
                 B.A.Part 1  

                                  Home science  

               टॉपिक : स्तनिान एवं उसके फायदे  

 

म ां द्व र  अपने शििु को अपने स्तनोां से आने व ल  प्र कृशिक दूध शपल ने 

की शिय  को स्तनिान कहिे हैं। यह सभी स्तनप इयोां में आम शिय  

होिी है। स्तनप न शििु के शलए सांरक्षण और सांवधधन क  क म करि  है। 

नवज ि शििु में रोग प्रशिरोध त्मक िक्ति नही ां होिी। म ां के दूध से यह 

िक्ति शििु को प्र प्त होिी है। म ां के दूध में लेक्टोफोशमधन न मक ित्व 

होि  है, जो बचे्च की आांि में लौह ित्त्व को ब ांध लेि  है और लौह ित्त्व के 

अभ व में शििु की आांि में रोग णु पनप नही ां प िे। 

म ां के दूध से आए स ध रण जीव णु बचे्च की आांि में पनपिे हैं और 

रोग णुओां से प्रशिस्पध ध कर उन्हें पनपने नही ां देिे। म ां के दूध में रोग णु 

न िक ित्त्व होिे हैं। व ि वरण से म ां की आांि में पहांचे रोग णु, आांि में 

क्तथिि शविेष भ ग के सांपकध  में आिे हैं, जो उन रोग णु-शविेष के क्तिल फ 

प्रशिरोध त्मक ित्व बन िे हैं। ये ित्व एक शविेष नशलक  िोर शसक डक्ट 

से सीधे म ां के स्तन िक पहांचिे हैं और दूध से बचे्च के पेट में। इस िरह 

बच्च  म ां क  दूध पीकर सद  स्वथि रहि  है। 

अनुम न के अनुस र 820,000 बच्चोां की मौि शवश्व स्तर पर प ांच स ल की 

उम्र के िहि वृक्ति हई शजसे स्तनप न के स ि हर स ल रोक  ज  सकि  

है।दोनोां शवक सिील और शवकशसि देिोां में स्तनप न से श्वसन िांत्र में 

सांिमण और दस्त के जोक्तिम को कमी प ई गयी है।  स्तनप न से 

सांज्ञ न त्मक शवक स में सुध र और वयस्कि  में मोट पे क  ििर  कम हो 

सकिी है| 



शजन बच्चोां को बचपन में पय धप्त रूप से म ां क  दूध पीने को नही ां शमलि , 

उनमें बचपन में िुरू होने व ले ड यशबटीज की बीम री अशधक होिी है। 

उनमें अपेक्ष कृि बुक्ति शवक स कम होि  है। अगर बच्च  समय पूवध जन्म  

(प्रीमेच्योर) हो, िो उसे बडी आांि क  घ िक रोग, नेिोट इशजांग 

एां टोरोकोल इशटस हो सकि  है। अगर ग य क  दूध पीिल के बिधन में 

उब ल कर शदय  गय  हो, िो उसे लीवर क  रोग इांशडयन च इल्डहड 

शसरोशसस हो सकि  है। इसशलए छह-आठ महीने िक बचे्च के शलए म ां 

क  दूध शे्रष्ठ ही नही ां, जीवन रक्षक भी होि  है। 

स्तनिान के लाभ  

म ां क  दूध केवल पोषण ही नही ां, जीवन की ध र  है। इससे म ां और बचे्च 

के स्व स्थ्य पर सक र त्मक प्रभ व पडि  है। शििु को पहले छह महीने 

िक केवल स्तनप न पर ही शनभधर रिन  च शहए। यह शििु के जीवन के 

शलए जरूरी है, क्ोांशक म ां क  दूध सुप च्य होि  है और इससे पेट की 

गडबशडयोां की आिांक  नही ां होिी। म ां क  दूध शििु की प्रशिरोधक क्षमि  

बढ ने में भी सह यक होि  है। स्तनप न से दम  और क न की बीम री पर 

शनयांत्रण क यम होि  है, क्ोांशक म ां क  दूध शििु की न क और गले में 

प्रशिरोधी त्वच  बन  देि  है। कुछ शििु को ग य के दूध से एलजी हो सकिी 

है। इसके शवपरीि म ां क  दूध िि-प्रशििि सुरशक्षि है। िोध से प्रम शणि 

हआ है शक स्तनप न करनेव ले बचे्च ब द में मोटे नही ां होिे। यह ि यद इस 

वजह से होि  है शक उन्हें िुरू से ही जरूरि से अशधक ि ने की आदि 

नही ां पडिी। स्तनप न से जीवन के ब द के चरणोां में रि कैं सर, मधुमेह 

और उच्च रिच प क  ििर  कम हो ज ि  है। स्तनप न से शििु की 

बौक्तिक क्षमि  भी बढिी है। इसक  क रण यह है शक स्तनप न कर नेव ली 

म ां और उसके शििु के बीच भ वन त्मक ररश्त  बहि मजबूि होि  है। 

इसके अल व  म ां के दूध में कई प्रक र के प्र कृशिक रस यन भी मौजूद 

होिे हैं। 



मां को स्तनिान के लाभ   

नयी म ि ओां द्व र  स्तनप न कर ने से उन्हें गभ धवथि  के ब द होनेव ली 

शिक यिोां से मुक्ति शमल ज िी है। इससे िन व कम होि  है और प्रसव के 

ब द होनेव ले रिस्र व पर शनयांत्रण प य  ज  सकि  है। म ां के शलए 

दीघधक शलक ल भ हृदय रोग, और रुमेटी गशठय  क  ििर  कम शकय  है। 

स्तनप न कर नेव ली म ि ओां को स्तन य  गभ धिय के कैं सर क  ििर  

नू्यनिम होि  है। स्तनप न एक प्र कृशिक गभधशनरोधक है। स्तनप न 

सुशवध जनक, मुफ्त (शििु को ब हर क  दूध शपल ने के शलए दुग्ध शमश्रण, 

बोिल और अन्य िचीले स म न की जरूरि होिी है) और सबसे बढ कर 

म ाँ िि  शििु के बीच भ वन त्मक सांबांध मजबूि करने क  सुलभ स धन 

है। म ां के स ि ि रीररक रू प से जुडे होने क  एहस स शििुओां को 

आर मद यक म हौल देि  है। 

  

कब आरम्भ करें  

  

शििु के जन्म के फौरन ब द स्तनप न िुरू कर देन  च शहए। जन्म के 

ित्क ल ब द नग्न शििु को (उसके िरीर को कोमलि  से सुि ने के ब द) 

उसकी म ां की गोद में देन  च शहए। म ां उसे अपने स्तन के प स ले ज ये, 

ि शक त्वच  से सांपकध  हो सके। इससे दूध क  बह व ठीक होि  है और 

शििु को गमी शमलिी है। इससे म ां और शििु के बीच भ वन त्मक सांबांध 

शवकशसि होि  है। स्तनप न जल्दी आरांभ करने के च र प्र रां शभक क रण 

हैं 

• शििु पहले 30 से 60 शमनट के दौर न सव धशधक सशिय रहि  है। 

• उस समय उसके चूसने की िक्ति सबसे अशधक रहिी है। 



• जल्दी िुरू करने से स्तनप न की सफलि  की सांभ वन  बढ ज िी है। 

स्तन से शनकलने व ल  पीले रांग क  द्रव, शजसे कोलोस्ट्र म कहिे हैं, शििु 

को सांिमण से बच ने और उसकी प्रशिरोधक क्षमि  को मजबूि करने क  

सबसे अच्छ  उप य है। यह एक टीक  है। 

• स्तनप न ित्क ल िुरू करने से स्तनोां में सूजन य  प्रसवोत्तर रिस्र व की 

शिक यि नही ां होिी। 

• िल्यशचशकत्स  से शििु जन्म देनेव ली म ि एां  भी स्तनप न कर  सकिी हैं। 

यह िल्य शिय  आपकी सफल स्तनप न की क्षमि  पर असर नही ां ड लिी 

है। 

• िल्य शिय  के च र घांटे ब द य  एनीथिीशसय  के प्रभ व से ब हर आने के 

ब द आप स्तनप न कर  सकिी हैं। 

• स्तनप न कर ने के शलए आप अपने िरीर को एक करवट में झुक  सकिी 

हैं य  शफर अपने शििु को अपने पेट पर शलट  कर स्तनप न कर  सकिी 

हैं। 

• सीजेररयन शवशध से शििु को जन्म देनेव ली म ि एाँ  पहले कुछ शदन िक 

नसध की मदद से अपने शििु को सफलि पूवधक स्तनप न कर  सकिी हैं। 

कब तक  

स ध रणिय  कम से कम छह महीने िक शििु को स्तनप न कर न  

च शहए और उसके ब द दो स ल य  उसके ब द िक भी स्तनप न कर य  

ज  सकि  है। म ि  के बीम र होनेपर भी शििु को स्तनप न कर न  

जरूरी होि  है। आमिौर पर स ध रण बीम ररयोां से स्तनप न करनेव ले 

शििु को कोई नुकस न नही ां पहांचि । यह ां िक शक ट यफ यड, मलेररय , 



यक्ष्म , पीशलय  और कुष्ठ रोग में भी स्तनप न पर रोक लग ने की सल ह 

नही ां दी ज िी है। 

आवृपि  

एक नवज ि एक बहि छोटे से पेट की क्षमि  है। एक शदन की उम्र में यह 

5 से 7 शमलीलीटर, एक सांगमरमर के आक र के बर -बर होि है,िीन शदन 

में यह 0.75-1 आस्ट्र ेशलय , एक "िूटर" सांगमरमर के आक र क  और 

स ि शदन में यह है 1.5-2 य  एक शपांगप ांग की गेंद के आक र िक 

शवकशसि हो जि  है।[5]म ां के दूध क  उत्प दन पहले दूध, कोलोस्ट्र म, 

कें शद्रि होि  है,शििु की जरूरिोां को पूर  करने के शलए मुिय भूशमक  

शनभ ि  है, जो केवल बहि कम म त्र  में धीरे-धीरे शििु के पेट क्षमि  के 

शवस्त र के आक र के स ि बढि  ज ि  है। मे शदन के समय दोनोां स्तनोां से 

कम से कम १०-१५ शमनट िक हर दो य  िी घने्ट के ब द कर न  च शहए। 

शदन में हो सकि  है शक बचे्च को जग न  पडे (डॉयपर बदलने य  बचे्च को 

सीध  करने अिव  उस से ब िें करने से बचे्च को जग ने में मदद शमलिी 

है)। जब बचे्च की पोषण परक जरूरिें शदन के समय ठीक से पूरी हो ज िी 

हैं िो शफर वह र ि को ब र ब र नही ां जगि । कभी कभी ऐस  भी होि  है 

शक स्तन र ि को भर ज िे हैं और शििु सो रह  होि  है, िब म ां च हिी हैं 

शक उसे जग कर दूध शपल  दें। जैसे जैसे बच्च  बड  होि  है, दूध शपल ने 

की अवशध बढिी ज िी है। 

http://www.cpmc.org/services/pregnancy/information/breastfeeding-frequency.html


 

 

 

 

 

 

नई माएं इन िोपिशन से बच ‍ो ंको कराएं स् तनिान 

 

नई म ांओां को पहली ब र में समझ नही ां आि  शक शकस िरह वो अपने च ांद 

के टुकडे को ह िोां में पकडकर थ‍िनप न कर एां । हर नई म ां क  ये डर 

िोड  सहज है, लेशकन ज्‍य द  डरने की जरुरि शबल्‍कुल भी नही ां है। आज 

हम नई म ांओां के शल‍ए बे्रथ‍टफीशडांग से जुडी कुछ ऐसी पॉशजिांस के ब रे में 

बि  रहे है शजनकी मदद से नई म एां  आर म से शबन  डर के अपने बच‍चोां 

को दूध शपल  सकिी है। 
 

https://hindi-boldsky-com.cdn.ampproject.org/v/s/hindi.boldsky.com/amphtml/pregnancy-parenting/post-natal/2018/best-breastfeeding-positions-new-moms-015677.html?amp_js_v=a3&amp_gsa=1&usqp=mq331AQFKAGwASA%3D


 

 

आइए ज निे है शक इन कम्‍फटधटेबल कुछ पॉशजिांस के ब रे में। 

कै्रपिल होल्ड 

यह पोजीिन बहि ही स म न्‍य पोजीिन होिी है। ये हर म ां और बच‍चें के 

शल‍ए बहि ही आर मद यक होिी है। इसके शलए आपको कुसी य  शबस्तर 

पर बैठन  पडि  है और पैरोां के नीचे िशकय  रिन  पडि  है। बचे्च को 

अपनी गोद में लेकर उसके शसर को अपनी ब जू की मदद से सह र  दे। 

ध्य न रिें की स्तनप न के दौर न बचे्च क  आगे क  शहस्स  आपकी िरफ 

रहे। दूध शपल िे समय अपनी ब जूओां से बचे्च की रीढ, गदधन और नीचले 

शहसे्स को स्पोटध दें। अगर आपक  बच्च  1 महीने से ज्य द  की उम्र क  है 

यह पोजीिन सबसे अच्छी आप्िन रहेगी। 

क्रॉस- कै्रपिल होल्ड 

अगर आपक  बच्च  महज कुछ शदनो क  है िो आपके शलए यह पोजीिन 

बहि सही रहेगी। इस पोजीिन में बच्च  आस नी से म ां की शनप्पल को मुांह 

https://hindi-boldsky-com.cdn.ampproject.org/v/s/hindi.boldsky.com/amphtml/pregnancy-parenting/post-natal/2018/best-breastfeeding-positions-new-moms-015677.html?amp_js_v=a3&amp_gsa=1&usqp=mq331AQFKAGwASA%3D
https://hindi-boldsky-com.cdn.ampproject.org/v/s/hindi.boldsky.com/amphtml/pregnancy-parenting/post-natal/2018/best-breastfeeding-positions-new-moms-015677.html?amp_js_v=a3&amp_gsa=1&usqp=mq331AQFKAGwASA%3D


से नही शनक ल प ि , शजसके चलिे वह भरपेट दूध पी प ि  है। इस 

पोजीिन में अगर आप बचे्च को द यें स्तन से दूध पील  रही हैं िो अपनी 

ब यी ां ब जू से बचे्च को अचे्छ से पकडे और उसे हल्क  अपने स्तन की ओर 

मोडे। ध्य न रिें शक इस दौर न आपक  ह ि बचे्च के शसर के शबलु्कल पीछे 

रहे। 

फुटबाल होल्ड 

इस पोजीिन को कल्‍च होल्‍ड भी कह  ज ि  है। जैसे फुटबॉल को एक 

ह ि से पकड  ज ि  है। यह पोजीिन भी क फी आस न रहिी है। इसके 

शलए आपके अपने बचे्च को अपने ह िोां में शकसी फुटब ल की िरह 

पकडन  होि  है। ध्य न रिें शक बचे्च की न क क  लेवल आपकी शनप्पल 

के लेवल पर हो और पैर पीछे की ओर हो। िुद को कमफटेबल रिने के 

शलए आप अपने पीछे एक िशकय  रि सकिी है। इस पोजीिन में अपने 

ह िोां को बचे्च की गदधन, रीढ, शसर और शनचले शहसे्स के नीचे रिें ि शक 

उसे स्पोटध दे सके। पेट पर िन व करने के शलए आप इस पोजीिन को 

टर  ई कर सकिी हैं। 

साइि लाइंग िोिीशन 

यह पोजीिन उस समय अशधक क रगर स शबि होिी है जब बचे्च को सोिे 

समय भी दूध शपल न  हो। इसके शलए आप एक िरफ लेट कर बचे्च क  

मुांह अपनी ओर करें। अपने ह ि से बचे्च के शसर को अपने स्तन के प स 

ल ए और दूध शपल एां । ध्य न रिें शक दूध शपल िे समय ह ि से बचे्च के शसर 

स्पोटध जरुर दे। 

द लेि बैक िॉपिशन 

पीछे अड कर स्तनप न कर न -जब आप िशकये पर अड कर बैठिी हैं िो 

अपने बचे्च को अपने स्तन िक ऐसे लेकर आएां  के उसकी पहांच स्तन िक 

आर म से हो और उसे अपन  सर न  उठ न  पडे। मुांह के बज य उसकी 

न क आपके शनप्पल के ल इन में होनी च शहए। ये आपके बचे्च को अपन  



सर पीछे करके लेटने में मदद करि  है ि शक वो आर म से स्तनप न कर 

सके। उसकी ठुड्डी उठी रहनी च शहए और उसक  मुांह िुल  होन  च शहए 

ि शक अच्छी म त्र  में उसे दूध शमल प ए। 

स्तनिान कराने के फायदे – 

प्र कृशिक‍सवधशे्रष्ठ‍आह र 

म ाँ‍क ‍दूध नवज ि‍शििु‍के कोमल‍अांगोां‍िि ‍प चन‍शिय ‍के‍अनुरूप‍

प्रकृशि‍द्व र ‍शनशमधि‍होि ‍है।‍इसमें‍बचे्च‍की‍जरुरि‍के‍सभी‍पोषक‍ित्व‍

उशचि‍म त्र ‍में‍होिे‍हैं।‍इने्ह‍शििु‍आस नी‍से‍हजम‍कर‍लेि ‍है। 

म ाँ‍के‍दूध‍में‍मौजूद प्रोटीन और वस ‍ग य‍के दूध की‍िुलन ‍में‍भी‍अशधक‍

आस नी‍ से‍ पच‍ ज ि ‍ है।‍ इससे‍ शििु‍ के पेट‍ में गैस बनने‍

, कब्ज , दस्त आशद‍होने य ‍ दूध‍उलटने की‍सम्भ वन ‍बहि‍कम होिी‍

है। 

जरुरि‍के‍अनुस र‍अपने‍आप बदल व 

म ाँ‍के‍दूध में‍शििु‍की‍जरूरि‍के‍शहस ब‍से‍पररविधन‍होिे‍रहिे‍हैं।‍शदन‍

में‍,‍र ि‍में‍,‍कुछ‍सप्त ह‍में‍और‍कुछ‍महीनो‍में‍शििु‍को‍पोषक‍ित्वोां की‍

जरूरि‍बदल‍ज िी‍है।‍उसी‍के‍अनुस र‍म ाँ‍के‍दूध‍में‍भी‍बदल व‍अपने‍

आप हो‍ज िे‍हैं। 

एलजी‍नही ां 

स्तनप न‍करने‍से शििु‍को‍एलजी‍नही ां‍होिी‍है।‍ि न‍प न‍में‍बदल व‍के‍

अनुस र‍म ाँ‍के‍दूध‍के स्व द‍य ‍गांध‍में‍पररविधन‍हो‍सकि ‍है‍लेशकन‍यह‍
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एलजी‍ क ‍क रण‍ य ‍ नुकस न‍ क ‍ क रण नही ां‍ होि ‍ है।‍ जबशक‍ अन्य‍

प्रक र‍के दूध‍य ‍आह र‍से शििु‍एलजी‍क ‍शिक र‍हो‍सकि ‍है। 

प्रशिरोधक‍क्षमि ‍अशधक 

स्तनप न‍ करने‍ व ले‍ बच्चोां‍ की‍ प्रशिरोधक‍ क्षमि ‍ िुलन त्मक‍ रूप‍

से अशधक‍ होिी‍ है।‍ म ाँ‍ क ‍ दूध उन्हें‍ सदी‍ , जुक म , ि ांसी य ‍ अन्य‍

सांिमण‍ से‍ बच ने‍ में‍ सह यक‍ होि ‍ है।‍ अन्य‍ प्रक र‍ की‍ बीम री‍ की‍

सम्भ वन  भी‍स्तनप न‍करने‍व ले‍शििुओां‍में‍कम‍होिी‍है। 

मोट प ‍कम 

स्तनप न‍करने‍व ले‍शििु‍के‍िरीर‍पर‍अन वश्यक‍चबी‍नही ां‍चढिी।‍म ाँ‍

के‍ दूध‍ से‍ पेट‍भरिे‍ही िृक्तप्त‍ शमल‍ज ने‍ के‍क रण‍ शििु‍आवश्यकि ‍

से अशधक‍ दूध‍ नही ां‍ पीि ।‍ जबशक‍ बोिल‍ आशद‍ से‍ दूध‍ पीने‍ से‍ शििु‍

जरूरि‍से‍ज्य द ‍दूध‍पी‍ज ि ‍है‍जो मोट पे क ‍क रण‍बन‍ज ि ‍है।‍बडे‍

होने‍के‍ब द‍भी‍बचपन‍में‍शमल ‍स्तनप न‍मोट पे‍िि ‍कोलेस्ट्र ॉल‍आशद‍

से‍बच ि ‍है। 

शदम ग‍िेज 

स्तन‍से‍शमलने‍व ले‍दूध‍से‍शििु‍को‍डी‍एच‍ए‍शमलि ‍है‍जो‍शदम ग‍को‍

िेज‍बन ि ‍है।‍स्तनप न‍की‍प्रशिय ‍भी शििु‍को‍म नशसक‍रूप‍से‍सुदृढ‍

बन ने‍ में‍ सह यक‍ होिी‍ है।‍ इससे‍ शििु‍ को भ वन त्मक‍ सुरक्ष ‍ क ‍

अहस स‍शमलि ‍है‍जो‍मक्तस्तष्क‍के‍उशचि शवक स‍में‍मददग र‍होि ‍है। 

मुाँह‍और‍द ांि‍क ‍सही‍शवक स 

शििु‍ क ‍ मुांह‍ स्तन‍ से‍ दूध‍ पीने‍ के‍ शलए‍ सव धशधक‍ अनुकूल‍ होि ‍ है।‍

स्तनप न‍की‍प्रशिय ‍से‍बचे्च‍क ‍मुाँह‍सही‍िरीके‍से‍शवकशसि‍होि ‍है‍
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िि  द ांि शनकलने‍में‍भी‍यह प्रशिय ‍सह यक‍होिी‍ है।‍इससे‍बचे्च‍के‍

जबडे‍मजबूि‍बनिे‍हैं। 

अशधक‍सुशवध जनक 

जब‍ भी‍ बचे्च‍ को‍ भूि‍ लगे‍ िो स्तनप न‍ कर ने‍ के‍ शलए‍ शकसी‍ प्रक र‍

की कोई‍िैय री‍नही ां‍करनी‍पडिी।‍घर‍से ब हर‍ज ने‍पर‍भी‍शििु‍क ‍

आह र‍ हमेि ‍ म ाँ के‍ स ि‍ होि ‍ है।‍ जबशक‍ अन्य‍ प्रक र‍ के‍ दूध‍ य ‍

आह र के‍शलए  गमध‍,‍ठां ड ‍,‍सफ ई‍आशद‍क ‍बहि‍ध्य न‍रिन ‍होि ‍

है। 

गभ धिय‍स म न्य‍होन  

स्तनप न‍कर ने‍से‍म ाँ‍के गभ धिय‍को‍अपने‍उशचि‍आक र‍में‍आने‍में‍

मदद‍शमलिी‍है।‍यह‍रिस्र व‍में‍कमी‍ल ि ‍है। म हव री िुरू‍होने‍की‍

प्रशिय ‍देर‍से‍िुरू‍होने‍में‍सह यक‍होि ‍है।‍स्तनप न‍व पस‍जल्दी‍पे्रग्नेंट‍

होने‍की‍सम्भ वन ‍को‍कम‍करि ‍है। 

गांभीर‍बीम री‍से‍बच व 

स्तनप न‍कर ने‍से‍म ाँ‍को‍गभ धिय‍,‍ओवरी‍िि ‍स्तन‍के‍कैं सर‍जैसी‍

गांभीर‍बीम री‍होने‍क ‍ििर ‍कम‍होि ‍है। 

म ाँ‍को‍आर म 

शििु‍को‍जन्म‍देने‍के‍ब द‍म ाँ‍के‍िरीर‍को‍आर म‍की‍आवश्यकि ‍होिी‍

है।‍स्तनप न‍कर िे‍समय‍सब‍क म‍छोडकर‍बैठन ‍पडि ‍है।‍इससे‍म ाँ‍

के‍िरीर‍को‍आर म‍शमल‍ज ि ‍है। 
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शडपे्रिन‍दूर 

शडलीवरी‍एक‍ब द‍कभी‍कभी‍म ाँ‍को‍शडपे्रिन‍की‍समस्य ‍होने‍लगिी‍

है‍ शजसे‍ पोस्ट्‍ नेटल‍ शडपे्रिन‍ कहिे‍ हैं।‍ स्तनप न‍ इस‍ प्रक र‍

के शडपे्रिन को‍दूर‍रिि ‍है‍और‍मन‍को‍सांिुशि‍देि  है। 

िॉ बन्दना कुमारी  

गृह पवज्ञान पवभाग  

सवव नारायण पसंह राम कुमार पसंह कॉलेि,  

सहरसा | 
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