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ya unga yachanganywe kwa kutumia maji yaliyochemshwa na
kupozwa.

O Maziwa ya ng’ombe na ya unga yanaweza kusababisha ukuaji
duni endapo yatachanganywa kwa kutumia maji mengi zaidi
kuliko kipimo chake.

) Maziwa ya ng’ombe na ya unga huharibika upesi zaidi endapo
yataachwa katika joto la kawaida. Maziwa ya mama huweza
kukaa kwa muda mrefu (saa 8) bila kuharibika.

) Katika jamii zenye kipato cha kima cha chini, gharama za
maziwa ya ng’ombe au unga, chupa na chuchu zake pamoja na
nishati ni kiasi cha asilimia 25-50 ya mapato ya familia.
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Mtoto anapofikia umri wa miezi sita ni muhimu aongezewe
vyakula vya ziada,vyenye mchanganyiko mbalimbali. Hata
hivyo, mtoto aendelee kunyonya maziwa ya mama mpaka
anapofikia umri wa miaka miwili au zaidi.

D Ingawa watoto wanahitaji vyakula vya nyongeza baada ya
umri wa miezi 6, maziwa ya mama bado ni chanzo muhimu
cha kujenga mwili, kuwapa nguvu na virutubisho vingine
kama vitamini A, pia husaidia kuwakinga dhidi ya magonjwa
hadi kufukia umri wa miaka miwili.

) Mama anaweza kuendelea kumnyonyesha mtoto kwa muda
wowote atakaopenda baada ya miaka miwili. Lakini ni vyema,
kwa ajili ya afya yake na ya mtoto, ajizuie asipate uja uzito
hadi mtoto afikiapo umri wa miaka miwili. Njia nyingi za
uzazi wa mpango kwa mfano mpira wa uume, kitanzi, na
kufunga kizazi zinaweza kutumika bila madhara yoyote kwa
mama anayenyonyesha.Vidonge vya “Minipills’ pamoja na sin-
dano za uzazi wa majira hazina madhara katika unyonyeshaji
ili mradi zisiwe na kichocheo cha aina ya oestrogen. Lakini
dawa za kawaida za vidonge hupunguza maziwa ya mama.

J Watoto wanapoanza kutambaa, kutembea na kucheza huugua
mara kwa mara. Hali hii husababisha watoto kupoteza hamu
ya kula vyakula vya kulikiza. Hivyo, watoto wagonjwa ni
muhimu wanyonyeshwe maziwa ya mama kwa vile yanayeyu-
ka kwa urahisi na yanawaongezea virutubisho.

D Mtoto anapokuwa na umri kati ya mwaka mmoja hadi miwili,
anafaidika kwa kunyonyeshwa maziwa ya mama na kula
chakula cha familia. Maziwa ya mama ni muhimu kwa mtoto

kama sehemu ya mlo wake, katikati ya milo yake, au wakati
wowote anapohisi njaa. Lakini katika umri huu, mtoto anahitaji
chakula cha nyongeza. Kuanzia mwaka wa pili maziwa ya mama
yawe ni nyongeza na siyo chakula peke yake cha kawaida kwa
mtoto.

) Kumnyonyesha maziwa ya mama kunamfariji mtoto wakati
anapokuwa na hofu, anapoumia, anapokasirika, au anapolia.

6

kunyonyesha mtoto maziwa ya mama kunalinda mama kwa asili
mia 98 asipate ujauzito katika kipindi cha miezi sita baada ya kuji-
fungua - iwapo mtoto atanyonyeshwa mara kwa mara mchana na
usiku, pia iwapo mama hajaanza kuona siku zake (hedhi).

) Hivi sasa imedhihirika kuwa, mtoto kunyonya maziwa ya mama
husababisha kuchelewa kupata ujauzito. Kunyonyesha
huchelewesha kurudi kwa hedhi (damu ya mwezi) kwa baadhi ya
wanawake kwa mwaka mmoja au zaidi. Kwa wanawake
wengine, hedhi hurudi baada ya miezi mitatu au minne tu baada
ya kujifungua.

) Ikumbukwe kwamba, kurudi kwa hedhi kunategemea ni mara
ngapi mtoto hunyonya ziwa la mama. Iwapo hunyonya mara kwa
mara, kurudi kwa hedhi huchelewa zaidi. Lakini, ikiwa mama
hunyonyesha mara chache kila siku, hedhi itaanza mapema.
Uwezekano wa hedhi kurudi haraka pia kutategemea kama
mama humpa mtoto chakula cha nyongeza miezi 6 tangu kuzali-
wa kwani hunyonya maziwa kidogo sana.

) Kurudi kwa hedhi kunamjulisha mama kuwa anaweza akapata
ujauzito tena.

D Inawezekana mama akapata ujauzito hata kabla hedhi haijarudi
hasa iwapo muda wa miezi sita umekwishapita tangu mama
huyo ajifungue. Mwamamke anayetaka kuzuia ujauzito
mwingine itabidi achague njia tofauti ya kupanga uzazi iwapo
mojawapo ya yafuatayo yatajitokeza:-

o0 mtoto wake amefikia umri wa miezi sita

O hedhi imeanza

0 mtoto ameanza kula vyakula na vinywaji vya ziada licha
ya maziwa ya mama.

) Bila kujali mama anategemea kumnyonyesha mtoto au hapana,
wazazi ni budi wapewe ushauri juu ya uzazi wa mpango hospi-
talini au kwenye wodi ya wazazi mara tu baada ya kujifungua.
Iwapo mtoto amezaliwa nyumbani, wakunga wa jadi wanaweza
kutoa ushauri kuhusu uzazi wa mpango.
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