
روش صحیح بغل کردن و پستان گرفتن شیرخوار  
در وضعیت‌های مختلف مادر )خوابیده یا نشسته(، شانه‌ها 
و قفسه سینه شیرخوار باید روبروی پستان مادر باشد و بینی 

او هم سطح نوک پستان.

دســت و بــازوی خــود را زیر ســر و 
شــانه شیرخوار قرار دهید و دست 
دیگر را طوری زیر پستان بگذارید 
که شست روی پستان و انگشتان 

دیگر زیر پستان قرار گیرد.

شروع به موقع تغذیه با شیرمادر  
تغذیه با شیرمادر را بلافاصله بعد از زایمان )و یا بلافاصله بعد از به 

هوش آمدن در سزارین( شروع کنید.

هر چه تغذیه با شــیرمادر زودتر شــروع شود، 
شانس موفقیت شیردهی بیشتر است.

خطرات تغذیه با شیرمصنوعی
شیرمصنوعی فاقد عوامل ایمنی بخش در برابر بیماری‌ها است.	•
ابتــا شــیرخوار را به بیماری‌های عفونی و اختلالات گوارشــی بیشــتر 	•

می‌کند.
گزمــا، چاقــی مفــرط، 	• زمینه ســاز ابتــا بــه حساســیت‌ها مثــل آســم و ا

بیماری‌های قلبی- عروقی و دیابت در آینده است.
کاهش بهره هوشــی و تضعیف رابطه عاطفی مــادر و فرزند را موجب 	•

می‌شود.

شــیرمادر غذایی کامل و بدون جانشــین برای شیرخوار 
است.

تغذیه انحصاری با شیرمادر 
از دادن آب، آب قند، شــیرمصنوعی 
در  غذاهــا  و  مایعــات  ســایر  و 
6مــاه اول بــه شــیرخوار بپرهیزیــد. 
ویتامیــن  قطــره  و  شــیرمادر  فقــط 
اســت. کافــی  اول  مــاه   6 در  آد 

• شــیرمادر را تــا پایــان دو ســالگی 	
ادامــه  کمکــی  بــا غــذای  همــراه 

دهید.

تغذیه مکرر در طول شبانه روز 
در تمام مدت شبانه‌روز در کنار نوزاد خود باشید. مهم‌ترین 
عامــل در افزایــش شــیرمادر، مکیدن مکــرر و تخلیه مرتب 
پســتان‌ها بر حســب میل و تقاضای شیرخوار در شب و روز 

می‌باشد.

عدم استفاده از شیشه و پستانک
بــردن پســتانک و شیشــه شــیر )بطــری( جــدا  کار  بــه  از 

خودداری کنید.

استفاده از شیشه
• کاهش میل مکیدن 	 موجب 

شیرخوار از پســتان و کاهش 
شیرمادر می‌شود.

• و 	 آلودگــی  انتقــال  موجــب 
بــه  بیمــاری  و  عفونت‌هــا 

شیرخوار می‌شود.
• فــرم دندان‌ها و قالب فک‌ها 	

را تغییر می‌دهد.

آرامــش خاطــر داشــته باشــید و بــه توانایــی خــود در 
شیردهی تردید نکنید.

صحیح 
• چانه چسبیده به پستان	
• قــرار گرفتن هاله پســتان 	

در دهان
• لــب تحتانــی بــه پاییــن 	

برگشته است.

راهنمای تغذیه با شیرمادر

غلط
بــه  پســتان  نــوک  مکیــدن 
دریافــت  موجــب  تنهایــی 
کافی شــیر، زخم و شــقاق  نا

نوک پستان می‌شود.



تشخیص کافی بودن شیرمادر
افزایــش وزن  بــودن شــیرمادر،  کافــی  راه تشــخیص   بهتریــن 
شــیرخوار بر اســاس منحنی رشد اســت. برای پایش رشد کودک 
و اطمینــان از کفایت شــیرخود، قبــل از ده روزگی )ترجیحا 3-5 
کز خدمات جامع ســامت مراجعه  روزگی( به پایگاه ســامت/مرا

کنید.

کافی بودن شــیر خــود تصور  پــس مــوارد زیــر را بــه علــت نا
نکنید:

• گریه زیاد شــیرخوار می تواند به علت خیس بودن کهنه، ســرد 	
و گــرم بــودن، ملاقات بیش از حد بســتگان، بیماری یا قولنج 

)کولیک( و...باشد.
• زود به زود شــیرخوردن به دلیل هضم آســان و قابلیت جذب 	

بالای شیرمادر است.
• مکیــدن طولانــی مــدت پســتان می‌توانــد بــه دلیــل وضعیــت 	

نادرســت پســتان گرفتــن شــیرخوار باشــد و اصــاح وضعیــت 
شیردهی مشکل را برطرف می‌کند.

• کم بودن شیر در روزهای اول: مقدار شیر روزهای اول )آغوز( 	
کم اســت اما برای نوزاد کافی، ضروری و حیاتی اســت و اولین 

کسن او در برابر بیماری‌ها محسوب می‌شود. وا
• ک میزان تولید شــیر 	 کافــی نبــودن شــیر هنگام دوشــیدن مــا

نیست زیرا پستان با مکیدن شیرخوار شیر کافی تولید می کند.
• کوچک بودن پســتان‌ها: تولید شــیر به اندازه پســتان بستگی 	

ندارد مکیدن مکرر موجب تولید شیر بیشتر می‌شود.

شیردهی مادران شاغل
• در تمام مدت مرخصی زایمان شــیرخوار را فقط با شــیر خود تغذیه 	

کنید.
• پس از بازگشت به کار، دفعات شیردهی در عصر و شب را افزایش دهید.	
• از مرخصی ســاعتی شــیردهی برای تغذیه شــیرخوار با شــیرمادر در 	

طول ساعت کار استفاده کنید.
• شیر خود را بدوشید. تخلیه مرتب پستان‌ها به افزایش شیر کمک 	

می‌کند.
• شیردوشــیده شــده را برای تغذیه شــیرخوار ذخیره کنید تا در زمان 	

دور بودن از او با این شیر تغذیه شود.
شیر دوشیده شده مادر را باید با قاشق و فنجان به شیرخوار بدهند.

روش دوشیدن با دست

روش دوشیدن شیر با دست
• دوشیدن شیر با دست بهترین روش دوشیدن است.	
• فکر کردن به شــیرخوار و نگاه کردن به او، اســتفاده از حوله گرم و 	

مرطوب به مدت 5 تا 10 دقیقه روی پستان و حمام کردن یا ماساژ 
دادن پستان به جاری شدن شیر کمک می‌‍‌کند.

• دســت را طوری قرار دهید که چهار انگشــت زیر پستان، درست در 	
لبه هاله و شست در بالا و روی هاله قرار بگیرد.

• پستان را به طرف قفسه سینه فشار دهید.)شکل الف(	
• سپس آن را به طرف جلو بیاورید. )شکل ب(	
• بعد به قسمت لبه هاله فشار بیاورید. )شکل ج(	
• بعــد جای انگشــتان را روی هاله عوض کنید تا تمام مجاری شــیر 	

تخلیه شوند.

برای خروج شیر به هاله پستان باید فشار وارد شود نه 
نوک آن.

• برای جمع آوری شــیر از ظروف مناسبی از جنس شیشه 	
یا پلاســتیک ســخت )محکم( و تمیز و جوشــانده شــده 

استفاده کنید.
شیردوشــیده شده 4 ســاعت در دمای اتاق )محل خنک( 
و 48 ساعت در یخچال، در جایخی یخچال 2 هفته و در 

فریزر به مدت 3 ماه قابل نگهداری است.
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در صــورت بــروز مشــکلات پســتانی مثــل احتقــان، زخــم، 
شقاق و یا سایر مشکلات مانند امتناع شیرخوار و... ، به 
شــیردهی ادامه داده و بــرای دریافت خدمات حمایتی و 
مشــاوره به نزدیک‌ترین پایگاه ســامت محل سکونت یا 

مرکز مشاوره شیردهی مراجعه فرمایید.


