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Na-enye nwa ara na Ụra dị 
mma maka ụmụ ọhụrụ 

 

 

Dị ka Ụlọ Ọrụ Na-ahụ Maka Nchịkwa Ọrịa (CDC) na 
Mgbochi Ọrịa si kwuo, “1 n’ime ụmụ ọhụrụ 4 na-enye 
nanị nwa ara dị ka a tụrụ aro ya, mgbe ha dị ọnwa isii. 
Ọnụ ọgụgụ dị ala nke inye nwa ara na-agbakwunye ihe 
karịrị ijeri $3 kwa afọ na ụgwọ ahụike maka nne na 
nwa na United States.”  
 
Lori Feldman-Winter, MD, MPH, ọkachamara zuru ụwa 
ọnụ na-enye nwa ara, oriri na ọ�ụ�ụ, agụmakwụkwọ, na 
amụma, na-ekerịta echiche ya banyere inye nwa ara iji 
kpochapụ akụkọ ifo ndị nkịtị na ụfọdụ eziokwu “dị mma 
ịmara”. 
 
 
 

Echiche Ụgha #1: Nwa m na-eri nri nke ukwuu, yabụ na 
agaghị m amịpụta mmiri ara ehi zuru oke.  

Eziokwu: Feldman-Winter kwuru, sị: “Nke ahụ bụ echiche na-ezighị ezi nke ndị nne ọhụrụ 
ma ọ bụ ndị nne ọhụrụ na-enyebeghị nwa ara mbụ. “N’ime ụbọchị ole na ole mbụ, ọ dịghị 
oke mmiri ara ehi mmadụ mere, nke ahụ bụkwa ihe nkịtị. Nwatakịrị ahụ adịchaghị na-eri 
nri mgbe mgbe n'ihi agụụ na erijughị afọ; ọ bụ ugboro ole ma ọ bụ kwa mgbe nwa ahụ na-
aṅụ ara na-enyere aka na mmiri ara ị na-aba ụba. Nwa ọhụrụ kwesịrị ịdị na ara mgbe mgbe 
iji nọgide na-akpali ụbụrụ iji mee ka homonụ na-eme ka mmiri ara ehi na-eme.  
E mere imewe otú ahụ. Ọ bụ usoro nkịtị ebe ụmụaka na-eri nri ugboro asatọ ma ọ bụ karịa 
n’ime awa 24.”  
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Echiche Ụgha #2: Site n’inye ara m ezumike, enwere m ike 
ịmịpụtakwu mmiri ara nye nwa m. 

Eziokwu: nzulite ugboro n’oge mmalite nke inye nwa ara na-egosi ara na ọ na-emepụta 
mmiri ara ehi n’ụba maka nwa ọhụrụ. Site na ahụmahụ nke ọtụtụ n’ime ndị ọrịa ya, Winter 
na-ekwu na ndị nne na-eche na ara ha chọrọ ezumike na-enwekarị mgbu, ahụ erughị ala, 
ma ọ bụ nchekasị mgbe ha na-enye nwa ara, nke nwere ike igbochi ike ịmị mmiri ara ehi.  
(Ọ bụrụ na nke a bụ ikpe, biko soro onye na-ahụ maka ahụike gị ma ọ bụ onye ndụmọdụ 
na-enye nwa ara.) 

“Izu ike abụghị ihe ngwọta maka ịmekwu mmiri ara ehi,” ka Winter na-ekwu. “Ịchọrọ inwe 
ike fiidi mgbe agụụ na-agụ nwa na n’ụzọ na-adịghị eme ka ahụ erughị ala na n’ezie ọ bụghị 
ihe mgbu. N’ezie, mgbe ị na-atụ uche nri ma ọ bụ ‘nye ara gị izu ike,’ ihe na-emecha na-eme 
bụ na ị naghị akpalite ụbụrụ na-eme ka hormones na-amalite mmepụta mmiri ara ehi. 
Agbaghara fiidi na-agwa ụbụrụ ka ọ na-eme ka mmiri ara ehi dị ntakịrị, na-ebelata 
mmepụta gị. nwa ara na ugboro asatọ ruo 10 n’ụbọchị niile na-enyere aka hụ na a  
na-enweta mmiri ara ehi na-aga n’ihu.” 

 
Echiche Ụgha #3: Tinye nwa gị n’usoro inye nri ma soro ya. 

Eziokwu: dị ka Le Leche League International, skedul fiidi ike ime ka ibu ibu nwayọ 
nwayọ, mmepụta mmiri ara ehi na-ebelata, yana ike nke ara, nke nwere ike ịkwụsị 
mmepụta mmiri ara ehi. Ọ kacha mma ilele maka mgbaàmà oriri nri nwa, ọkachasị n'ime 
izu ole na ole mbụ nke inye nwa ara. 

Winter kwetara. “Ọ na-amasị anyị iche na ụmụ ọhụrụ nwere ike ịgbaso usoro nhazi, mana ọ 
na-esiri ọtụtụ ndị okenye ike. Ụmụ ọhụrụ na-eri nri - nkeji 30 ọ bụla ma ọ bụ n’oge awa - 
wee kwụsịtụ maka awa atọ ma ọ bụ anọ n’etiti. Nke a metụtara otú nwa ọhụrụ na-ehi ụra 
ụbọchị dum, na-agbanwe na nhazi mmiri ara ehi mmadụ. Mmiri ara ehi nke mmadụ 
n’ụtụtụ abụghị otu mmiri ara ehi nke mmadụ n’uhuruchi, nke dị nnọọ iche na mmiri ara 
nwa ọhụrụ, bụ nke na-anọgide na-adị otu mgbe niile.” 

N’ezie, carbohydrates, abụba, na ihe ndị ọzọ na-edozi ahụ yana oke mmepụta mmiri ara 
ehi na-agbanwe n’oge ụbọchị. “Ị nwere ike ịnweta mmiri ara ehi mmadụ n’ụtụtụ nke nwere 
carbohydrates dị ukwuu na olu mmiri ara ehi dị ukwuu n’ezie. Ma na mgbede awa, ụmụ 
ọhụrụ nwere ike na-eri nri ugboro ugboro; mmiri ara ehi dị iche iche iji gbaa ụmụ ọhụrụ 
ume ka ha na-eri nri mgbe niile na iji mee ka mmiri ara ehi na-abawanye. Nri na-anabata 
ugboro ugboro bụ akụkụ nke inye nwa ara nkịtị nke nne ọ bụla kwesịrị ịma tupu oge eruo. 
Ọ bụ ihe nkịtị na ahụike nwa ọhụrụ iteta n’ụra wee chọọ ka e nye ya nri.”  
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Echiche Ụgha #4: Enyela ụmụ ọhụrụ ara otu karama,  
ọ ga-agbagwoju ha anya.  

Eziokwu: N'ime izu ole na ole mbụ, ụmụ ọhụrụ na-amụta ka e si eji ọnụ na ire amịpụta 
mmiri ara na ara. Winter na-akọwa: “Ọ dị nnọọ iche n’ụdị arụ ọrụ ike ndọda dị ka nri 
karama ebe ire na-akwụsị mmiri ara eruba ehi. Mgbe na-enye nwa ara, nwa ahụ na-a�ụ 
ara, ọ bụghị naanị ị�ụ ara.” 

N'ime izu mbụ nke inye nwa ara, mgbe nwa ọhụrụ na-eme omume iji ire, na ịmụta ịṅụ 
mmiri na ilo ya n'ụzọ ahaziri ahazi iji nyefee mmiri ara ehi, ọ bụghị ihe dị mma ịmebata 
keakamere ara, Winter na-ekwu. Ọ na-ekwu, sị: “Ọ na-esi ike ịgagharị ma na-agagharị mgbe 
nwatakịrị ka na-amụ ịmụ ara, n’ihi na ọ bụrụ na nne amalite inye nri karama ma laghachi 
n’ime ara, nwa ahụ nwere ike ijide onwe ya wee nọrọ naanị ebe ahụ na-eche ka ike ndọda 
mee,” ka ọ na-ekwu. “O nwere ike ịdị ka nwa ọhụrụ na-enye nri mana ihe na-eme n’ezie bụ 
ihe anyị na-akpọ nri na-adịghị edozi ahụ na enweghị nnyefe mmiri ara ehi. Ma ọ bụrụ na 
nwa ọhụrụ ahụ nwere ike ijide ya ma eleghị anya na-a�ụ ntakịrị, ị nwere ike ọ gaghị 
achọpụta oke mmiri ara ehi dị ala.  

Mgbe izu ole na ole gachara, ọtụtụ ụmụ ọhụrụ na-aga azụ ma na-aga na-eji nka dị iche iche 
nke inye ara na inye karama nri. Winter aro ka ndị nne na-agbalị inye nwa ara naanị 
ogologo oge o kwere mee. 

Ọ bụrụ na mama na-eme atụmatụ ịga ọrụ ma ọ bụ kwupụta mmiri ara ara maka ihe ndị 
ọzọ, ọ dị mkpa ịkụziri nwa ka esi a�ụ mmanya na karama. Gwa onye òtù ọlụlụ gị, onye ị 
hụrụ n’anya ma ọ bụ onye nlekọta n’ọdịnihu ka ọ nye nwa ọhụrụ karama mbụ na 
mpaghara dị iche na ebe ị emekarị fiidi nwa. Ọ bụrụ na ịgaghị nke ọma, nwaa karama na 
ara dị iche iche ruo mgbe nwa ọhụrụ na-anabata karama ahụ. N’oge na-adịghị anya, nwa gị 
ga-amụta ị�ụ karama ma nara mmiri ara ehi n’ara. 

 
Echiche Ụgha # 5: Ịnye nwa ara na-ebelata mmetụta nke 
ara na ọ ga-emebi ọdịdị ha.  

Eziokwu: Afọ, ike ndọda na oke ibu na-emetụta ngbanwe ọdịdị ara ụmụ nwanyị karịa inye 
nri ma ọ bụ ịmepụta mmiri ara. Ọtụtụ ụmụ nwanyị na-enye nwa ara na-achọpụta nke 
ahụara ha na-alaghachi n’ogo na ọdịdị ha tupu ime ime, ma ọ bụ opekempe nso ya, mgbe 
nwa ara gachara.  
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Echiche Ụgha #6: Ị nweghị ike ịtụrụ ime mgbe ị na-enye 
nwa ara. 
Eziokwu: Inye nwa ara na-egbochi ovulation na ụfọdụ ụmụ nwanyị, mana a naghị ele ya 
anya dị ka usoro nchịkwa ọmụmụ a pụrụ ịdabere na ya mgbe ọnwa isii mbụ gasịrị, ọ 
bụrụgodị na ọ bụ naanị inye nwa ara. Maka ụdị nchịkwa ọmụmụ anabatara, gwa onye 
nlekọta ahụike gị okwu.  

 

Echiche Ụgha #7: Mee ka ọnụ ara gị sie ike tupu a mụọ 
nwa gị iji kwado maka inye ara. 

Eziokwu: Ihe okike ga-akwadebe ara gị maka inye ara. Usoro ndị dị otú ahụ nwere ike 
igbochi ịmụ nwa nkịtị, n’ihi ya ọ dịghị mkpa “ịkwado” ọnụ ọnụ ara. “Akpụkpọ anụ ọnụ ara 
bụ otu n’ime akụkụ ahụ kacha dị gịrịgịrị ma bụrụ nke na-adịghị ike maka mbuze na mmebi,” 
Winter na-ekwu. “Mgbe a na-ekechi nwa ọhụrụ n’ime ara n’ụzọ kasị dị irè, a na-echebe ọnụ 
ọnụ ara n’ezie; ọrụ niile nke ịmụ nwa na-adị na ara na areola, na-adịghị emetụkwa ọnụ ara. 

  

Echiche Ụgha #8: Obere ara anaghị amịpụta mmiri ara ehi 
ka dị ka ndị buru ibu. 

Eziokwu: Ọnụ nha nke ara nwanyị enweghị ihe jikọrọ ya na oke mmepụta mmiri ara ehi. Dị 
ka Winter si kwuo,’’ Ara n’onwe ya nwere ikike nchekwa ụfọdụ: N’agbanyeghị nha, ole mmiri 
ara ehi nwere ike ijide dị iche na nwanyị gaa na nwanyị. Nwa nke nwere nne nke nwere 
obere ara nwere ike na-enye nri ugboro ugboro karịa nwa nne nke nwere ike buru ara. 
Mgbe ị gbakwunyere mmiri ara ehi niile nwa ọ bụla riri, na njedebe nke awa 24 zuru ezu ọ 
ga-atụnyere. Na njedebe nke ụbọchị ahụ, olu e mere bụ otu ihe ahụ; ọ bụ ugboro ole nwa 
ọhụrụ kwesịrị inye nri iji nweta ụda olu ahụ dị nnọọ iche.” 

 

Echiche Ụgha #9: Ekwesịrị ịpụpụ ụmụ ọhụrụ niile ara tupu 
ụbọchị ọmụmụ mbụ ha. 
Eziokwu: Ụlọ akwụkwọ American Academy of Pediatrics na-atụ aro ka ị na-enye nwa 
ara dịka naanị isi iyi nri maka nwa gị maka ihe dị ka ọnwa isii. Mgbe ị gbakwunyere nri siri 
ike na nri nwa gị, nọgide na-enye nwa ara ruo mgbe nwa gị ruru opekata mpe ọnwa 12. 
Mkpebi ịkwụsị inye nwa bụ nke onwe, mana enwere ọtụtụ uru na-aga n’ihu na-enye nwa 
ara, maka ma mama ma nwa.  
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‘‘Anyị maara ugbu a na enwere uru na-aga n’ihu maka nwa mana nke kachasị mkpa maka 
nne metụtara ọrịa shuga na ọrịa obi, yabụ nke ahụ bụ mgbakwunye, “ Winter na-ekwu. 
"Anyị anaghị akwado ịhapụ ara aputa otu ochicho ma kwado na-enye nwa ara ruo afọ abụọ 
ma ọ bụ karịa. 

 
Feldman-Winter na-eje ozi dị ka onye ọkachamara ngalaba na National Action Partnership to Promote Safe Sleep Improvement and 
Innovation Network (NAPPSS-IIN), nke Health Resources and Services Administration Maternal and Child Health Bureau kwadoro. 
NAPPSS-IIN na-achọ ime ka nwa ọhụrụ na-ehi ụra nke ọma na inye nwa ara ka ọ bụrụ ụkpụrụ mba site n’ịkwado ndị na-eme ihe iji 
nwalee ngwugwu nchekwa n’ọtụtụ nlekọta nlekọta iji meziwanye ohere na ndị na-elekọta ụmụaka na ezinụlọ na-enweta na-agbanwe 
agbanwe, ntụziaka dabeere na-egosi banyere ụra nchekwa na ịzụ nwa. Tinyere NAPPSS-IIN, Feldman-Winter bụ onye ndu dibịa maka 
obodo na ụlọ ọgwụ na-aga n’ihu na-arụ ọrụ ịmụ nwa (CHAMPS), n’okpuru Center for Health Equity, Education and Research (CHEER) 
nke Boston Medical Center, na Onye isi oche nke American Ụlọ akwụkwọ Academy of Pediatrics (AAP) ngalaba na-enye ara ara, na 
onye bụbu onye otu AAP Task Force na SIDS. Ọ bụ Prọfesọ nke Pediatrics na Cooper Medical School nke Rowan University na 
Pediatrics / Adolescent Medicine ọkachamara na Cooper University Health. Echiche ndị e gosipụtara ebe a bụ naanị echiche nke Dr. 
Feldman-Winter na ọ bụghị nke nzukọ ọ bụla ma ọ bụ ụlọ ọrụ nlekọta ahụike. 

 

Akụrụngwa:  

https://www.aap.org/en-us/advocacy-and-policy/aap-health-
initiatives/Breastfeeding/Pages/default.aspx 
https://www.nichd.nih.gov/health/topics/breastfeeding 
https://www.cdc.gov/breastfeeding/pdf/breastfeeding-cdcs-work-508.pdf 
https://www.llli.org/breastfeeding-info/ 
https://www.webmd.com/parenting/baby/features/breastfeeding-myths#1 
 
 
 


