
نهاي ذکر بیمارستان یا کودك نارس ذخیره می شود به مدت کمتري از زما
.شده می توان نگه داري کرد

ظروف شیشه اي اولین انتخاب براي ذخیره کردن شـیر اسـت بعـد از آن     -
 ظروف پلاستیکی غیر شفاف است. نهایتاًظروف پلاستیکی شفاف و 

بـا تکـان    و  جدا شدن چربی از شیر ذخیره شده مشکلی ایجاد نمی کنـد  -
قهـوه    رنگ شیر به آبی، زرد وتغیر  شیشه قبل از استفاده برطرف می شود.

سی سی از شـیر مـادر فریـز     60-120بیشتر از  استبهتر  اي طبیعی است.
نشود. زرد شدن و بوي صابون شیر فریز شده طبیعی است.

: نحوه استفاده از شیر فریز شده
ظرف حاوي شیر یخ زده رازیر آب ولرم به آرامی حرکت داده تا از حالـت   -

دقیقه بعد باید مصرف شود.  30کثر تا انجماد خارج شود وحدا
ت قابل استفاده است.ساع 8یر ذوب شده در یخچال به مدت ش-
 (شیشه شیر)مضرات تغذیه با بطري: 
 ـاگر پستانک وبطري به صورت صحیح تمیز نشود - از طریـق آنهـا    یمیکرب

کند.می او را بیمار  وارد بدن شیرخوار شده و
شود می شیر موجود در بطري خیلی زود آلوده-
باعث کاهش شیر  همین  و شیرخوارتغذیه با بطري باعث کاهش اشتهاي -

با توجه به اینکه نوك سینه مادر با نوك پسـتانک متفـاوت    و می شود  مادر
است نوزاد دچار سردرگمی شده ودر نهایت نمی تواند نـوك سـینه مـادر را    

اصلاً سینه مادر را نمی گیرد.  مک زده و
ید که شیرمادر کافی است :چگونه می توان فهم

افزایش وزن کودك بر اساس منحنی رشـد اسـت   ، بهترین راه تشخیص
نوزاد در هفته اول کمی وزن خود را از دست می دهد که ایـن طبیعـی   

       در هفته هاي بعد تغذیـه بـا شـیر مـادر ایـن مسـئله را جبـران        است و
 ییکهنه ها  عدادت و شیرخوارمی کند واز سوي دیگر تعداد دفعات ادرار 

می کند نشانه کافی بـودن شـیر    در طول شبانه روز خیسکه شیرخوار 
مادر است اگر شیرخوار فقط از شیرمادر استفاده می کند در شـبانه روز  

کهنه را خیس  می کند.  6
 ده نکات زیر را باید رعایت کند:مادر شیر
کافی داشته باید استراحتمادر شیرده نباید کار سنگین  انجام دهد و -

 .باشد
متنوع بیش از حـد معمـول    مادران شیرده باید از مواد غذایی کافی و -

هیچ ماده غذائی نباید بدون دلیل از برنامه غـذائی آنهـا    استفاده کنند و

کنـد وحتمـاً در برنامـه غـذائی      زیـاده روي حذف شود ولی نباید مـادر  
لبنیات باید استفاده شود. 

 ر پزشک باشد.مصرف دارو باید با نظ -
آرامش خاطر وعدم نگرانـی مـادر در ایـن دوران وحمایـت اطرافیـان       -

ضامن شیردهی موفق است .
: توصیه هاي لازم به مادران شاغل
تغذیه انحصاري با شیر مادر در تمام طول مدت مرخصی زایمان . -1
ماهگی .6خود داري از شروع زودتر از موعد تغذیه تکمیلی قبل از  -2
یه بیشتر در طی شب وتعطیلات .تغذ -3
عدم تغذیه نوزاد با بطري در زمان غیبت مادر . -4
تغذیه با شیر دوشیده زمانی که مادر در محل کار است . -5
نوزاد در ساعات غیر کاري .با دائمی همراهی  -6
دراز کشیدن . هنگام استراحت و رشیردادن د -7
.ب آندوشیدن شیر در محل کار ونگهداري مناس -8
مفید در محل کار . مختصر وي مصرف مایعات وغذا -9

خروج از منزل و اولین تغذیه به محضآخرین تغذیه کودك قبل از -10
مستقیماً از شیر مادر استفاده شود. وارد شدن به منزل باشد و

آشنائی با تجربیات سایر زنان شاغل . -11
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اصلاً سینه مادر را نمی گیرد.  مک زده و
ید که شیرمادر کافی است :چگونه می توان فهم

افزایش وزن کودك بر اساس منحنی رشـد اسـت   ، بهترین راه تشخیص
نوزاد در هفته اول کمی وزن خود را از دست می دهد که ایـن طبیعـی   

       در هفته هاي بعد تغذیـه بـا شـیر مـادر ایـن مسـئله را جبـران        است و
 ییکهنه ها  عدادت و شیرخوارمی کند واز سوي دیگر تعداد دفعات ادرار 

می کند نشانه کافی بـودن شـیر    در طول شبانه روز خیسکه شیرخوار 
مادر است اگر شیرخوار فقط از شیرمادر استفاده می کند در شـبانه روز  

کهنه را خیس  می کند.  6
 ده نکات زیر را باید رعایت کند:مادر شیر
کافی داشته باید استراحتمادر شیرده نباید کار سنگین  انجام دهد و -

 .باشد
متنوع بیش از حـد معمـول    مادران شیرده باید از مواد غذایی کافی و -

هیچ ماده غذائی نباید بدون دلیل از برنامه غـذائی آنهـا    استفاده کنند و

کنـد وحتمـاً در برنامـه غـذائی      زیـاده روي حذف شود ولی نباید مـادر  
لبنیات باید استفاده شود. 

 ر پزشک باشد.مصرف دارو باید با نظ -
آرامش خاطر وعدم نگرانـی مـادر در ایـن دوران وحمایـت اطرافیـان       -

ضامن شیردهی موفق است .
: توصیه هاي لازم به مادران شاغل
تغذیه انحصاري با شیر مادر در تمام طول مدت مرخصی زایمان . -1
ماهگی .6خود داري از شروع زودتر از موعد تغذیه تکمیلی قبل از  -2
یه بیشتر در طی شب وتعطیلات .تغذ -3
عدم تغذیه نوزاد با بطري در زمان غیبت مادر . -4
تغذیه با شیر دوشیده زمانی که مادر در محل کار است . -5
نوزاد در ساعات غیر کاري .با دائمی همراهی  -6
دراز کشیدن . هنگام استراحت و رشیردادن د -7
.ب آندوشیدن شیر در محل کار ونگهداري مناس -8
مفید در محل کار . مختصر وي مصرف مایعات وغذا -9

خروج از منزل و اولین تغذیه به محضآخرین تغذیه کودك قبل از -10
مستقیماً از شیر مادر استفاده شود. وارد شدن به منزل باشد و

آشنائی با تجربیات سایر زنان شاغل . -11
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شیرمادر چه مزایایی دارد؟
کاهش ابتلاء و مرگ و میر شیر خـواران،   : مزایاي مربوط به کودك* 

ماههـاي  عدم استفاده از شیشـه و پسـتانک،  افـزایش    ، کاهش بروز زردي
تغذیه با شیر مادر به علت تماس پوست به پوست کودك با مـادر، رشـد و   

ا، وزن گیـري بهتـر   تکامل بهتر، تکامل بهتر فک و صورت، هضم بهتر غـذ 
ایجاد رابطـه عـاطفی مسـتحکم بـین، کودك، کاهش احتمال بروز اسهال

 .بالاتر بودن ضریب هوشی کودك و مادر و فرزند
مزایاي مربوط به مادر   :

باعـث   تماس مادر وکودكحاوي تمام مواد مغذي مورد نیاز کودك است، 
یع وزن مادربه برگشت سر  و دررضایت خاطر ما و ، اعتماد به نفسآرامش

بازگشـت   باعث کـاهش خـونریزي و  همین طور  و می شودحالت طبیعی 
کاهش احتمال ابتلا بـه سـرطان پسـتان،     رحم به اندازه طبیعی می شود.

پوکی استخوان، استرس و افسردگی می شود. شیردهی همچنین منجر به 
شیر دهی یک روش تنظیم خـانواده   اي بهداشتی تر مادر می شود.رفتاره

درصـد   98ماهـه اول بعـد از زایمـان بـیش از      6قت است که در طول مو
 بایـد مطمـئن بـود کـودك     امـا محافظت در برابر حاملگی ایجاد می کند. 

استفاده می کند.از شیر مادر  فقط
تغذیه شیرخوار با شیر مادر مقـرون بـه مزایاي اقتصادي شیر مادر :

 کند.  نمی صرفه بوده وهزینه اضافی به خانواده تحمیل 
هرچه زودتر بعداز تولد  می شود؟  از چه زمانی تغذیه با شیر مادر شروع* 

ه در ساعت اول پس از تولد . تماس اولیدوشروع شدهی نوزاد باید شیر
بی     چنانچه سزارین با  ه سزایی در شروع و تداوم شیردهی دارد.تأثیر ب

از به هوش ه بعد هوشی عمومی همراه است باید شروع شیردهی بلافاصل
ایجاد ارتباط  تغذیه شیرخوار باعث جریان یافتن شیر وآمدن مادر باشد. 

 ومقدار ترشح شیر در روزهاي اول کم عاطفی بین مادر وکودك می شود. 
مادر نباید از کم بودن شیر نگران شده است متفاوت  ربسته به نیاز شیرخوا
بدهد. وچیز دیگري به نوزاد

در شبانه روز به کودك شیرداد؟بایدبه چه میزان  چند نوبت و
شیر خوار باید بر حسب میل و تقاضا و به طور مکرر در شب و روز تغذیه شود. 
دفعات تقاضاي شیرخواران براي خوردن شیر و مدت هر وعده و نحوه گرفتن 
پستان در آنها متفاوت است. هرچه کودك زود به زود و مؤثرتر پستانهاي مادر 

  مادر بیشتر می شود. را بمکد، تولید شیر
نحوه صحیح در آغوش گرفتن کودك درزمان شیردهی چگونه است ؟* 

  سر کودك در امتداد هم باشد. بدن و  -
تماس نزدیک مادر و شیرخوار، بدون چسبیدن تنگاتنگ، به طوري که مادر   -

 بتواند تماس چشمی با شیر خوار خود برقرار کند.
ر خوار با پستان مادر یعنی بینی شیرخوار در روبه رو قرار گرفتن صورت شی  -

مقابل نوك پستان مادر قرار گیرد.
تمام بدن کودك نه فقط گردن وشانه او با دست حمایت شود. -
 لو قراربگیرد دست نوزاد که در تماس با بدن مادر است در په  -

مادر انگشت شست خود را بالاي پستان و : نگهداشتن پستان
در زیر پستان قرار دهد. با گذاشتن انگشت شست سایر انگشتان را 

در بالاي پستان و فشار ملایم آن نوك پستان کمی بالا می آید و 
گرفتن آن براي شیرخوار راحت تر می شود. مراقب باشید انگشتان 
در نزدیکی نوك پستان قرار نگیرد و هیچ قسمت از ماهک پستان 

  توسط دست پوشیده نشود.

 گرفتن کودك پستان  یحصحنحوه:
صـبر کنیـد تـا کـودك      بایـد  تحریک شودنوك سینه مادر  لب کودك با -

نـوك وقسـمت اعظـم نـوك سـینه در دهـان        خوب بـاز کنـد.   دهانش را
شیرخوار باشد اگر کودك سینه را صحیح گرفته باشـد چانـه کـودك بـه     

ورت دادن ق ـسینه چسبیده ولب پائینی به طرف بیرون برگشـته وصـداي   
نیز بـراي مـادر ایجـاد     در این حالت ناراحتی و درد .ودشمی  شنیده شیر

جود درد بدین معنی است کـه هالـه آن بـه انـدازه کـافی در      نمی شود. و
دهان کودك قرار نگرفته و نوك پستان به وسیله لثه هاي کودك جویـده  

 می شود.

آغوز مملو از مواد مغـذي و مـواد خـاص ایمنـی      : نکات اساسی
وزاد است که در حجم کم تا روزهـاي سـوم و چهـارم بعـد از     مورد نیاز ن

تولد در پستانهاي مادر وجود دارد و دادن آن به نوزاد بسیار مهم اسـت.  
مقدار این شیر در مادرانی که کودکان قبلی خود را شـیر دادنـد بیشـتر    

است.
شیر خوار فرصت داده شود که ابتدا  پستان اول را تخلیه  بهتر است به -

ابتـداي شـیر کـه حجـم زیـاد و       پس به پستان دوم گذارده  شودکند س
چربی کم دارد شیر پیشین نامیده می شود. به قسمت آخر شیر که کـم  
حجم و پر چرب است شیر پسین می گویند. اگر مادر زود به زود پستان 
مورد مکیدن را تغییر دهد، شیر کم چرب عاید شیر خوار شده و معده او 

 ر می شود.با شیر کم کالري پ
 متناوب از سینه ها استفاده شود.طور  در شیر دادن به  -
شیر خواري که از شیر مادر تغذیه می کنـد، نیـازي بـه آب یـا شـیر       -

 6مصنوعی ندارد. شیر مادر کلیه نیازهاي غذایی شیر خوار را تـا پایـان   
ب وماهگی تأمین می کند. حتی در هواي گرم و خشک و یا گرم و مرط

ار نیاز به آب نداشته و با تغذیه مکرر از پستان مادر نیازهـاي  هم شیرخو
 او برآورده می گردد.

:شیر خوار را به خوردن شیر علاقه مند نگه دارید 
     دقت نمایید دستی که پستان را نگـه مـی دارد مـانع تحمیـل وزن

 پستان بر چانه کودك شود.
   به محض اینکه کودك آثار عدم تمایل به مکیدن را از خـود نشـان

باد گلوزدن و تعویض پوشک در بین تغذیه از  داد پستانها را عوض کنید.
 دو پستان به حفظ علاقه کودك به شیر خوردن کمک می کند.

.ضمن شیر خوردن سر کودك را به صورت دورانی ماساژ دهید 
:دوشیدن شـیر صبحهاسـت ولـی     بهترین زمان  براي دوشیدن شیر

هر زمانی این کار را می توان انجام داد وبعداز هر بار تغذیـه شـیر    عملاً 
ن دوشید وذخیره کرد بهتراست قبل ازهر بار دوشـیدن  ااضافی را می تو

وسـایل دوشـیدن    .مادر کمی استراحت کند ویک لیوان مایعات بخـورد 
 .باشد شده زشیر باید تمی

یر دوشیده شده:طرز ذخیره ونگهداري ش
 ساعت در  24ساعت در دماي اتاق،  10شیر دوشیده شده را به مدت 

در ماه  6در فریزر خانگی و ماه  3-4 در جا یخی یخچال ، هفته  2یخچال، 
فریزر صنعتی قابل ذخیره سازي است. شیري که براي کودك بستري در 

گرفتن درست سینهگرفتن نادرست سینه

طرز صحیح گرفتن سینه

شیرمادر چه مزایایی دارد؟
کاهش ابتلاء و مرگ و میر شیر خـواران،   : مزایاي مربوط به کودك* 
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باعـث   تماس مادر وکودكحاوي تمام مواد مغذي مورد نیاز کودك است، 
یع وزن مادربه برگشت سر  و دررضایت خاطر ما و ، اعتماد به نفسآرامش

بازگشـت   باعث کـاهش خـونریزي و  همین طور  و می شودحالت طبیعی 
کاهش احتمال ابتلا بـه سـرطان پسـتان،     رحم به اندازه طبیعی می شود.

پوکی استخوان، استرس و افسردگی می شود. شیردهی همچنین منجر به 
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ر خوار با پستان مادر یعنی بینی شیرخوار در روبه رو قرار گرفتن صورت شی  -

مقابل نوك پستان مادر قرار گیرد.
تمام بدن کودك نه فقط گردن وشانه او با دست حمایت شود. -
 لو قراربگیرد دست نوزاد که در تماس با بدن مادر است در په  -

مادر انگشت شست خود را بالاي پستان و : نگهداشتن پستان
در زیر پستان قرار دهد. با گذاشتن انگشت شست سایر انگشتان را 
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 گرفتن کودك پستان  یحصحنحوه:
صـبر کنیـد تـا کـودك      بایـد  تحریک شودنوك سینه مادر  لب کودك با -

نـوك وقسـمت اعظـم نـوك سـینه در دهـان        خوب بـاز کنـد.   دهانش را
شیرخوار باشد اگر کودك سینه را صحیح گرفته باشـد چانـه کـودك بـه     

ورت دادن ق ـسینه چسبیده ولب پائینی به طرف بیرون برگشـته وصـداي   
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جود درد بدین معنی است کـه هالـه آن بـه انـدازه کـافی در      نمی شود. و
دهان کودك قرار نگرفته و نوك پستان به وسیله لثه هاي کودك جویـده  

 می شود.

آغوز مملو از مواد مغـذي و مـواد خـاص ایمنـی      : نکات اساسی
وزاد است که در حجم کم تا روزهـاي سـوم و چهـارم بعـد از     مورد نیاز ن

تولد در پستانهاي مادر وجود دارد و دادن آن به نوزاد بسیار مهم اسـت.  
مقدار این شیر در مادرانی که کودکان قبلی خود را شـیر دادنـد بیشـتر    

است.
شیر خوار فرصت داده شود که ابتدا  پستان اول را تخلیه  بهتر است به -

ابتـداي شـیر کـه حجـم زیـاد و       پس به پستان دوم گذارده  شودکند س
چربی کم دارد شیر پیشین نامیده می شود. به قسمت آخر شیر که کـم  
حجم و پر چرب است شیر پسین می گویند. اگر مادر زود به زود پستان 
مورد مکیدن را تغییر دهد، شیر کم چرب عاید شیر خوار شده و معده او 

 ر می شود.با شیر کم کالري پ
 متناوب از سینه ها استفاده شود.طور  در شیر دادن به  -
شیر خواري که از شیر مادر تغذیه می کنـد، نیـازي بـه آب یـا شـیر       -

 6مصنوعی ندارد. شیر مادر کلیه نیازهاي غذایی شیر خوار را تـا پایـان   
ب وماهگی تأمین می کند. حتی در هواي گرم و خشک و یا گرم و مرط

ار نیاز به آب نداشته و با تغذیه مکرر از پستان مادر نیازهـاي  هم شیرخو
 او برآورده می گردد.

:شیر خوار را به خوردن شیر علاقه مند نگه دارید 
     دقت نمایید دستی که پستان را نگـه مـی دارد مـانع تحمیـل وزن

 پستان بر چانه کودك شود.
   به محض اینکه کودك آثار عدم تمایل به مکیدن را از خـود نشـان

باد گلوزدن و تعویض پوشک در بین تغذیه از  داد پستانها را عوض کنید.
 دو پستان به حفظ علاقه کودك به شیر خوردن کمک می کند.

.ضمن شیر خوردن سر کودك را به صورت دورانی ماساژ دهید 
:دوشیدن شـیر صبحهاسـت ولـی     بهترین زمان  براي دوشیدن شیر

هر زمانی این کار را می توان انجام داد وبعداز هر بار تغذیـه شـیر    عملاً 
ن دوشید وذخیره کرد بهتراست قبل ازهر بار دوشـیدن  ااضافی را می تو

وسـایل دوشـیدن    .مادر کمی استراحت کند ویک لیوان مایعات بخـورد 
 .باشد شده زشیر باید تمی

یر دوشیده شده:طرز ذخیره ونگهداري ش
 ساعت در  24ساعت در دماي اتاق،  10شیر دوشیده شده را به مدت 

در ماه  6در فریزر خانگی و ماه  3-4 در جا یخی یخچال ، هفته  2یخچال، 
فریزر صنعتی قابل ذخیره سازي است. شیري که براي کودك بستري در 

گرفتن درست سینهگرفتن نادرست سینه

طرز صحیح گرفتن سینه
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