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   برخی مشکلات شایع ش�یردهی  و پس�تانی

ناكافي بودن شير:
يكي از شايع ترين علل قطع شيردهي اين است كه مادر فكر مي كند شير كافي ندارد. تقريبا 
تمام مادران مي توانند براي يك يا حتي دو كودك ش��ير توليد كنند. حتي وقتي مادر تصور 
مي كند شير كافي ندارد تمام نيازهاي كودكش برآورده مي شود. البته گاهي اوقات كودك شير 
كافي نمي خورد اما معمولا به اين دليل است كه مكيدن كافي يا مؤثري ندارد و در موارد نادري 
هم به دليل توليد ناكافي شير توسط مادر است. لذا اين نكته حائز اهميت است كه فكر نكنيم 
مادر چقدر  شير مي تواند توليد كند بلكه به فكر اين باشيم كه شيرخوار چقدر شير از پستان 

مادر برداشت  مي كند.

علائم معتبري كه نش��ان مي دهد  شيرخوار به اندازه كافي شير دريافت نمي كند 
عبارتند از:

وزن گيري ناكافي بر اساس منحني رشد: )كمتر از500 گرم درماه(
دفع مقدار كم و غليظ ادرار: )دفع ادرار كمتر از 6  بار در روز(

حداق��ل افزايش وزن ش��يرخوار در 6 م��اه اول تولد، 500 گرم  در ماه اس��ت )يك كيلو گرم در 
ماه ضروري و معمول نيس��ت(  اگر اين وزن گيري كمتر از 500 گرم در ماه باش��د كافي نيست 
و كودكي كه تغذيه انحصاري با ش��يرمادر دارد معمولا حداقل 8 – 6 بار در 24 س��اعت ادرار 
رقيق دفع مي كند. اگر كودكي به همراه ش��ير مادر، مايعات ديگري مانند آب هم دريافت كند 
دفع مقادير زياد ادرار نبايد اين اطمينان را ايجاد كند كه ش��ير به اندازه كافي دريافت مي كند 
برخی علائم احتمالي ممكن است مادر را آشفته كند كه شيرش كافي نيست اما ممكن است  
اين علائم به دلايل ديگري باشند بنابراين قابل اعتماد نيستند. مثلا" ممكن است شيرخوار 
در حالي كه شير زيادي هم خورده است، به دليل كوليك مدام گريه كند، يا بعد از شيرخوردن 
راضي به نظر نرسد و اغلب گريه كند و يا علائمی مانند تغذيه خيلي مكرر يا طولاني از پستان، 
امتناع از گرفتن پستان، مدفوع سفت، خشك يا سبز رنگ يا به دفعات و مقدار كم،  نيامدن شير 

هنگام دوشيدن ... داشته باشد.

معمولا دريافت ناكافي شير به علل شيوه نادرست تغذيه يا وضعيت شيردهي نادرست است 
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از جمله: شروع شيردهي با تاخير، شيردهي با فواصل منظم و سر ساعت، عدم تكرر شيردهي 
و يا تغذيه هاي كوتاه مدت، عدم شيردهي در شب، وضعيت نامناسب پستان به دهان گرفتن،  

استفاده از بطري و گول زنك، مصرف ساير غذاها و مايعات 

دريافت ناكافي شير مي تواند مربوط به عوامل رواني و وضعيت جسماني مادر از جمله عدم 
اعتماد بنفس كافي براي ش��يردهي خس��تگي و مصرف قرص هاي پيش��گيري از بارداري، 
دخانيات، و سوء تغذيه شديد ... نيز باشد.  اين عوامل قابل پيشگيري و برطرف شدن هستند.  

از كاركنان بهداشتي درماني كمك بگيريد. 

راه هاي تشخيص كفايت شيرمادر:
بهترين راه براي تش��خيص كفايت شيرمادر، افزايش وزن شيرخوار و ترسيم منحني رشد او 
است. از پزشك و كاركنان مركز بهداشتی درمانی بخواهيد كه در هر بار مراجعه منحني رشد 

فرزندتان را روي كارت رشد او رسم كرده و به شما توضيح دهند.

 معمولا نوزادان در روزهاي اول تولد به مقدار10-7 درصد وزن تولدشان را از دست مي دهند 
كه اگر اين امر بدون علائم كم آبي و بيماري نوزاد باشد طبيعي است و پس از چند روز كه بين 
نوزادان متفاوت است )در دو و حداكثر سه هفتگي( به وزن تولد خود مي رسند.  سپس حدود 

500 گرم)يا بيشتر(  افزايش وزن در طول ماه مطلوب است. 
 وزن گيري برخي ش��يرخواران آهس��ته تر از بقيه است و احتمال دارد با وجود تغذيه خوب، 
وزن شان كمتر از 500 گرم در ماه افزايش يابد. در  صورت تغذيه انحصاري با شيرمادر، 200-

100 گرم افزايش وزن در هفته براي 6 ماه اول تولد مطلوب است. 
 گاهي ممكن است وزن شيرخواري بدون بيماري در طول يك هفته خيلي كم اضافه شود اما 
در هفته هاي بعد اين كمبود را جبران نمايد. اين تفاوت ها در وزن گيري هفتگي كاملا طبيعي 

است اما وزن گيري ماهانه ثابت است.
 سريع ترين وزن گيري در سه ماه اول عمر وجود دارد و پس از آن آهسته تر مي شود. 

راه هاي ديگر تش��خيص كفايت شيرمادر تا زماني كه شيرخوار بطور انحصاري با شيرمادر 
تغذيه مي شود عبارتند از: تعداد 6 كهنه مرطوب يا بيشتر در 24 ساعت با ادرار كمرنگ از روز 
چهارم تولد به بعد، اجابت مزاج 8-3 بار در 24 س��اعت )بعد از يك ماهگي ممكن اس��ت اين 
دفعات كاهش يابد وحتي هر چند روز يك بار، يك اجابت مزاج نرم و حجيم داشته باشد بدون 

اينكه بيمار باشد(و هشيار بودن، قدرت عضلاني مناسب و پوست شاداب
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گريه شيرخوار:
برخي مادران به دليل اين كه ش��يرخوار زياد گريه مي كند دادن غذا و مايعات غير ضروري را 
شروع مي كنند. اين مادران تصور مي كنند شير شان ناكافي و كودكشان گرسنه است. در اغلب 
موارد نه تنها دادن غذاو مايعات اضافي گريه شيرخوار را كم نمي كند بلكه گاهي اوقات باعث 

گريه و بي قراري بيشتر او نيز مي شود.

كج خلقي و بيقراري يا كوليك ش��يرخوار هميشه به علت گرسنگي و كافي نبودن شير مادر 
نيست. دلايل زيادي براي گريه وجود دارد كه بايد بررسي شوند از جمله: گرما، كثيفي، تنهايي، 
دود سيگار، لباس نامناسب، نور، بيماري و غيره. شيرخوار با گريه كردن براي رفع مشكل خود 
كه ممكن است در درون او يا محيط اطرافش باشد كمك مي طلبد كه بايد بررسي و رفع شود.

 تعدادي از ش��يرخواران از هفته س��وم تولد ش��روع به گريه هاي شامگاهي مي كنند و نياز 
بيشتري  به آرامش، گرما و تماس بدني دارند. بهترين وسيله آرام كردن اين شيرخواران تغذيه 

مكرر با شيرمادر است. 

 شيرخوار ممكن است در زمان هاي خاصي خيلي گرسنه بنظر برسد. احتمالا به اين دليل 
كه نسبت به قبل سريع تر رشد مي كند و تقاضايش براي شير خوردن بيشتر شده است. اين 
سرعت رشد در سنين حدود 2 هفتگي، 6 هفتگي و 3 ماهگي شايع تر است ولي مي تواند در 
مواقع ديگر نيز رخ دهد. اگر كودك طي اين زمان ها براي چند روزي به دفعات بيشتري پستان 
مادر را مي مكد شير بيشتري هم توليد مي شود و سپس شير خوردن او به روال عادي گذشته 

بر مي گردد.

 برخي ديگر )خواه با شيرمادر تغذيه شوند يا با بطري( در ساعات مشخصی معمولا هنگام 
عصر و اوايل شب بويژه در طول 3 ماه اول كج خلق و ناآرام هستند و مثل اينكه شيرخوار درد 
شكم داشته باشد، پاهايش را جمع می كند و آرام كردن او مشكل است. اين حالت قولنج ناميده 
می شود. شيرخوار را دمر روی ساعد خود قرار دهيد يا او را روی دامن خود نشانده و دست ها 

را دور شكمش حلقه كنيد. يا پدر او را در مقابل سينه خود بغل نموده و با او زمزمه كند. 

 گاهي برخي شيرخواران بيش از ديگران گريه مي كنند و نياز بيشتري به بغل كردن و راه بردن 
دارند. در جوامعي كه مادران شيرخوارشان را همراه خود حمل مي كنند نسبت به جوامعي كه 

آنها را ترك مي كنند يا در تخت هاي جدا مي خوابانند گريه شيرخوار كمتر است.

 گاهی اوقات مصرف برخی غذاها توس��ط مادر ش��يرخوار را بی ق��رار می كند اما نمی توان 
اجتناب از غذای خاصی را توصيه كرد مگر آنكه واقعا مادر با خوردن آن غذا متوجه بيقراری 

شيرخوار شود. 
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 گاهي با شروع عادت ماهيانه مادر، شيرخوار بيقرار می شود و غالبا در اين ايام شيرخواران 
ميل دارند در فواصل كوتاه تری شير بخورند.

 گاهي اضطراب مادر به شيرخوار منتقل می شود. سعی كنيد موقع شيردادن آرامش داشته 
باشيد.

 گاهی شيرخوار پس از شيرخوردن در كمال رضايت به خواب می رود اما بعد از مدت كوتاهی 
با گريه بيدار می شود. اين حالت نشان می دهد كه شير كافی نخورده است. به دفعات و مدت 

بيشتری شيرخوار را شير داده و سعی كنيد شير چرب انتهايی را بخورد تا سير شود. 

تصوير : نحوه بغل كردن شيرخوار دچار كوليك

الف : بغل كردن شيرخوار در طول ساعد 
ب : دستها را دور شكم شيرخوار حلقه كرده و روي دامن خود بنشانيد

ج : پدر، شيرخوار را مقابل سينه خود بغل نمايد
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امتناع از پستان:
يكي از  علل قطع شيردهي امتناع شيرخوار از گرفتن پستان است كه اگر چه اكثر اوقات برطرف 
مي ش��ود ولي ممكن است باعث پريشاني مادر شود. بس��ته به سن شيرخوار علل امتناع از 

گرفتن پستان و در نتيجه روش هاي تشويق او به گرفتن پستان متفاوت است:
 اگر نوزاد از روز اول تولد پستان مادر را نگيرد بايد از نظر تمام مشكلا ت پزشكي و بيماري ها 
معاينه ش��ود: مثل شكستگي ها و احس��اس درد، خواب آلودگي در اثر داروهاي تجويز شده 
براي مادر موقع زايمان و كاهش قدرت مكيدن نوزاد، با خشونت جابه جا كردن يا فشردن نوزاد 
به پستان در تغذيه هاي اول و در نتيجه  بيزاري وي از پستان، وضعيت نادرست بغل كردن و 

گرفتن پستان نيز بايد مورد توجه قرار گيرند.
 در روزهاي دوم تا چهارم تولد احتقان پستان مادر، بازتاب قوي جهش شير )رگ كردن شديد 

پستان( يا تأخير يا مهار آن را بايد در نظر گرفت.
 امتناع بين هفته هاي اول تا چهارم تولد ممكن اس��ت به دليل س��ردرگمي در گرفتن پستان 
)بخاطر استفاده از بطری و پستانك(، زخم نوك پستان ناشي از وضعيت نادرست شيردهي، 
احتقان پس��تان مادر، برفك دهان، عفونت گوش نوزاد، حساس��يت به مواد غذايي يا دارويي 

خورده شده توسط مادر و تغيير مزه شير باشد.
 ش��يرخوار در س��ن يك تا 3 ماهگي ممكن است به علت دل دردهاي قولنجی)كوليكي( در 

موقع شيرخوردن، از گرفتن پستان امتناع نمايد. 
 از 3 ماهگي به بعد، امتناع ممكن است به دليل كاهش تمايل به شير خوردن در اثر مصرف 
زودتر از موعد غذاهی كمكی،آب ميوه يا آب و همچنين در شيرخواران بزرگتر به علت مصرف 
بيش از معمول غذا، يا آشفتگي و بازيگوشي شيرخوار و توجه بيشتر او به محيط اطراف و يا 

دندان درآوردن باشد. 
دانستن اين كه شيرخوار در چه مرحله اي، از شيرخوردن امتناع مي نمايد به تشخيص علت 

كمك مي كند:
  اگر شيرخوار در اول تغذيه )قبل از اين كه شيرمادر جاري شود( از گرفتن پستان امتناع نمايد 
ممكن اس��ت سر در گمي در گرفتن پستان، وضعيت نادرست شيردهي و به پستان گذاشتن، 
نوك پستان صاف يا فرو رفته، مهار يا تأخير جهش شير، عفونت گوش يا كاهش قدرت مكيدن 

از علل آن باشند.
 اگر ش��يرخوار بعد از جاري ش��دن شير  پس��تان را رها كند جهش زياد شير يا كاهش آن يا 
بسته بودن سوراخ بيني به علت عفونت تنفسي ممكن است عامل آن باشد. در صورتي كه 
سرعت بازتاب جهش شير زياد باشد شيرخوار احساس خفگي مي كند و به سختي قادر به 

شيرخوردن است. 
 اگر امتناع در اواخر هر وعده تغذيه از پستان مادر باشد احتمال دارد به دليل نياز بچه به آروغ 

زدن يا دفع گاز باشد.
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بطور كلي علل امتناع در هر سني در سه دسته طبقه بندي مي شود: علل مربوط به شيرخوار، 
مربوط به مادر و مربوط به توليد شير. 

علل مربوط به شيرخوار:
 عفونت هاي تنفس��ي: ممكن اس��ت موقع مكيدن و بلعيدن سبب گرفتگي بيني ودرد شود. 
چكاندن قطره كلرور سديم در بيني و دادن مسكن هاي ساده مثل استامينوفن سبب تسكين 

شده و هم چنين مرطوب كننده هاي هوا ممكن است به رفع گرفتگي بيني كمك نمايند. 
 دندان در آوردن: گذاش��تن پشت يك قاشق سرد يا گاهي جويدن چيزي قبل از شيرخوردن 
يا ماساژ ملا يم لثه با انگشت تميز علا وه بر دادن مسكن هاي ساده باعث كاهش درد شيرخوار 

مي گردد.
 برگش��ت  ش��ير از معده به مري، خواب آلودگي و بيقراري ناشي از مصرف داروها، برفك يا 

تبخال دهان شيرخوار كه بايد به پزشك مراجعه شود.
 هواي گرم: در هواي گرم احتمال دارد ش��يرخوار از ش��يرخوردن امتناع نمايد ولي در محل 
خنك يا در ش��ب ش��ير بخورد. حرارت بدن ش��يرخوار را كنترل ك��رده و او را در درجه حرارت 

مناسبي نگهداري كنيد. 
 ترس ش��يرخوار در موقع ش��يرخوردن: گاهي ب��ه دلايلي مانند واكنش م��ادر به گاز گرفتن 

شيرخوار، ممكن است امتناع كند. 
 تمايل شيرخوار به از شير گرفتن: البته قبل از 9 ماهگي شايع نيست. اگر شيرخوار ناگهان 
از پستان مادر رويگردان شود و به گرفتن پستان تمايل نشان ندهد، بايد همه روش هاي ممكن 

براي تشويق او به دوباره شيرخوردن به كار گرفته شود.

علل مربوط به مادر: 
 بيماري: ممكن است توليد شير را  كم كرده يا واكنش جهش شير را مهار كرده باشد  يا دارو 

مزه شير را تغيير داده باشد. 
 عفونت يك پستان: ممكن است شيرخوار از تغذيه همان طرف به علت مزه شور شير يا چرك 

امتناع كند يا به خاطر مصرف دارو توسط مادر هر دو پستان را نگيرد. 
 قرص هاي ضد حاملگي خواركي )قرص تركيبي و به ندرت قرص پروژستروني تنها( و حاملگي 
مجدد: احتمال دارد توليد شير را كاهش داده و مزه شير را تغيير دهد. تخمك گذاري يا عادت 

ماهيانه نيز گاهي به علت تغيير مزه شير سبب امتناع شيرخوار از شيرخوردن مي شود.
 استفاده  مادر از عطر، صابون، ادكلن يا كرم متفاوت يا شنا كردن در استخر با آب كلر دار يا 
آب دريا و حتی تغيير در ظاهر مادر مثل تغيير طرح و رنگ مو يا عينك زدن: ممكن است روي 

شيرخوار تأثير گذاشته و پستان مادر را نگيرد.
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 برخ��ي از غذاه��اي مورد مصرف مادران: برخي از ش��يرخواران به غذاهايي كه باعث تغيير 
مزه ش��ير مي شوند حس��اس هستند و از گرفتن پس��تان امتناع مي نمايند و بعضي ديگر با 
افزايش س��يگار كش��يدن مادر، ورزش طولا ني قبل از شير دادن يا مصرف زياد نوشيدني هاي 

داراي كافئين مثل نوشابه ها، چای و قهوه از گرفتن پستان امتناع مي ورزند.

علل مربوط به توليد شير:
 اگر توليد شير كم باشد يا موقتاً كاهش يابد: شيرخوار ممكن است از گرفتن پستان امتناع 

كند. براي افزايش توليد شير بايد تلاش نمود.
 در صورت آهس��ته بودن  جهش ش��ير: شيرخوار شروع به مكيدن شير مي كند ولي به علت 
دريافت كم ش��ير از گرفتن پس��تان امتناع مي نمايد. در اين موارد مي توانيد ش��يرتان را كمی 
بدوشيد تا جهش پيدا كند و آن گاه پستان را به دهان شيرخوار بگذاريد يا واكنش جهش شير را 
قبل از تغذيه شيرخوار با روش هايي مثل خوردن آب يا يك نوشيدني ساده، شنيدن موسيقي، 

نشستن روي همان صندلي و دراز كشيدن شرطي نماييد.
 در صورت سريع بودن  جهش شير: شيرخوار ممكن است به علت عدم توانايي در برابر آن، 
پيش دستي كرده و از گرفتن پستان امتناع نمايد. در اين مورد مي توان كمي شير را دوشيد و 

بعد شيرخوار را به پستان گذاشت.

اقداماتي كه در موارد امتناع از گرفتن پستان كمك كننده است:
 ك��ودك تم��ام مدت در كنار مادر باش��د نه مراقب ديگري. او بايد تم��ام مدت و نه فقط موقع 

شيردهي با شيرخوار تماس پوست به پوست داشته باشد.
  مادر با شيرخوارش بخوابد.               

 هر زمان كودك تمايل به مكيدن داشت مادر به او شير بدهد: وقتي شيرخوار خواب آلود است
يا بعد از تغذيه با فنجان؛ وقتي مادر رفلكس جهش شير را احساس كرد يعني وقتي كه پستانش 

رگ كرد.
 مادر به شيرخوار كمك كند تا پستان را بگيرد: كمي از شيرش را داخل دهان شيرخوار بدوشد.

وضعيت بغل كردن شيرخوار را اصلاح كند تا او بهتر بتواند پستان را در دهان بگيرد )وضعيت هاي 
مختلف را امتحان كند(. مادر نبايد به پشت سر شيرخوار فشار بياورد يا پستانش را تكان دهد.
 شير خوار را با فنجان تغذيه كند: در صورت امكان شير دوشيده شده خودش را بدهد. به هيچ 

وجه نبايد از بطري، سرشيشه و گول زنك استفاده نمايد.
 ساير افراد خانواده در كارهاي خانه و هم چنين مراقبت از كودكان بزرگتر كمك كنند.
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در موارد زيادي دوش��يدن ش��يرمادر مفيد و لازم است تا مادر قادر باشد شيردهي را شروع و 
يا آن را ادامه دهد و شيرخوارش با شيردوشيده شده تغذيه شود. دوشيدن شير در موارد زير 

مفيد است:
 وقتي مادر مي خواهد از منزل خارج شود و يا سركار برود.

 تغذيه نوزاد كم وزني كه نمي تواند از پستان مادر شير بخورد.
 تغذيه نوزاد بيماري كه نمي تواند خوب بمكد.

 ذخيره و نگهداري شير در هنگام بيماري مادر يا شيرخوار
 پيشگيري از نشت شير از پستان ، وقتي مادر دور از شيرخوار است.

 كمك به شيرخوار كه پستان پر را بگيرد.
 كمك به وضعيت سلامت پستان مثل احتقان 

 تسهيل مرحله انتقال به ساير روش هاي تغذيه و يا شير دوشيده شده مادر 

روش دوشيدن شير مادر
دوشيدن شير را مي توان با دست يا پمپ انجام داد: 

1-پمپ هاي دوشيدن شير 
 انواع ش��يردوش هاي دستي، باطري دار و الكتريكي 
در بازار موجود است. پمپ كمك موثري به برقراري و 
تداوم شيردهي مي نمايد. هنگام انتخاب روش دوشيدن 
مهمترين نكته توجه به نيازهاي مادر است. چنانچه 
دوش��يدن شير محدود به يك دوره زماني كوتاه باشد 
 مانند پرخوني پستان يا دوري موقت مادر از شيرخوار، 
مي توان از ش��يردوش دستي استفاده كرد يا با خريد 
پمپ دستي يا خريد/ اجاره پمپ الكتريكي بدين كار 
اقدام نمود.انتخاب روش مناس��ب، هزينه ها را كاهش 

داده و شير كافي براي شيرخوار فراهم مي سازد.

   راهنمای دوش�یدن ش�یر مادر
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هنگام استفاده از پمپ دستي، مادر بايد روش صحيح استفاده از آنرا فرا گيرد. چرا كه كاربرد 
غلط پمپ دستي مي تواند مشكلاتي را فراهم كند. به هيچ وجه از شيردوش دستي كه ته آن 

بادكنك لاستيكي دارد )بوق دوچرخه اي ( استفاده نكنيد چون 
نوك پس��تان را صدمه مي زند، تميز كردن آن مش��كل است و 
نمي توان شير دوشيده شده توسط آن را براي تغذيه شيرخوار 

به كار برد.
چنانچ��ه در مواردي مانند نارس��ي نوزاد، بازگش��ت به كار يا 
تلاش براي توليد شير بيشتر، لازم باشد دوشيدن شير به مدت 

طولاني )بيش از يك هفته( تداوم يابد مادر بايد با كمك كاركنان بهداشتي قادر شود كه شيرش 
را با دست به طور موثر بدوشد. همچنين مي توان از پمپ هاي شيردوش استفاده كرد. نه تنها 
نوع پمپ بلكه يك قلو يا دوقلو بودن آن نيز بر ميزان دوش��يدن تاثير دارد. دوش��يدن همزمان 
دو پس��تان با اس��تفاده از پمپ هاي الكتريكی دو قلو بر س��اير روش ها ارجح بوده و با توليد 
ش��ير بيشتر همراه اس��ت. با استفاده از پمپ هاي الكتريكي دوقلو 15 دقيقه و ساير انواع از 
جمله پمپ هاي الكتريكی يك قلو و دوشيدن شير با دست 30 دقيقه وقت بايد صرف كرد. به 
طور كلي چنانچه قرار باشد دوشيدن شير به مدت طولاني ادامه يابد بهتر است از پمپ هاي 

الكتريكی دوقلو استفاده شود.
چنانچه در محل كار دسترسي به پريز برق و يافتن مكاني مناسب براي دوشيدن مشكل باشد 

مي توان از پمپ هايي استفاده كرد كه با باطري كار مي كنند.

2- دوشيدن شير با دست
 بهترين و راحت ترين طريق دوش��يدن است كه 
مادر مي تواند بدون نياز به وس��يله خاصي در هر 
ج��ا و هر زمان كه نياز دارد به انج��ام آن بپردازد. 
بعلاوه احتم��ال انتقال عفونت هم كمتر اس��ت، 
و روش ملايم تري اس��ت بويژه اگر نوك پس��تان 
آس��يب ديده باش��د. م��ادر بايد خود، ش��يرش را 
بدوش��د. چون اگر فرد ديگري بخواهد اين كار را 
انجام دهد پستان ها به راحتي آسيب مي بينند . 

آماده كردن ظرف براي جمع آوري شير :
 لي��وان، فنج��ان، يا شيش��ه دهان گش��ادي را 

انتخاب كنيد.
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 آنرا با آب و مواد شوينده بشوييد. )يا اين كار را روز قبل انجام دهيد(
 آب درح��ال جوش را داخل ظرف ريخته و چند دقيقه صبر كنيد، آب درحال جوش بيش��تر 

ميكروب ها را از بين مي برد.
 وقتي مي خواهيد دوشيدن را شروع كنيد، آب داخل ظرف را بيرون بريزيد. 

تحريك بازتاب جريان شير قبل از دوشيدن : 
زماني كه مادر شيرش را مي دوشد، بازتاب جريان شير)رفلكس اكسي توسين( مثل موقعي كه 
كودك پستان را مي مكد، عمل نمي كند. بنابراين مادر بايد ابتدا به جريان انداختن شير خود 
كمك نمايد از جمله آنكه نس��بت به توانايي خود اعتماد به نفس داش��ته و سعي كند كه درد 
و اضطراب نداش��ته باش��د، فكر و احساس خوبي نسبت به كودكش داشته باشد و به توصيه 
هاي زير عمل كند : در جاي خلوتي، آرام و ريلكس باشد.  اگر امكان دارد شيرخوار را بغل كند، 
بطوري كه تماس پوست با پوست با او برقرار نمايد، يا به فرزندش فكر كند، به شيرخوار يا حتی 
عكس او نگاه كند. پستان هايش را گرم كند. مثلا از كمپرس گرم يا دوش آبگرم استفاده كند. نوك 
پستان ها را به آرامی بين شست و انگشت ديگر بغلطاند. پستان هايش را ماساژ دهد و يا به 

آرامي ضربه بزند، ماساژ دادن پشت مادر نيز كمك  كننده است. 

چگونگي دوشيدن شير با دست 
 مادر بايد خودش اين كار را انجام دهد. فرد ديگري شيرش را ندوشد. 

 دست هايش را تميز بشويد.
 راحت بنشيند و يا بايستد و ظرف را نزديك پستانش قرار دهد.

موقعيت قرار گرفتن دست : شست در بالا و دو انگشت اول زير پستان در اطراف آرئول . 1
طوري قرار گيرد كه حدود 2 تا 2/5 س��انتی متر از قاعده نوك پس��تان فاصله داشته 

باشد طوري كه ذخاير شير درست زير انگشتان واقع شوند.
پستان بايد به طور مستقيم كمی به طرف قفسه سينه رانده شود، سپس :. 2
به كمك شس��ت و انگشتان ديگر با حركات غلطكی و رو به جلو در اطراف لبه آرئول . 3

فشار وارد نمايد تا شير به آساني خارج شود.
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مراح��ل 3 تا1 را بايد به ترتيب . 4
تكرار كند. سپس:

مح��ل ق��رار گرفتن انگش��تان . 5
را باي��د دور آرئ��ول تغيي��ر دهد 
ط��وري ك��ه تمام ذخاير ش��ير 
تخليه شود. براي دوشيدن هر 
پستان به تناوب از هر دو دست 

استفاده  شود.

 اين عمل نبايد دردناك باشد . اگر مادر احساس درد كرد، تكنيك غلط است. در مرحله اول 
ش��ير خارج نمي شود، ولي بعد از چند بار تكرار كردن ، شير قطره قطره شروع به بيرون آمدن 

مي كند. اگر رفلكس اكسي توسين )بازتاب جهش( فعال باشد، شيرفواره مي زند.
 نبايد نوك پس��تان را فش��ار داد. چون با فش��ار دادن نوك پستان يا كش��يدن آن، شير خارج 

نمي شود. مانند اين است كه كودك فقط نوك پستان را بمكد. 
 هر يك از پستان ها را بايد به مدت 5-3 دقيقه، تا زماني كه جريان شير كند شود، دوشيد. 
سپس پستان طرف ديگر دوشيده شود. اين كار را مي توان با دست ديگر انجام داد. اگر مادر 

خسته شد، بايد دستش را عوض كرده و با دست ديگر اين كار را تكرار نمايد.
 براي آنكه عمل دوشيدن پستان صحيح و كامل انجام شود، لازم است پستان ها را به قدر 
كافي و به مدت 30-20 دقيقه بويژه در چند روز اول كه مقدار كمي ش��ير ترش��ح مي ش��ود، 

بدوشد و مدت دوشيدن را كوتاه تر نكند. 

طول مدت دوشيدن به علت دوشيدن بستگی دارد:
 اگر آغوز را برای نوزادی كه قادر به مكيدن نيس��ت می دوش��ند ممكن اس��ت 10-5 دقيقه 
دوشيدن لازم باشد تا يك قاشق مرباخوری آغوز به دست آيد. معده نوزاد خيلی كوچك است 

و هر 2-1 ساعت دادن آغوز به مقدار كم تمام نيازهاي او را برطرف مي كند.
 اگر دوش��يدن برای افزايش توليد شيراس��ت 20 دقيقه حداقل 6بار يا بيشتر در24 ساعت 
بدوشند كه حداقل يكبار آن در شب باشد. بنابراين كل مدت دوشيدن در شبانه روز حداقل 100 

دقيقه خواهد بود.
 چنانچه بعداز دوره نوزادی)پايان يك ماهگي(، مادر ش��يرش را می دوش��د تا در زمان غيبت 
وي وقتی در محل كار است آنرا به شيرخوار بدهند، طول مدت دوشيدن به جريان شيرو مقدار 
ش��يرمورد نياز شيرخوار بس��تگی دارد. بعضی از مادران 15 دقيقه و بعضی 30 دقيقه وقت 

براي دوشيدن صرف می كنند.

1 2 3
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براي زياد شدن و ادامه توليد شير مي توان در ابتدا  مدت زمان دوشيدن را به روش زير تقسيم 
كرد: 

 پستان اول را به مدت 7-5دقيقه تا زماني كه جريان شير كند شود، بدوشيد. سپس پستان 
طرف ديگر را همين مدت بدوشيد. اين كار را مي توانيد با دست ديگر انجام دهيد. 

 سپس پستان اول را 5- 3 دقيقه وبعد پستان دوم را به همين مدت بدوشيد، مجددا 3-2دقيقه 
پستان اول و نيز دوم را تا هنگام كندي جريان شير بدوشيد.

 براي آنكه عمل دوشيدن پستان صحيح و كامل انجام شود، بايد بقدر كافي  به مدت 20-30 
دقيقه  دوشيد. 

مادر بايد چند وقت يكبار شيرش را بدوشد؟
پاسخ اين سؤال بستگي دارد به اينكه شير به چه منظوري دوشيده مي شود. ازجمله براي 
نوزاد بيمار و كم وزن و مادر شاغل حداقل هر3 ساعت يكبار در شبانه روز )اغلب به دفعاتي كه 
شيرخوار شير مي خورد( و براي رفع احتقان يا نشت شير به مقداري كه علائم رفع شود بايد 

پستان دوشيده شود. شير را دور نريزيد تا مورد استفاده شيرخوار قراربگيرد.
 براي  برقراري شيردهي به منظور تغذيه شيرخوار كم وزن يا بيمار:

مادر بايد در صورت امكان در روز اول و در اولين فرصت ممكن پس از زايمان ، شيرش را بدوشد. 
در ابتدا ممكن است بتواند فقط چند قطره آغوز را بدوشد اما اين قطرات براي نوزاد ضروري 
و حياتي اس��ت و به شروع توليد شير در پستان ها كمك مي كند، درست به همان طريقي كه 

مكيدن زود هنگام پستان توسط شيرخوار بعد از زايمان، به شروع توليد شير كمك مي كند.
       به دفعاتي كه شيرخوار بايد در روز شير بخورد، مادر هم بايد هر چقدر مي تواند، شيرش 
را بدوش��د. اين كار بايد حداقل 3 س��اعت يكبار و در تمام طول شبانه روز انجام شود. اگر مادر 
شيرش را به دفعات كم بدوشد و يا فواصل زماني ميان دوشيدن شيرش زياد شود، قادر نخواهد 

بود شير كافي توليد كند.
 براي  حفظ توليد  شير به منظور  تغذيه شيرخوار بيمار : 

       مادر بايد حداقل هر 3 ساعت يكبار شيرش را بدوشد .
 براي  برقراري توليد شير ، اگر بنظر مي آيد كه بعد از چند هفته توليد  شيرش كم شده است : 
چند روز به دفعات مكرر ) هر دو س��اعت يا هر يك س��اعت يكبار ( و ش��ب ها نيز حداقل هر 3 

ساعت يكبار مادر بايد شيرش را بدوشد .
 براي  تامين شير به منظور تغذيه شيرخوار ، هنگامي كه مادر  سر كار است : 

مادر تا حد امكان قبل از اينكه سر كار برود بايد شيرش را بدوشد و براي شيرخوار كنار بگذارد. 
دوشيدن شير،  هنگام حضور مادر در محل كار نيز براي كمك به حفظ توليد شير بسيار اهميت 

دارد . 
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 براي  تسكين و تخفيف علائمي نظير پري و احتقان پستان ها و نشت شير از آن ها در محل 
كار :  

مادر فقط در حد لزوم و تسكين و تخفيف پستان ها شيرش را بدوشد .

نحوه نگهداری و ذخيره كردن شير دوشيده شده
 برای نگهداری شير دوشيده شده مادر مي توان از ظروف نگهداری شيشه اي يا پلاستيك 

سخت و شفاف استفاده كرد.
 از ظرف مناسبی كه بتوانيد درب آنرا بپوشانيد استفاده كنيد. با آب داغ و مايع شوينده آن را 
تميز كنيد و با آب داغ، آب بكشيد. اگر مادر با دست شيرش را می دوشد، مستقيما آن را در ظرف 

جمع آوری بدوشد.
 اگرمادر شيرش را در چندين ظرف ذخيره می كند، بايد روي هر ظرف تاريخ را بنويسد و ابتدا 

شيرهاي قديمی تر را استفاده نمايد.
 شيردوشيده شده بايد هرچه زودتر مصرف شود و شيرتازه بهتر از شيرمنجمد شده است. 
شير دوشيده شده كه قرار نيست در مدت 24 ساعت مصرف شود بهتر است فريز شود . شير 
حاصل از هر بار دوشيدن بايد در ظرف جداگانه ای منجمد شود . برخلاف حرارت دادن، منجمد 

كردن شير بسياری از خواص ايمونولوژيك و تغذيه ای آن را حفظ می كند .
 برای نگهداری ش��ير در فريزر، س��ه چهارم ظرف را از ش��ير پر كنيد و در آن را بسته و پس از 

نوشتن تاريخ دوشيدن شير، در فريزر بگذاريد.
 شير را نجوشانيد و در ماكروويو گرم نكنيد چون بعضی از عناصر آن نابوده شده و مي تواند 

دهان شيرخوار را نيز بسوزاند.

ذوب كردن شير فريز شده  
 ش��ير فريز ش��ده را دريخچال بگذاريد تا به آرامي ذوب شود و طي 24 ساعت استفاده كنيد. 
مي ت��وان آنرا با ق��رار دادن در يك ظرف آب گرم ذوب كرد و طي يك س��اعت همچنان كه گرم 
است مصرف كرد. هرگز نبايد شير را درداخل ماكروويو ذوب كرد و نيز نبايد جوشانده شود و 
همچنين نبايد بعد از آن كه كاملاً ذوب شد مجدداً منجمد گردد، ولی می تواند تا زمان مصرف 
در يخچال نگهداری شود. برای شيرخواران بستری بعد از تغذيه، باقيمانده شيردوشيده شده 
داخل بطری شير بايد دور ريخته شود. از تكان های شديد در هنگام گرم كردن خودداری شود.
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مدت ذخيره كردن شيرمادر
1- ذخيره كردن شير برای شيرخوار سالم درخانه:

شير تازه: 
 - در  درجه حرارت 37-25 درجه سانتی گراد مدت 4 ساعت
 - در درجه حرارت 25-15 درجه سانتی گراد مدت 8 ساعت

 - دمای زير 15 درجه تا 24 ساعت
 - در دمای بالای 37 درجه ذخيره نشود.

 - در يخچال 4-2 درجه س��انتيگراد تا 8 روز: ظرف ش��ير را در سردترين قسمت يخچال يا 
فريزر قرار دهيد. بسياری از يخچال ها درجه حرارت پايدار ندارند. بنابراين بهتراست شير طی 

5-3 روز استفاده شود يا اگر قرار نيست طی 5 روز آينده مصرف شود آنرا منجمد كنند.
شير منجمد شده:

اگر فريزر درون يخچال است )جايخی يخچال(: 2 هفته
در قسمت فريزر يخچال فريزر: 3 ماه

در فريزر مستقل با انجماد عميق : 6 ماه
ش��ير منجمد ذوب ش��ده در يخچال : تا24 ساعت يا قراردادن ظرف در آب گرم كه شير سريع 

ذوب شود. شير را دوباره منجمد نكنيد.

2- ذخيره كردن شير برای شيرخوار بيمار در بيمارستان:
شير تازه:

در حرارت اتاق )تا 25 درجه( : 4 ساعت
در يخچال )4-2 درجه( : 48 ساعت

شير منجمد:
در جايخی يخچال: 2 هفته

در قسمت فريزر يخچال فريزر و همچنين در فريزرهای مستقل با انجماد عميق)20- درجه 
سانتي گراد( :3ماه

شيرذوب شده در يخچال : 12 ساعت) دوباره منجمد نكنيد(

خوراندن شير دوشيده شده مادر به شيرخوار : 
شير دوشيده شده بايد با قاشق يا فنجان يا روش هاي ديگر به طفل داده شود و نبايد از بطري 

استفاده كنند. تغذيه با فنجان مزاياي بسياري دارد از جمله: 
 يك روش غيرتهاجمی و برای شيرخوار خوشايند است، فنجان مثل بطري و سرشيشه 
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نياز به اس��تريل كردن ندارد، درونش صاف و مس��طح است و با شس��تن با آب داغ و مايع 
ش��وينده تميز می ش��ود. از مصرف ليوان های ناودان دار سفت، يا با  سطوح ناصاف كه 

ممكن است باكتری ها به آنها بچسبند، اجتناب كنيد.
 استفاده از فنجان به شيرخوار اجازه مي دهد با زبانش طعم ها را ياد بگيرد. 

 به هماهنگی تنفس و مكيدن و بلعيدن كمك می كند.
 فنجان كنار كودك رها نمي شود تا خود او از آن تغذيه كند. كسي كه شيرخوار را با فنجان 
تغذيه مي كند او را در بغل  خود نگه مي دارد، به او نگاه مي كند و برخي از نيازهاي حسي 

و عاطفي او را ارضاء مي كند.
  به شيرخوار اجازه می دهد مقدار و سرعت مصرف شير را كنترل كند.

  می تواند يك روش واسطه ای در جهت انتقال به تغذيه پستانی و نه شكست  شيردهی 
باشد.

 فنجان  مكيدن شير از پستان را براي شيرخوار مختل نمي كند.
 فنجان باز است بنابراين شيرخوار مي تواند شير را بو كند.       

چگونگي تغذيه  شيرخوار  با فنجان:
 دست هاي تان را بشوييد.

 شيرخوار را در حالت نشسته يا نيمه نشسته در بغل خود داشته باشيد. پشت، سر و 
گردن او را به خود تكيه دهيد. پيچيدن اودريك پارچه كمك می كند كه پش��ت او حمايت 

شود و دست هايش مزاحم نباشد. 
 فنجان كوچك شير را در تماس با لب او قرار دهيد.

 فنجان را به آرامی روی لب تحتانی او قرار دهيد بطوري كه لبه های آن با قسمت خارج 
لب بالا تماس يابد.

 فنجان را كج كنيد تا ش��ير با لب ش��يرخوار تماس پيدا كند. 
شيرخوار هشيار می شود و دهان وچشمش را بازمی كند. 

 شيرخوار نارس با زبان شير را به دهان می برد.
 شيرخوار رسيده ، می مكد و مقداری را هم می ريزد.

 شير را درون دهان او نريزيد و با نگهداشتن فنجان شيردرتماس 
با ل��ب او اجازه دهيد خودش آن را مصرف كند. وقتی به اندازه 

كافی مصرف كرد دهانش را می بندد و بيشتر نمی خورد.
 چنانچه مقدار محاسبه ش��ده را مصرف نكند ممكن است 
وعده بعد مصرف كند يا بايد دفعات بيشتری  او را تغذيه كنيد. 
به مقدار مصرف يك وعده نگاه نكنيد بلكه مقدار 24 ساعته را 

محاسبه كنيد.


