
 

 مي توانممن 

 تغذيه با شير مادر
 

ي وشيدنمادر عزيز شير مادر بهترين غذايي است كه خداوند براي شيرخوار قرار داده است و هيچ غذا يا ن

مر ديگري جاي شير مادر را نمي گيرد. توصيه ها و نكات اين جزوه آموزشي شما را هر چه بيشتر در ا

 شيردهي به شيرخوارتان ياري خواهد كرد.
 

 

 

 مزاياي شير مادر:

  شير مادر هميشه تازه و در دسترس است و هر وقت كه كودك احساس

 گرسنگي كند در اختيار اوست.

 .تغذيه با شيرمادر پيوند محبت بين مادر و شيرخوار را محكم تر مي كند 

  خونريزي بعد از زايمان در مادري كه كودكش را با شير خود تغذيه مي

 شود.كند زودتر قطع مي

  احتمال بروز سوء تغذيه، اسهال، عفونت هاي تنفسي و گوش درد در كودكي كه با شير مادر تغذيه

 شود كمتر است.مي

  موادي در شير )مخصوصاً در آغوز يا شير روزهاي اول( وجود

 ها مقاومتر مي كند.ها و عفونتدارد كه كودك را در برابر بيماري

 كمك مي كند. تغذيه با شير مادر به اقتصاد خانواده 

 .تغذيه با شير مادر حاملگي بعدي را به تعويق مي اندازد 

 

 ادر شيرده بايد به آنها توجه كند:نكاتي كه م

 شود آغوز يا كلستروم نام دارد كه بسيار مفيد شير غليظي كه در اولين روزهاي بعد از زايمان ترشح مي

 است.  حتماً كودكتان را با آن تغذيه كنيد.

 داجازه دهيد هر وقت احساس گرسنگي كرد شير به كودك خو

 بخورد نه بر طبق ساعات معين.

 شبانه و مرتب به توليد بيشتر شير كمك مي كند. تغذيه 

 .قبل از هر بار شيردهي دست هاي خود را با آب و صابون بشوييد  

 كاهش قدرت مكيدن نوزاد و كم شدن شير مي شود. استفاده از شيشه شير و گول زنك سبب* 



 احتمالا نحوه شيردهي م شد، اگر نوك پستان زخ

 ه بوده و بايد اصلاح شود.اشتبا

  ها يك بار در روز با آب ساده كافي است.پستانشستن  

 هايفتهدر هفته اول تولد، بايد از هر دو پستان به كودك شير داد تا ترشح شير تحريك شود اما در ه 

  ه كند.تواند در هر نوبت يك پستان را تخليبعد شيرخوار مي

  كنيد كه علاوه بر نوك به هنگام شيردهي به وضعيت قرار گرفتن پستان در دهان شيرخوار توجه

 ر گرفته باشد.اي رنگ هم در دهان شيرخوار قراپستان هاله قهوه

 م تولد هر روز قطره مولتي ويتامين يا آ+د طبق دستور به كودك بدهيد.نجاز روز پ 

  براي تامين طبيعي ويتامينD .بهتر است شيرخوار را در معرض نور مستقيم آفتاب قرار دهيد 

 ير مادر:روش صحيح دوشيدن ش

 .دوشيدن شير با دست بهترين روش دوشيدن است 

  يقه روي دق 10تا  5فكر كردن به شيرخوار و نگاه كردن به او، استفاده از حوله گرم و مرطوب به مدت

 پستان و حمام كردن و يا ماساژ دادن پستار به جاري شدن شير كمك مي كند.

 گشت زير پستان درست در لبه هاله و شصت در براي دوشيدن، دست را طوري قرار دهيد كه چهار ان

 بالا و روي هاله قرار بگيرد.

 .پستان را به طرف قفسه سينه فشار دهيد 

 .سپس آن را به طرف جلو بياوريد 

 .بعد به قسمت لبه هاله فشار بياوريد 

  بعد جاي انگشتان را روي هاله عوض كنيد

 تا تمام مجاري تخليه شوند.

 وان پلاستيكي و جوشانده شده استفاده كنيد.وري شير از ليبراي جمع آ 

در صورت بروز هرگونه مشكل در شيردهي، به كلينيك شيردهي مراجعه و مشاوره رايگان دريافت نماييد و يا با شماره تماس  

 تماس حاصل فرماييد. 64352524-021

 



 

 تغذيه با شير مادر را تا پايان

 سالگي ادامه دهيد... 2

 

 چگونه مي توان فهميد كه شير مادر براي كودك كافيست؟

  بهترين راه تشخيص كافي بودن شير مادر، افزايش وزن شيرخوار بر اساس منحني رشد است. براي

 اكز بهداشتي درماني مراجعه كنيد.پايش رشد كودكان و اطمينان از كفايت شير خود به پزشك يا مر

  كهنه را خيس مي كند، شير مادر  6اگر شيرخوار فقط از شير مادر استفاده مي كند و روزانه حدود

 كافي است.

 گرم اضافه گردد، شير مادر كافي است. 500هاي اول اگر وزن شيرخوار هر ماه در ماه 

 

 توصيه هايي جهت بهداشت پستان ها:

 ل شيردهي باعث كاهش توليد شير و تورم پستان ها مي شود.طولاني كردن فواص 

 ها يك قطره شير را روي نوك پستان بعد از شيردهي براي جلوگيري از ترك خوردن نوك پستان

 بگذاريد تا در معرض هوا خشك شود.

 ها دردناك و متورم ها و پرخوني آنها، پستانگاهي در روزهاي اول به علت تجمع شير در پستان

 شوند كه بهتر است ابتدا پستان را كمي دوشيده و بعد به كودك شير داد.مي

 نشانه عفونت است. در اين صورت شيردهي را قطع نكنيد. بهتر  ،ها همراه با تب باشداگر تورم پستان

ها را دوشيده و به كودك شير بدهيد و پس از شيردهي براي كاهش درد و تورم از كمپرس سرد است پستان

 كنيد و حتما به پزشك مراجعه نماييد. استفاده

 دهيد كودك خود پستان را رها ن كودك بيرون نكشيد، بلكه اجازه هرگز نوك سينه را با فشار از دها

 كند.

 در صورت مشاهده نقاط سفيد رنگ در روي مي كند. مكيدن بيشتر و تغذيه شبانه به توليد شير كمك 

 درماني مراجعه كنيد. پستان يا دهان شيرخوار به مراكز بهداشتي

 ها نقشي در ميزان شير  بزرگي و كوچكي پستان

 ندارد.

  در دوران شيردهي از سينه بندهاي مناسب

 استفاده كنيد.

 موجب  ها با آب و صابونمداوم پستان شستن

و نيازي به شستن  شودترك خوردن نوك پستان مي

 نيست.
 

 با حمايت هاي روحي و رواني از همسر خود، او را در امر شيردهي به فرزندتان ياري كنيد.عزيز: پدر         
  

 تداوم  هفته بعد از زايمان براي استفاده از يك روش مطمئن در جلوگيري از بارداري و حفظ و 6 مادر گرامي:       

 يا خانه هاي بهداشت مراجعه نماييد.پايگاه هاي بهداشتي و  شيردهي به مراكز بهداشتي درماني،      
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شت و ارتقا  مهین قاسمي كننده: تنظيم )کارشناس ارشد آموزش بهدا
 سلامت( 

 :گانييد كنندأت
صص طب نوزادی، عضو هیئت علمي دانشگاه علوم  دكتر پريسا محققي  )فوق تخ

 پزشکي ایران(
 )کارشناس تغذیه با شیر مادر( نسيم آژند      
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