
 مادر عزيز :

ي هايي شما كه امروز صاحب فرزند شده و قصد داريد او را با بهترين ماده غذايي كه خداوند در پستان شما قرار داده تغذيه نماييد ، به راهنماي

 كه در صفحات بعد آمده و ضامن موفقيت شما در شيردهي است ، توجه كنيد.  

 

 شير مادر بهترين غذاست زيرا : 

ماهگي است . درجه حرارت آن مناسب و عاري از آلودگي است  6-4بيعي و نيازهاي غذايي شيرخواران تا پايان  .شيرمادر تامين كننده رشد ط1

  . 

.تغذيه با شيرمادر جوب جذب بهتر آهن و كلسيم مي شود .2  

مي شود.   .آغوز )شيرروزهاي اول( سرشار از مواد ايمني زا و محافظت كننده شيرخوار است و به عنوان اولين واكسن او محسوب3  

  .در شيرخواراني كه از شير مادر تغذيه مي كنند ،احتمال ابتلا به عفونت ها به ويژه عفونت هاي گوارشي و تنفسي كمتر از ساير شيرخواران4

 است و در صورت بروز ، شدت بيماري و احتمال مرگ و مير آن نيز به مراتب كمتر است .  

دان در صورت تغذيه با شيرمادر كاهش مي يابد.  .ميزان بروز انواع آلرژي ، آسم و خرابي دن5  

.تغذيه با شيرمادر موجب كاهش حساسيت ، استفراغ ، جمع شدن گاز در معده و روده و دردهاي قولنجي مي گردد.6  

.شيرخواراني كه با شير مادر تغذيه مي شوند از درجه هوشي بالاتري نسبت به ساير شيرخواران برخورد دارند. 7  

دوران بلوغ و سال هاي  شيرمادر رابطه عاطفي بين مادر و فرزند را بيشتر مي كند . شيرخواراني كه با شير مادر تغذيه مي شوند در  . تغذيه با  8

 بعدي زندگي از امينت رواني بيشتري برخورداند .  

.غريزه مكيدن نوزاد را ارضا ميكند .9  

يدهد ..ميزان ابتلا به اساهل و سوختگي ناحيه تناسلي را كاهش م10  

عروقي ، مفصلي و بيماري قند مبتلا ميشوند.   –. شيرخواراني كه با شير مادر تغذيه مي شوند در دوران بزرگسالي كمتر به عوارض قلبي  11  

. شيرمادر به ويژه آغوز به خاطر داشتن تركيب مناسب با موقعيت نوزاد ، در بهبود رشد و تكامل نوزاد نارس و بيمار نقش حياتي دارد.  12  

.شير دادن به سلامت جسم و روان مادر كمك شاياني مي كند و اين محور خانواده را محكم و استوار نگه مي دارد.  13  

.تغذيه مكرر و به دلخواد شيرخوار در روز و شب به جلوگيري از بارداري هاي ناخواسته و فاصله گذاري بين حاملگي ها كمك مي كند.  14  

به اندازه طبيعي و شروع ديرتر قاعدگي مي گردد. .موجب برگشت سريع رحم مادر  15  

.احتمال ابتلا به سرطان تخمدان و پستان در مادران شيرده كاهش مي يابد.  16  

شيشه ، سوخت و همچنين  شيرخشك ،   .غذيه با شيرمادر به ميزان بالايي از بار اقتصادي خانواده مي كاهد . هزينه هايي كه براي خريد17

هاي ناشي از تغذيه مصنوعي نظير اسهال و ... صرف مي شود. بخش زيادي از درآمد خانواده را به خود اختصاص مي دهد  جهت درمان بيماري  

 . بنابراين مي توان با صرف هزينه اي به مراتب كمتر به جاي خريد شيرخشك به بهبود تغذيه اي مادر كمك كرد.  



 

 روش شيردهي  

هي طرز بغل كردن درست شيرخوار و نحوه درست مكيدن پستان توسط اوست. شما در حالت  از آنجا كه يكي از اصول موفقيت در شيرد

نشسته روي زمين يا صندلي يا خوابيده روي تخت يا زمين مي توانيد شير بدهيد ، ولي براي اينكه كمر وپستان خسته نشود ، مطابق شكل  

داريد زير شانه پشت ، كمر يا روي زانوي خود قرار دهيد.  هاي زير از چند بالش استفاده كنيد و آن ها را برحسب وضعيتي كه  

 

 نحوه بغل كردن شيرخوار هنگام شير دادن  

 *موقع شيردادن ، شيرخوار را كاملا در آغوش بگيريد ، طوري كه سر و بدنش در امتداد هم و صورتش مقابل پستان شما قرار گيرد.  

بوده  اشيد ، حتي اگر ممكن است بدون پوشش باشيد تا پوست او در تماس با پوست شما  *سعي كنيد تماس بيشتر و نزديك تري با او داشته ب

 و گرماي بدن يكديگر را حس كنيد. بنابراين به او لباس زياد نپوشانيد و يا او را در پتو نپيچيد. 

 * او را طوري در آغوش بگيريد كه سرش روي بازويتان و شانه هايش در خم آرنج شما قرار گيرد.  

ين  *باسن او را بغل گرفته و پايش را با دست خود نگهداريد.باوي او را كه در تماس با بدن شماست به دور كمرتان حلقه كنيد و نگذاريد كه ب

 شما و بدن خودش قرار گيرد و آويزان باشد.  

*بعد از در آغوش گرفتن شيرخوار ، ا دست ديگرتان كه آزاد است ، پستان را طوري بگيريد كه شست روي قسمت فوقاني و ساير انگشتان زير  

 پستان قرار گيرند.  

ن را به  *توجه كنيد كه انگشتانتان روي هاله قهوه اي دور پستان نباشد ، چون باعث ميشود شيرخوار نتواند به طور صحيح و مطلوب پستا

 دهان بگيرد.  

ه  سپس نوك پستان را به گونه يا لب شيرخوار بزنيد تا او دهانش را باز كند . مي توانيد اين كار را چند بار انجام دهيد تا مطمئن شويد ك

 دهانش كاملا باز است .  

دهيد.    *سپس لب پايين او را بر قاعده هاله گذاشته و او را سريع ولي با ملايمت به طرف پستان قرار  

ر را به  به اين ترتيب او نوك پستان و قسمت بيشتر هاله را در دهان قرار ميدهد و با فشار آرواره هايش بر مجاري شير كه زير هاله قرار دارد شي

 داخل دهانش خواد دوشيد .  

راه با شير به او عرضه كنيد. اگر وضعيت  و محبت خود را هم*هنگام شير دادن به او نگاه كنيد ، نوازشش كنيد و با اوحرف بزنيد  و همه عشق  

 شيرخوردن صحيح باشد حرك آرواره نوزاد و صداي قورت دادن با هر مكيدن قابل ديدن است .  

وار  مكيدن پر سر و صدا و يا گونه هاي فرو رفته ممكن است نشانه اين باشد كه شيرخوار بايد نسبت به پستان نزديك تر قرار بگيرد . اگر شيرخ 

ت صحيح در آغوش مادر قرار نگيرد نه تنها خودش شير كافي بدست نمي آورد بلك ممكن است ه نوك پستان مادر نيز آسيب برساند.  در وضعي

 شيرخوار بايد از پستان تغذيه كند به اينكه نوك آن را بمكد. 

 

 روزي چند بار شير داد ؟ 



يل به شير خوردن هستند ، تغذيه شوند و بعد از چند روز اول تولد بايد  در اين مورد نير شيرخواران متفاوت هستند بهتر است هر زمان كه ما

دفعات تغذيه مكرر و در شب و روز باشد. موقعي كه شيرخوار تغذيه مي كند شير نيز ساخته مي شود و كم كم با بزرگتر شدن كودك ، دفعات  

 تغذيه هم كمتر خواهد شد.  

 

 به خاطر داشته باشيد :

ماهگي شيرخواري كه با شير مادر تغذيه ميشود فقط به شير مادر نياز دارد و نه چيز    6-4بيشتر = شير بيشتر ، تا پايان  ميكدن مكرر = تحريك  

 ديگر.

شيرمادر حاوي مواد غذايي و آب مورد نياز شيرخوار است. در آب و هواي گرم نيز شير مادر تشنگي شيرخوار را رفع مي كند . حتي در مناطق  

اضافي نياز ندارند .  ان به آب  گرمسيري شيرخوار  

 

 مراقبت از پستان  

  در شير مادر به مقدار كافي مواد يمني بخش و محافظت كننده وجود دارد كه شيرخوار را از ابتلا به عفونت حفظ مي كند. لذا شستن پستان و

از ميكروب هاي موجود در محيط خانه ،  نوك آن قبل از هر تغذيه لرزومي ولي شستن دست ها مهم است. چون فقط از طريق دست بسياري  

 بيمارستان و يا بخش زايمان به شيرخوار متنقل مي شود . اگر شيرخوار از يك پستان سير شد بهتر از نوبت بعد از پستان ديگر شير بخورد.  

 

 اگر: 

 *تغذيه نوزاد بلافاصله بعد از زايمان و با آغوش شروع شود و تداوم يابد. 

ن بنا به ميل شيرخوار باشد.  *دفعات و مدت شيرخورد  

ماهگي فقط از شيرمادر تغذيه كند.    6-4* تا پايان    

 *از مصرف شيشه و پستانك خودداري شود. 

 واگر اعتماد به بنفس داشته و اعتقاد داشته باشيد كه ميخواهيد و مي توانيد شير بدهيد، مطمئن باشيد كه در شيردهي موفق خواهيد شد. 

 

شيرمادر    نكات مهم در تغذيه با  

.شروع تغذيه بلافاصله بعد از تولد و دادن آغوز به نوزاد. 1  

مدت شيردهي و فواصل آن به ميل شيرخوار. .تنظيم  2  

.قرار دادن نوك و هاله پستان  در دهان شيرخوار براي بهتر مكيدن او و جلوگيري از ترك خوردن نوك پستان.3  

.خشك و تميز بودن كودك هنگام شيرخوردن .  4  



.قرار گرفتن مادر در وضعيت راحت. 5  

شستن دست ها با آب و صابون قبل از هر بار شيردهي. -6  

عدم شست و شوي مكرر پستان -7  

. شيردهي از هر دو پستان براي تخليه بهتر و تحريك براي ترشح شير. 8  

مشغول مكيدن است . خارج نكردن پستان از دهان كودك كه  .9  

.خارج از كردن هواي بلعيده شده از معده كودك با بغل كردن و گذاردن سر او بر روي شانه بعد از هر بار شيردهي.10  

.خواباندن كودك به پهلوي راست پس از شيردهي.11  

 

 توجه 

 *كاهش وزن در روز هاي اول تولد طبيعي است  

هيانه و افزايش وزن كودك بر طبق منحني رشد ضروري است . *براي تشخيص كافي بودن شيرمادر ، توزين ما  

 *مدفوع شيرخواري كه شيرمادر ميخورد ، سل تر و دفعات آن بيشتر است  

درجه حفظ شود.   37.5-36درجه سانتي گراد  و دماي بدن او در    28-25*درجه حرارت اتاق شيرخوار   

از ناف و زردي به پزشك مراجعه شود. *در صورت بروز بي حالي ، شيرنخوردن ، گريه زياد ، ترشح    

 

 مصرف دارو در دوران شيردهي  

درصد كل دارو( وارد شيرش    2تا1مادران شيرده بايد در مصرف داروها بسيار دقت كنند. تقريبا هر دارويي كه مادر مصرف ميكند كم و بيش )

ضدسرماخوردگي و آنتي هيستامين ها به مقدار معمولي و    ميشود. مصرف داروهايي نظير استامينوفن، آسپرين ، مسكن هاي شاده ، داروهاي

 مدت كوتاه و نيز اكثر آنتي بيوتيك ها مانعي. 

 

 براي پيشگيري از زخم نوك پستان چه بايد كرد؟

را  گرفتن و مكيدن شيرخوار در وضعيت نادرست است. اغلب شيرخوار به قدر كافي از هاله پستان  شايع ترين علت زخم نوك پستان در آغوش  

 در دهان قرار نداده و تنها نوك پستان را مي كد . بنابراين شيردهي دردناك ميشود و توليد شير هم كاهش مي يابد.  

 

 نكات زير را به خاطر بسپاريد: 

 *در هر شيردهي منتظر بمانيد تا كودك ، خودش پستان را رها كند . 



بايد انگشتش را به آهستگي در دهان او قرار دهد تا كودك پستان را رها كند.   *اگر مادر به هر دليلي مجبور است كودك از پستان جدا كند ،  

 *لازم نيست طول مدت شيردهي محدود شود. 

 *لازم نيست كه شيردهي را متوقف كنيد يا به پستان استراحت دهيد.  

پوست پستان ميشود . معلوم نيست كه فايده اي  *نياز به استفاده از كرم و پماد و لوسيون وجود ندارد به دليل اينكه اين مواد باعث تحريك  

 هم داشته باشد.  

 *پستان ها را بيش از يكبار در روز نشوييد ، از صابون استفاده نكنيد و حوله را روي پستان نماليد. 

ا از بين ميبرد و  *لازم نيست كه پستان ها قبل و بعد از شيردادن مقدار كمي از شيردادن شسته شوند ) شستشوي زياد چربي طبيي پوست ر

 احتمال ايجاد زخم را بيشتر ميكند.( 

*بايد مكرر به كودك شير بدهيد و يا شيرتان را بدوشيد تا جريان شيردهي خوب صورت گيرد. بعد از شير دادن مقدار كمي از شيرتان را  

 دوشيده و با انگشت به نوك هاله پستان بماليد)اين كار به بهبود زخم كمك ميكند( 

بيشتر از يك هفته به طول انجاميد ، كودك خود را از نظر برفك دهان كنترل كنيد.*اگر زخم    

 

 تورم و پرخوني پستان ) احتقان پستان (

در ابتدا كه شير در پستان ها ترشح ميشود شايد احساس كنيد كه پستان ها بيش از حد پر شده اند و ممكن است متورم ، سفت و دردناك  

احتباس شير( يا ) سفتي پستان ها ( مي گويند كه علت آن ترشخ زياد شير و افزايش مايع ميان بافتي و خون و  را )   باشند. اصطلاحا اين حالت

 عدم تخليه كافي شير از پستان ها است .  

 

 

 براي پيشگيري از حتقان پستان موارد زير را مورد توجه قرار دهيد : 

 *شروع تغذيه بلافاصله بعد از زايمان  

اينكه وضعيت شيردهي صحيح استاز  *اطمنيان    

 *محدود نكردن زمان و دفعات تغذيه با شيرمادر 

 درمان احتقان پستان ها  

شيرخوار مي تواند بمكد او را به طور صحيح در آغوش گرفته و مكرر شير بدهيد. اگر شيرخوار قادر به  دفعات شيردهي را زياد كنيد . اگر  

بدوشيد و با فنجان يا قاشق به شيرخوار بخورانيد. مكيدن نيست ، شير را با دست    

 *در هر زمان احساس كرديد پستان ها پرشده اند شير بدهيد.  

 *جهت افزايش جريان شير ، قبل از شير دادن نكات زير را مورد توجه قرار دهيد : 



.كمپرس آب گرم يا دوش آب گرم 1  

. ماساژ گردن و پشت  2  

.ماساژ ملايم پستان ها  3  

ك پوست و نوك پستان ها  .تحري4  

.استراحت مادر  5  

*قبل از شيردهي با حوصله گرم اطراف پستان ها را بپوشانيد و يا از بالاي پستان ها آب گرم برزيد و سپس آن را با حوله تميزي خشك  

 كنيد آنگاه مقداري از شير را بدوشيد. 

 *بعد از تغذيه شيرخوار براي كاهش ورم پستان ها ، كمپرس سرد بر روي پستان ها قرار دهيد.  

 

 چگونگي دوشيدن و ذخيره كردن شيرمادر  

؟آيا ميدانيد    

.اگر در خارج از منزل شاغل هستيد و تغذيه مستقيم شيرخوار برايتان امكان پذير نيست . 1  

در بيمارستان بستري است    .اگر نوزاد نارسي به دنيا آورده ايد كه2  

لب و دهان ، قادر به كيدن نيست..اگر نوزادتان به دليل نقص جسمي  3  

. اگر دچار احتقان پستان شده ايد. 4  

.اگر به علت مسافرت و يا هر دليل ديگر دور از شيرخوارتان هستيد 5  

 

 چگونه ميتوانيد فرزند دلبندتان را با شير خود تغذيه كنيد ؟ 

  5ا رابا روش هاي صحيح دوشسدن شير و نگهداري شير دوشيده شده آشنا مي كنيم . اگر شما مادر گرامي جزو يكي از  در ادامه ما شم

گروه فوق مي باشيد ، لازم است شير خود را دوشيده و به وسيله ليوان ، قاشق ، قطره چكان يا حتي لوله به كودك خود بدهيد. هرگز از  

ت بعد از مدتي شيرخوار تمايلي به پستان شما نداشته باشد. شيشه استفاده نكنيد زيرا ممكن اس   

 

 چگونه بايد پستان را براي دوشيدن شير آماده كرد ؟

.بهتر است دوشيدن شير زماني صورت گيرد كه پستان ها پر از شير است . معمولا بهترين زمان صبح ها است ولي عملا در هر موقعي 1

ر ، شير اضافي را دوشيد و ذخيره كرد. مي توان بعد از هر وعده تغذيه شيرخوا  

دقيقه قبل از شروع دوشيدن شير، مادر كمي استراحت كند و يك ليوان شير ، آب ميوه ، چاي كمرنگ يا يك    20تا    10.بهتر است  2

 كاسه سوپ بخورد.مايعات گرم بيشتر از مايعات سرد به ترشخ شير كمك ميكند.  



پمپ يا شير بايد دست ها را    خواه دوشيدن با دست انجام گيرد ، خواه با وسايل مكانيكي از قيبل.وسيله دوشيدن شير بايد تميز باشد ،  3

 با آب و صابون و پستان را فقط با  آب ساده شستشو داد و از به كار بردن هر گونه كرم ، لوسيون و روغن پرهيز كرد.  

اكت و به دور از اضطاب و فشار هاي عصبي در يك وضعيت راحت  . بهتر است مادر در مواقع دوشيدن شير در محيطي كاملا آرام و س 4

 بنشيند.

.موقع دوشيدن شير، اگر مادر به كودكش فكر كند يا فكرش را متوجه شيردادن و در آغوش گرفتن او كند به ترشح و جاري شدن شير  5

 كمك ميكند ، كنار كودك نشستن و به او نگاه كردن نيز همين اثر را دارد.  

دقيقه روي پستان و نوك آن و يا حمام كردن و ماساژ دادن به جاري شدن شير كمك مي    10-5ه از حوله گرم و مربوط به مدت  .استفاد6

 كند .

 

 روش دوشيدن شير  

براي دوشيدن شير مي توان از دست يا پمپ هاي شير دوش الكتريكي استفاده كرد. با توجه به اينكه مخازن جمع كننده شير درست در  

له پستان قرار دارند ، براي خروج شير بايد روي اين قسمت فشار آورده شود. پشت ها  

بنابراين اگر دوشيدن شير صرفا با دست صورت پذيرد دست بايد طوري قرار گيرد كه چهار انگشت زير پستان و درست در لبه هاله پستان  

سينه تكيه داد ( مطابق شكل الف(. پستان را به طرف قفسه سينه و شست در بالا و روي لبه هاله واقع باشد. آنگاه بايد دست را به قفسه  

طبق شكل( را فشار داد تا شير به آساني خارج شود. پس جاي  فشار داد و طبق شكل )ب( آن را به طرف جلو آورد ، سپس هر لبه هاله ) 

تان ديگر هم بايد انجام داد. دست را روي هاله بايد عوض نمود تا مجاري ديگر شير هم تخليه شوند همين كار را با پس  

 

 توجه: 

چون مخازت شير بيشتر در قسمت لبه هاي پستان قرار دارند براي دوشيدن شير فقط بايد لبه هاله فشار آيد ، نه نوك پستان ، فشار  

پستان نه تنها سبب جاري شدن شير نميشود بلكه موجب ترك خوردگي ، سوزش و نازك شدن پوست نوك پستان مي شود.  دادن نوك  

براي جمع آوري شير دوشيده شده از ليوان يا ظرف دهان گشاد كه قبلا تميز و جوشانده شده استفاده شود و گاهي لازم است ليوان  

اي شيري كه همزمان از پستان ديگر ترشح ميشود جمع آوري گردد.  تميزي زير پستان ديگر قرار داده تا قطره ه  

 

 جمع آوري ، ذخيره ، فريز كردن و ذوب كردن شير  

*ظرف هاي پلاستيكي براي جمع آوري و ذخيره شير بهتر از ظرف هاي شيشه اي هستند. نه فقط به خاطر اينكه ديرتر مي شكنند بلكه  

ول هاي سفيد( كه در شير مادر موجود دارند به جدار شيشه مي چسبند و خاصيت خود را از  به اين دليل كه مواد ايمني بخش ) گلب

دست ميدهند. هميشه ليوان مخصوص دوشيدن شير و بطري پلاستيكي مخصوص ذخيره آن بايد قبلا جوشانده شده و پس از خنك  

 شدن مورد استفاده قرار گيذد. 

حرارت اتاق به ظر دور بودن از  فريزر قرار داد.درصورت نبودن اين امكان شير در درجه  *شير دوشيده شده را بلافاصله داخل يخچال يا  

ساعت قابل استفاده است ولي اين شير را ديگر نمي توان فريز كرد.   6-آفتاب ، گرماي چراغ يا سوفاژ    



شته و سپس آن را فريز كرد.  دقيقه در يخچال گذا  30ساعت در يخچال نگهداري كرد و يا  48*شير دوشيده شده را مي توان تا    

-)ماه و در فريزرهاي صنعتي    3درجه( تا    18-هفته ، در فريز هاي معمولي )2*شيري كه در قسمت جايخي نگهداري مي شود تا  

آن بايد پر شود تا جاي يخ زدن داشته    3.4) ظرفي كه براي منجمد كردن به كار مي رود تا  ماه قابل استفاده است  6درجه( تا 43

د.( باش   

دقيقه بعد از ذوب   30*براي ذوب كردن شير فريز شده ، ظرف شير را زير آب ولرم به آرامي حركت دهيد تا يخ آن باز شود و حداكثر تا  

 شدن مصرف كنيد.

 *هرگز نبايد شير ذوب شده را دوباره فريز كرد و نبايد شير يخ زده را روي چراغ يا در حرارت اتاق ذوب كرد. 

 

كمك ميكند:   ه توليد شير كافيو  حفظ تداوم شيردهي در مادران شاغلتوصيه هاي ذيل ب  

.تغذيه شيرخوار از پستان قبل از رفتن به سركار 1  

.شيردادن به نوزاد خيلي زود و ظرف يك ساعت بعد از تولد. 2  

.تغذيه شيرخوار به طور مكرر  برحسب ميل و تقاضاي او 3  

تغذيه كودك    .عدم استفاده از مايعات و ... يا بطري براي4  

.دوشيدن شير قبل از رفتن به سركار و ذخيره آن. 5  

.دوشيدن شير در ساعاتي كه مادر در كنار شيرخوار نيست به تعداد دفعات تغذيه شيرخوار. 6  

.تغذيه انحصاري شيرخوار فقط با شيرمادر در تمتم مدت مرخصي. 7  

ته باشيد كه تخليه مكرر پستان ها به توليد بيشتر شير كمك ميكند. ماهگي به خاطر داش6.عدم شروع تغذيه تكميلي شيرخوار قبل از  8  

 

 


