപശീ
ലവദനയുണ്ടോക്കും.  കിടന്ന്  മു�യൂട്ടുല�ോൾ പോൽ   മൂക്കില�ോ ,
രെചവിയില�ോ  കടന്ന്  കുഞ്ഞിന്  കുഴപ്പമുണ്ടോവും.  സിലസറിയൻ
കഴിഞ്ഞവ�ിൽ  ഇരുന്നു മു�യൂട്ടോൻ  ബുദ്ധിമുട്ട്  ഉരെണ്ടങ്കിൽ
സൗക�്യമോയ രെപോസി9നിൽ പോൽ രെകോടുക്കണം. 

കുഞ്ഞുങ്ങ*ിൽ എലപ്പോൾ മുതൽ കട്ടി  ആഹോ�ം  നൽ
കിത്തുടങ്ങോം✅
 ആറ്  മോസം പ്രോയമോയ കുട്ടികൾക്ക്  മു�പ്പോ�ിലനോരെടോപ്പം  കട്ടി
ആഹോ�ങ്ങൾ രെകോടുത്തു തുടങ്ങോം .  കുറുക്ക്,  മുട്ടയുരെട മഞ്ഞ
,വിവിധ  ത�ം  ഫ�വർഗങ്ങൾ,  തുടങ്ങിയവ  ഈ  പ്രോയ%ിൽ
രെകോടുത്തു ശീ�ിപ്പിക്കോം .  പഞ്ഞപ്പുല്ലും(റോഗി)  ഏ%Qയുരെമോരെക്ക
രെപോടിച്ചു കുറുക്കി രെകോടുക്കോം. അല്പം ലതങ്ങോപ്പോലും ലചർ%്  കുറുക്ക്
ഉണ്ടോക്കോം. 

 

കുഞ്ഞിരെ" പ�  ല�ോഗങ്ങൾക്കും  കോ�ണം  അമ്മ കഴിക്കുന്ന ഭക്ഷണമോരെണന്ന്  മനസ്സി�ോക്കി  അതിൽ
ആവശ്യമുള്ള മോറ്റങ്ങൾ വരുല%ണ്ടതോണ്.
ക�യുന്നരെതല്ലോം പോ�ിന് ലവണ്ടിയല്ല എന്ന് മനസ്സി�ോക്കുക.
സദോ  മധു�  പദോർത്ഥങ്ങൾ  ശീ�ിക്കുന്നതും  ,സ്ഥി�മോയി  മോംസോഹോ�ങ്ങൾ   കഴിക്കുന്നതും,  മു�പ്പോ�ിരെന
കുറയ്ക്കും.
ഉൾപുഴുക്ക്  (  അധികം എ�ിവ്,  പു*ിയുള്ളവ )  ഉണ്ടോക്കുന്ന ആഹോ�ം,  പകൽ  ആഹോ�ം  കഴിച്ചുടരെന  ഉറക്കം,
എന്നിവ  പോ�ിരെ" ഗുണ%ിൽ മോറ്റമുണ്ടോക്കും .പോൽ ഉണ്ടോകുന്നതിനോയി അയി� മീൻ,ചൂ�,രെചമ്മീൻ  എന്നിവ
ധോ�ോ*ം ഉപലയോഗിക്കുന്നവർ ഉണ്ട്. ഇങ്ങരെനയുണ്ടോകുന്ന പോൽ  കുട്ടിക*ിൽ വയറുലവദനക്ക് കോ�ണമോകോറുണ്ട്.
ഇവയുരെട  ഉപലയോഗം മോറ്റുല�ോൾ കുഞ്ഞിരെ" വയറുലവദന മോറുകയും രെചയ്യുന്നു.

 ✔രെചറു  ചൂടുള്ള  രെവള്ള%ിൽ  തുണി നനച്ചു  സ്തനങ്ങൾ  തുടച്ച ലശ9ലമ  മു�യൂട്ടോവൂ .  ആയുർലവദവിധി
പ്രകോ�ം  ചന്ദനവും  �ോമച്ചവും  കുറുല~ോട്ടി ലവരും  രെകോണ്ട് ഉണ്ടോക്കിയ  ക9ോയമോണ്  സ്തനങ്ങൾ കഴുകോൻ
ഉപലദശിച്ചി�ിക്കുന്നത്.

മു�പ്പോൽ  ഉണ്ടോകുവോൻ  ഉള്ള ചി� ആയുർലവദവിധികൾ-✅

* മു�ിങ്ങയി� രെവള്ള%ി�ിട്ട് ഉപ്പ്  ലചർത്തു ലവവിച്ച ലശ9ം  രെവള്ളം  ഊറ്റി ക*യുക. അതിൽ  രെനയ്യ്  ലചർത്തു
വ�ട്ടി  കഴിക്കണം 
* അടപതിയൻകിഴങ്ങ്  ക9ോയം  രെവച്ചു  കഴിക്കണം 
*ഞവ�യ�ി  ലചോറ്  രെനലയ്യോ  പോല�ോ  ലചർത്തു  �ോത്രി  കഴിക്കുക 
* പോലും  പഞ്ചസോ�യും  ലചർത്തു കുറുക്കി  കഴിക്കുക 
*ശതോവ�ി കിഴങ്ങ് , ലകോവൽ  കിഴങ്ങ്, അടപതിയൻ കിഴങ്ങ്  എന്നിവ  ക9ോയം  രെവച്ചു  കുടിക്കണം.
*പ്രസവോന~�ം കഴിക്കുന്ന ഉള്ളില�ഹ്യം, ഉലുവ ല�ഹ്യം എന്നിവ മു�പ്പോൽ വർദ്ധിപ്പിക്കുന്നവയോണ്.

*മു�യൂട്ടുന്നതിന് മുൻപും ലശ9വും അമ്മ രെവള്ളലമോ ദ്രവരൂപ%ിലുള്ള പദോർത്ഥങ്ങല*ോ കഴിക്കുന്നത് 
നല്ലതോണ്.
*ക്ഷീണം മോറ്റോൻ പ്രസവിച്ച സ്ത്രീയ്ക്കു മദ്യം രെവള്ളം ലചർല%ോ അ�ിഷ്ട%ിൽ ലചർല%ോ നല്കോരെമന്നു മുതിർന്നവർ
*ഇതു മു�പ്പോ�ിരെന ദു9ിപ്പിക്കുകയും  ധോതുക്കരെ* ക്ഷീണിപ്പിക്കുകയും  രെചയ്യുരെമന്നും  അതിനോൽ  പോടിരെല്ലന്നും
പക�ം കഞ്ഞി കുടിക്കുന്നതോണ് നല്ലരെതന്നും ആയുർലവദ%ിൽ പറയുന്നു. 
 
പ്രസവിച്ച സ്ത്രീകൾക്ക് ജീ�കോ�ിഷ്ടം രെകോടുക്കുന്നത് പതിവോണലല്ലോ. ജീ�കോ�ിഷ്ടം കുടിച്ചയുടരെന പോൽ കുഞ്ഞിന്
രെകോടു%ോൽ കുഞ്ഞിന് വയർ ലവദന ഉണ്ടോവുന്നത് കോണോറുണ്ട്. അതിനോൽ ദശമൂ�ോ�ിഷ്ടം കൂടിയ അ*വിലും
ജീ�കോ�ിഷ്ടം കുറഞ്ഞ അ*വിലും ലചർ%്  രെകോടുക്കുന്നതോയി�ിക്കും നന്ന് !

മിക്കവോറും ആളുകൾ  കുഞ്ഞിന് പോ�ില്ല എന്നു പറഞ്ഞ് 28  ദിവസം കഴിയുല�ോൾ കുറുക്ക് രെകോടുക്കുന്ന ശീ�ം
ഉണ്ട്.  തീർത്തും നിരുത്സോഹരെപ്പടുല%ണ്ട ഒന്നോണ്  കുഞ്ഞ് ആലറോ ഏലഴോ തവണ മൂത്രരെമോഴിക്കുകയും തൂക്കം
ക്രമോനുഗതമോയി വർദ്ധിക്കുകയും രെചയ്യുന്നുണ്ട് എങ്കിൽ ആവശ്യ%ിന് മു�പ്പോൽ ഉണ്ട് എന്നർത്ഥം.



മു�പ്പോ�ിനു പക�ം എ~്?✅

മോതോവിനു മ�ണം  സംഭവിക്കുക ,  കുഞ്ഞിരെന മു�യൂട്ടോൻ
കഴിയോരെത വരുക ,  ലവണ്ടത്ര മു�പ്പോൽ  ഉണ്ടോകോതി�ിക്കുക  -
എന്നീ  സോഹച�്യങ്ങ*ിൽ  ല�ോഗങ്ങ*ില്ലോ%,  പ്രസവിച്ച
സ്ത്രീലയോട് ആത്മ +ന്ധമുള്ളവളും ഏകലദശം അലത 
 പ്രോയവും   മു�പ്പോൽ  കുടിക്കുന്ന സ്വ~ം  ശിശുവുള്ളവളുമോയ
മരെറ്റോരു സ്ത്രീരെയ (ധോത്രി - ലപോറ്റമ്മ ) രെക്കോണ്ടു മു�യൂട്ടണം.

അമ്മിഞ്ഞപ്പോൽ സൂക്ഷിച്ച ്വQോനും +ോങ്കുകൾ‍✅              
..................................
 പ്രസവലശ9ം  അമ്മQ്  മു�പ്പോൽ നൽകോൻ കഴിയോരെത
വരുകയും  കുഞ്ഞിന്  ലന�ിട്ട്  മു�പ്പോൽ വ�ിച്ച്  കുടിക്കോൻ
കഴിയോരെത വ�ികയുരെമോരെക്കയുള്ള  സന്ദർഭ%ിൽ അമ്മയുരെട
പോൽ ലപോ9ക  ഗുണങ്ങരെ*ോന്നും  തരെന്ന നഷ്ടരെപ്പടോരെത
സൂക്ഷിച്ച് വയ്ക്കുന്നു.  മു�പ്പോൽ കുറവുള്ള അമ്മമോർക്ക്  ഇ%�ം
മിൽക്ക്  +ോങ്ക്സ്  ആശ്വോസമോണ്.   സൂക്ഷ്മതലയോരെടയും
വൃ%ിലയോരെടയും  ലശഖ�ിച്ച്  വയ്ക്കുന്ന ഇ%�%ിലുള്ള ബ്രസ്റ്റ്
മിൽക്ക് +ോങ്കുകൾ ഇ~്യയിൽ നി�വധിയുണ്ട്.  1980 �ോണ് WHO
യും  UNICEF ഉം കൂടി ഇങ്ങരെന ഒരു സം�ഭം തുടങ്ങിയത്. 

 
  
മറ്റുള്ള പോൽ നല്കുല�ോൾ ശ്രദ്ധിലക്കണ്ടവ✅
  അമ്മയുരെട സ്തന്യം  തികയോരെത വരുല�ോലഴോ  അല്ലോരെതലയോ  മറ്റ്  പോൽ കോച്ചി  രെക്കോടുക്കുന്ന കുട്ടികൾക്ക്
കഫരെക്കട്ടുകോണോറുണ്ട് . 
ആട്ടിൻ  പോൽ ആയോലും  പശുവിരെ"  പോൽ  ആയോലും  അതിൽ  ഓ�ി� ലവ�് ,  മൂവി� ലവ�്,രെചറു* ലവ�്,
രെചറുവഴുതിന ലവ�്,  മു%ങ്ങ  എന്നിവയിൽ  ഏരെതങ്കിലും  ചതച്ചു  കിഴി  രെകട്ടിയിട്ട്  പോൽ  കോച്ചി  കുറുക്കി
രെകോടുക്കണം.പശുവിരെ"ലയോ ആടിൻ്രെറലയോ ആണ് പോരെ�ങ്കിൽ സമം രെവള്ളം ലചർ%് തി*പ്പിക്കുക. മുഴുവൻ
രെവള്ളം വറ്റി പോൽ +ോക്കിയോയോൽ ലവണ്ടത്ര രെവ~തോയി മനസ്സിൽ ആക്കി ഉപലയോഗിക്കോം.. ലവവോ% പോൽ
ദഹിക്കില്ല. രെവള്ളം ലചർ%ത് കഫരെക്കട്ടും ഉണ്ടോക്കും.
മു�പ്പോൽ ലവണ്ടത്ര ഇരെല്ലങ്കിൽ നറുരെവണ്ണ രെകോടുത്തും ശീ�ിപ്പിക്കോം. 

സ്തനങ്ങ*ിൽ പോൽ രെകട്ടി നിന്നോൽ✅
സ്തനങ്ങ*ിൽ പോൽ രെകട്ടി നിന്നും ചി�ലപ്പോൾ അണു+ോധയുണ്ടോകോം. പോൽ രെകട്ടിനിൽക്കോൻ അനുവദിക്കരുത്.
കുഞ്ഞ് പോൽ കുടിക്കോ%ലപ്പോൾ അധികമുണ്ടോകുന്ന പോൽ പിഴിഞ്ഞു ക*യണം .പോൽ രെകട്ടി നിന്ന് കല്ലിക്കുന്ന
അവസ്ഥ ചി�  അമ്മമോ�ിൽ  ലവദനയു*വോക്കോറുണ്ട് .  അമിതമോയി  പോൽ  ഉണ്ടോവോതി�ിക്കോൻ  പിച്ചിപ്പൂക്കൾ
ബ്രോയിൽ വയ്ക്കുന്നതുലപോരെ�യുള്ള നോടൻ �ീതികൾ രെചയ്തുലനോക്കുക. 

മു�ക്കണ്ണ് വിണ്ടുകീറുന്നത്  മോറോൻ  തോരെഴ പറയുന്ന കോ�്യങ്ങൾ
രെചയ്തു ലനോക്കുക :✅
* ലകോവ�ി� രെവണ്ണയിൽചോ�ിച്ചു പു�ട്ടുക. 
*രെച%ിപ്പൂ നോ*ിലക�പ്പോ�ിൽ കോച്ചിയത് പു�ട്ടുക 
*തു*സിയി� അ�ച്ചു ഇടോം 
*മ%രെ" രെഞട്ട് ഉപ്പ് ലചർ%് അ�ച്ചുപു�ട്ടുന്നത് നല്ലതോണ്.
മു�പ്പോൽ തരെന്ന പു�ട്ടിയോലും നന്ന്. 

ഗർഭിണി ആകുന്ന സമയം മുതൽ തരെന്ന സ്തന പ�ിച�ണ%ിൽ
ശ്രദ്ധിക്കുക.   അതുലപോരെ� കുഞ്ഞിനു പോലു രെകോടുക്കുന്ന ആദ്യ
സമയം മുതൽ തരെന്ന Black areola മുഴുവനും കുഞ്ഞിരെ" വോയിൽ
ഉൾരെപ്പടു%ോൻ ശ്രദ്ധിച്ചോൽ വിണ്ടു കീറൽ വ�ോരെത ലനോക്കോം. 

മോതുല�വ  പില+ത്  സ്തന്യം  തത്  ഹി  അ�ം  ലദഹ  വൃദ്ധലയ!
[കുഞ്ഞിന്  പുഷ്ടി  ഉണ്ടോവണരെമങ്കിൽ  ല++ി  ഫുഡ്  അല്ല മറിച്ചു
അമ്മയുരെട പോൽ  തരെന്ന ലവണരെമന്ന്  ആയുർലÁദം
ഉപലദശിക്കുന്നു.  മു�യൂട്ടുന്നതിലുരെട  കുഞ്ഞിനു മോത്രമല്ല  അമ്മയ്ക്കും
ആല�ോഗ്യം   �ഭിക്കും  .  രെബ്രസ്റ്റ്   കോൻസർ,  ഹൃലദ്രോഗങ്ങൾ,

പക്ഷോഘോതം  തുടങ്ങിയ   അസുഖങ്ങൾ   മു�യൂട്ടുന്ന   അമ്മമോ�ിൽ   കുറവോണന്ന്  പുതിയ   പഠനങ്ങൾ
രെത*ിയിക്കുന്നു. 



ആല�ോഗ്യരെ% മനസ്സി�ോക്കി  ,വോത്സ�്യം  രെചോ�ിഞ്ഞ്  ,മനസ്സറിഞ്ഞ്  മു�യൂട്ടോം  ...              എലപ്പോഴും  ചി�ിക്കുന്ന
രെപോലന്നോമനകൾക്കോയി...


