
 

 

 راهنمای بیمار 

 مادر  ریش

 شرح   ❖

ويتامين هاست  انواع  داراي  و  مواد مغذي  از  مادر سرشار  .  شير 

كودكي كه در دوران اوليه زندگي خود تغذيه مناسب داشته باشد  

به رشد و پرورش جسماني كامل دست يافته ، در آينده فردي  

 . تندرست و شاداب خواهد بود

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ؟یستچآغوز  ❖

-را آغوز مي دوشساعت اول تولد توليد مي 24 - 48كه در  يشير

اين شير زرد رنگ و غليظ است و شباهتي به شير معمولي    .امندن

اين مايع، سيستم ايمني بدن نوزاد را تقويت كرده و از او در  ندارد.  

هاي  خوار به عفونتشير  يابتلااز  و    كرده  ها محافظتمقابل بيماري

هاي  هاي ديگر مانند بيماريي از بيماريتنفسي و اسهالي و بسيار 

كند به همين دليل به آغوز اولين واكسن نيز  جلوگيري ميمي چش

 گويند .مي
 

 شیر مادر برای نوزاد  فواید ❖

 .نوزاد اثر دارد ضريب هوشيبر   شير مادر ✓

آمينه  ✓ اسيد  و  اسيدهاي چرب، قند لاكتوز، آب  داراي  مادر    ، شير 

و   مغزپروتئين، چربي، كربوهيدرات و مايعاتي است كه براي رشد  

 .باشدبدن لازم مي

بيماري مي ✓ مادر ضد  باديشير  آنتي  زيرا  مادر  ي  ها باشد،  يا  بدن 

بيماري مي  ايجاد  از  مانع  نوزاد    شوندموادي كه  به  از طريق شير 

 .دن شومنتقل مي

الريه،   ✓ ذات  برابر  در  نوزاد  از  مادر  غذاييشير  عفونت  ،  مسموميت 

،  آلرژي ،  عفونت گوش ،  آنفلوآنزا،  هاي ميکروبي عفونت،  هاي هواييراه

 .كندمحافظت ميسرخجه  و   اسهالجوش،  

كند و كودكي كه مکيدن سينه مادر به رشد فک نوزاد كمک مي ✓

  ت.خواهد داشمي هاي سالدندانباشد،  مي داراي فک محک

نيز مي ✓ روانشناسي  فوايد  داراي  مادر  ايشير  به  ترتيب كه  باشد  ن 

سانتي    38تا    30شود. در زمان تولد، نوزاد  كودک به مادر وابسته مي

اي است كه بين صورت مادر و  بيند و اين فاصلهمتري خود را مي

ر خود لذت  سينه مادمياز طرف ديگر نوزاد از گر. نوزاد وجود دارد 

 .خوردبرد و بيشتر شير مي مي

سالگي كمتر دچار    15ا سن  اند، ت كودكاني كه از شير مادر خورده ✓

 سرطانو  بيماري قلبي  ،  (MS) اسام.   بيماري  ،آسم ،ديابت نوع يک

 .شوندمي

كودكان شير مادر خوار مشکلات روانشناختي، رفتاري و يادگيري   ✓

 .كمتري دارند

گرم كردن و ميکروب  شير مادر هميشه آماده است و احتياج به   ✓

 .زدايي ندارد
 

 فایده شیرمادر برای مادر  ❖

و خونريزي پس از زايمان را كم   استرستواند ميزان  شيرمادر مي ✓

 .كند

 .دهدشيردهي احتمال بارداري مجدد را كاهش مي ✓

،  پوكي استخوان د، از بيماري  هندميمادراني كه به نوزاد خود شير   ✓

سينه نوع  سرطان  ديابت  تخمدان،  سرطان  رحم،  سرطان  و   2، 

 .باشندگندم در امان مي  پروتئينعدم تحمل  يا    سلياک

شود. مادر مقدار زيادي كالري  مي  كاهش وزن مادرشيردهي موجب   ✓

دهد، در نتيجه افزايش وزن دوران  را براي ساخت شير از دست مي

 .يابدبارداري اش كاهش مي

شود كه اين هورمون،  مکيدن سينه مادر باعث ترشح هورموني مي ✓

 .گرداندمي  رحم را به سرعت به حالت اول خود بر

ترين شير براي نوزاد، شير مادر  ترين و مناسباز نظر اقتصادي ارزان ✓

 .است

  مي دهد، از نظر روحي و جسمادري كه شير خود را به كودک مي  ✓

كند  ستگي و اضطراب و دلواپسي ميكند، كمتر احساس خرشد مي

 .و حسي قوي براي برقراري ارتباط با نوزاد خود دارد

 

 
 

 

 خطرهای تغذیه با شیر غیر مادر  ❖

 پيوند عاطفي مادر و كودک   در  مشکل ✓

 افزايش عدم تحمل به غذا و ابتلا به حساسيت در كودک   ✓

 هاي اسهالي دركودک  تنفسي و بيماري  يها ابتلا به عفونت ✓

 هاي مزمن در كودک  افزايش خطر ابتلا به برخي از بيماري  ✓

هاي قلبي و ساز بيماريينهچاقي ناشي از مصرف شير مصنوعي زم ✓

 مفصلي و ديابت در بزرگسالي    ،عروقي

 بهره هوشي كمتر كودک   ✓

 احتمال حاملگي زودرس مادر   ✓

 افزايش احتمال مرگ و مير كودک   ✓

 سرطان پستان و تخمدان در مادر   به كم خوني،  افزايش خطر ابتلا ✓
 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=19397
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=18300
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=68055
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=7845
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=9470
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=55305
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=79987
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=29803
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=69874
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=64943
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14963
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=38176
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=40787
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=40787
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=40787
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=85572
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=85572
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=67155
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=55535
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=75230
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=76901
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=76901
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=76901
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=70878
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=17052
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=72077
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 برای نوزاد تشخیص کافی بودن شیر مادر ❖

بهترين راه براي تشخيص كافي بودن شيرمادر ، افزايش وزن و قد  

پزشک   به  مراجعه  با  كه  است  رشد  منحني  اساس  بر  شيرخوار 

اگر    كودكان و با بررسي رشد ماهيانه شيرخوار اين كار ميسر است.

منحني رشد شير خوار بالا رونده باشد و اضافه وزن كودک كافي 

 .باشد نشانگر كافي بودن شير مادر است

دهد اين پديده  نوزاد در روزهاي اول تولد كمي وزن از دست مي  

  اصولاا   .را به حساب كمبود شيرمادر گذاشت  ي است و نبايد آنعطبي

صلا در  شيرخشک  به  احتياج  و  شيرمادر  كمبود  حيت  تشخيص 

پزشک كودكان است، لذا بدون مشاوره با پزشک كودكان اقدام به  

 کنيد. تجويز شيرخشک ن
 

 شرایط نگهداری شیر مادر  ❖

هايي كه در خانه  براي زمانمجبورند    ينشاغلخصوصاا  مادران    رخيب

نيستند، هر چند ساعت يک بار شير خود را بدوشند و تحت شرايط 

 شرايط نگهداري شير عبارتند از: مناسب نگهداري كنند.  

 ساعت   8تا    ۶درجه سانتيگراد:    25در اتاق با دماي   ✓

 ساعت   24با بسته يخ: تا   عايق حرارتيدر كيف   ✓

 روز  5درجه سانتيگراد: تا    4در يخچال با دماي   ✓

  2ا درجه سانتيگراد: ت  -15در جايخي )در داخل يخچال( با دماي   ✓

 هفته

 ۶تا    3درجه سانتيگراد:    -18در فريزر )مجزا از يخچال(: با دماي   ✓

 ماه 

 سال   1ماه تا    ۶درجه سانتيگراد:    -20در فريزر با دماي   ✓

 

 

 

 
 

 فعالیت   ❖

شود.  استراحت كردن به مقدار كافي به مادران شيرده توصيه مي ✓

-بدن مادر پس از هر بار شيردهي، مقدار زيادي انرژي از دست مي

قابل  ده كافي  استراحت  و  مناسب  تغذيه  طريق  از  انرژي  اين  د. 

 . برگشت به بدن خواهد بود

بر    كاهش وزن بعد از زايمان بايد تدريجي صورت گيرد تا  ✓

نگذارد  تاثير  مادر  شير  دوران   . مقدار  در  وزن  كاهش 

انجام  و  تحرک  افزايش  بر  متکي  بيشـتر  بايد  شـيردهي 

خوري و محدود كردن رژيم هاي بدني باشد تا كم فعاليت 

 غذايي. 

اگـر چـه ورزش مـنـظـم و در حد متعادل در زناني كه  ✓

اند مانعي در قبل از بارداري از نظر جسماني متناسب بوده 

برابر شيردهي نيست اما گاهي ديده شده پس از فعاليت 

اسيد  ورود  علت  به  شيرده،  مادر  ورزش  و  شديد  بدني 

شود و شيرخوار ر ايجاد مي لاكتيک به شير، طعم تلخ در شي 

ساعت پس از   1/ 5كند بنابراين  از خوردن شير امتناع مي 

 ورزش اقدام به شيردهي نماييد. 
 

 رژیم غذایی و تغذیه   ❖

دار اعم از چاي غليظ، قهوه، كوكاكولا و  هاي كافئينمصرف نوشابه ✓

 دهيد. كاهش  را  .....  

 كنيد.   الکل خودداريخوردن  از   ✓

در انتهاي   را پايدار ماندن يد در غذاها، نمکشود جهت  توصيه مي ✓

 كنيد.    پخت به غذا اضافه

زميني، برنج، ميوه و  نان، غلات، سيبشامل  هاي غذايي  گروه انواع   ✓

از برنامه روزانه غذاييبه هيچخصوصاَ شير را    لبنيات حذف    وجه 

 نکنيد. 

آبگوشت،    مانندد. غذاهاي به اصطلاح آبکي  يمصرف كنزياد  مايعات   ✓

گنجانده شود. غير  شما  بايد در برنامه روزانه    اع آش و سوپ حتمااانو 

نوشيدني  انواع  غذاها  آبميوه از  و  مثل آب  بايد در هاي طبيعي  ها 

 طول روز به وفور مصرف شوند.  

نوشيدني  ✓ دم انواع  طبيعي  دمنوش خصوصا  كردني  هاي  مانند  هاي 

 در افزايش شير موثر است. بابونه و ريحان  

 كنيد. به صورت خام مصرف  را  ها  ه سبزيجات و ميو  ✓

الشعير، جوانه غلات و حبوبات، جوانه عدس  رازيانه، مخمرهاي ماء  ✓

شويد، تخم شويد،    دانه،و نخود، دانه كنجد، زردچوبه، گرمک، سياه

. مصرف  تخم ترب، شيره خرما، شيره انگور جزء شيرافزاها هستند

 ها را افزايش دهيد.  آن

مانند سيـر، انواع كلـم، پـياز، مارچوبه و تربچه  مصرف برخي غذاها   ✓

و يا غذاهـاي پرادويه و پـر چاشني ممکن است روي طعم شير اثر  

بگذارد و تغيير ناگهاني طعم شير سبب تمايل نداشتن شيرخوار به  

 شيرخوردن شود. 

نشان   ✓ غذايي حساسيت  مواد  بعضي  به  نسبت  نوزاد  دارد  احتمال 

خوراكي  حساسيت دهد.  بادمجان،زهاي  ماهي،  نظير  لبنيات،    ايي 

را   نوزاد  است  و سبزيجات ممکن  پرتقال، گوجه، حبوبات  كيوي، 

 . مصرف اين مواد را كاهش دهيد.ناراحت كند
 

 ؟ نماییددر چه شرایطی به پزشک مراجعه  ❖

زماني كه نوزاد با وجود سعي مادر در شيردهي به مدت چند ساعت   ✓

 كند و بي حال است.  از شير خوردن امتناع مي

زماني كه زخم نوک پستان مادر دردناک و همراه با خروج ترشحات   ✓

 چركي و تب باشد. 

، از شير  جود كليه اقدامات جهت افزايش شيرزماني كه مادر با و  ✓

 كافي برخوردار نباشد. 
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