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 بهترين برای نوزادان و مادران:  تغذيه از شيرمادر

Breastfeeding: Best for Babies and Mothers 
 

 خلاصه
عادت کرديد آسان به آن اگر چه شير دادن از پستان وقتی .  پستان بهترين راه تغذيه نوزاد شما استشير دادن از

 پيروز توان دشواری های شير دادن از پستان می  بر بيشتر.  تا جا بيفتيدکشد بد هفته طول نچممکن است است، 
 .شد
 

 چرا تغذيه از شيرمادر؟
 لازم برای رشد و نمو برای مقویشيرپستان برای نوزاد انسان غذای کامل است و همه مواد :  برای نوزادبهترين 

افظت نوزادان از    ، شير پستان به محبه آسانی قابل هضم استچون به علاوه .  حداقل شش ماه اول زندگی را دارد
سينه، تب، گوش درد، اسهال و استفراغ کمک می کند و خطر    های مبتلا شدن به ناخوشی هايی مانند عفونت 

تغذيه از شير .  شير پستان همچنين به تناسب هر مرحله از رشد نوزاد تغيير می کند.  آلرژی ها را کاهش می دهد
  . هيچوقت فاسد نمی شود و خرجی ندارد درجه حرارت شيرهميشه درست است،–مادر راحت است 

 
، و را کم کنندوزن اضافه شده در دوران بارداری کند تا  به زنان کمک میشيردادن از پستان : بهترين برای مادر

 رد سرطان پستانازشيردادن از پستان زنان را .  به برگشتن سريع تر زهدان به اندازه طبيعی خود کمک می کند
  .همچنين ممکن است خطر شکستگی لگن خاصره و سرطان تخمدان را کاهش دهد.  د محافظت می کنآينده
 

 Australia's National Health and Medicalشورای ملی سلامتی و تحقيقات پزشکی استراليا 
 Research Council (NHMRC)�  حدود شش ماه منحصراً از پستان به مدتتوصيه می کند که زنان بايد 

.  ادن از پستان بايد از حدود شش ماهگی با غذاهای مناسب و بهداشتی تهيه شده توأم شود  شيرد.  شير بدهند
NHMRC  فوايد قابل توجه .   ماهگی يا بيشتر ادامه داشته باشد 12شيردادن از پستان تا همچنين توصيه می کند

 .  شيردادن از پستان ممکن است برای دوسال و فراتر از آن ادامه داشته باشد
 

حتی شير دادن برای .   درمورد شيردادن از پستان داريد حداقل آنرا آزمايش کنيد ینمی دانيد چه احساساگر 
 . فراهم می کنديه محافظتی برای نوزاد در روزهای اول،چندهفته هم

 
 آموزش درمورد شيردادن از پستان

شش کنيد در  وک.  کشد تا جا بيفتيدولی چند هفته طول می .  شير دادن از پستان وقتی به آن عادت کرديد آسان است
آموزش شير دادن از پستان در بيمارستان ها و کلاس های .  دوران بارداری در مورد شيردادن از پستان بياموزيد

 .مراکز تندستی اجتماعی دردسترس می باشند
 

با . ز پستان استفاده کنيد از وقتی که در بيمارستان بعد از به دنيا آمدن نوزاد می گذرانيد برای آموختن شير دادن ا
ليست کسانی که می توانند به شما ( کمک و پشتيبانی می توان بر بيشتر دشواری های شير دادن از پستان پيروز شد

 ).کمک کنند در پايان آمده است
 

  درباره شيردادن از پستانمتداول یپرسش ها
  از پستان دارد؟آيا اندازه پستان تأثيری در توانايی من برای موفقيت درشيردادن

 .نه خير، اندازه پستان مهم نيست
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 هر چندوقت يکبار من بايد نوزاد خود را از پستان شير بدهم؟

هروقتی که نوزادتان شير می خواهد به او از پستان شير بدهيد  اين راهی است که نوزادتان اشتهای خود را تنظيم 
 .می کند

 
 ورد؟آيا نوزاد من به اندازه کافی شير می خ

 :نوزادتان به اندازه کافی شير می خورد اگر 
  ساعت  شش تا هشت پوشک را خيس می کند24در هر  •
 راضی است •
 .وزنش اضافه می شود •

 
 . اکثر نوزادان اين چنين هستند –اگر در چند روز اول نوزادتان وزنش کم شود نگران نباشيد  

 
قراری می کند، پيش از دادن شير يا غذای ديگر به او، با درمورد وزن نوزادتان نگران هستيد، يا نوزادتان بی اگر 

 .پرستارتندرستی کودک و خانواده خود صحبت کنيد 
 

 چگونه می توانم ميزان توليد شير خود را افزايش دهم؟
 ی برای افزايش ميزان توليد شير خود می توانيد دفعات بيشتری شير بدهيد يا مدت طولانی تری شير بدهيد، يا هردو 

.   پستان را بمکد، شما بيشتر شير توليد خواهيد کرد بيشتر  به ياد داشته باشيد هرچه نوزاد.ارهارا انجام دهيداين ک
خستگی و استرس می توانند در ميزان توليد شير شما تأثيرگذار باشند، بنابراين متوجه باشيد بيشتر استراحت کنيد و 

شما .   خواهش کنيد درآشپزی و کارهای خانه کمک کنند از دوستان يا خانواده تان.  صرف کنيد المسغذاهای 
با خوردن غذاهای مقوی و نوشيدن برای رفع تشنگی خود به افزايش ميزان توليد شير خود  می توانيد همچنين 
    .کمک کنيد

 
 آيا وقتی نوزادم را از پستان شير می دهم بايد آروغ او را بگيرم؟

ذيه می شوند هميشه ضروری نيست و همه نوزادان بعد از هربار  نوزادانی که ازشيرمادر تغآروغ گرفتن 
سرش را (را سربالا روی سينه بگذاريد  اوباد شکم ندارند؟  اگر می خواهيد آروغ نوزادتان را بگيريد، شيرخوردن 
 .به آرامی با دست آهسته به پشت او بزنيد). پايين نگيريد

 
  پستان هايم باشم؟در دوران شيردادن از پستان چگونه بايد مراقب

 نوک پستان که رنگی تيره تر اطرافصابون ممکن است روی نوک پستان و .  پستان هايتان را فقط با آب بشوييد
پنبه و بپوشيد لباس های کتانی و گشاد .  مرطوب بودن هم ممکن است نوک پستان را ناسور کند.  خشک شود  دارد 

پس از هر بار شيردادن، استعمال  ). نه پنبه های ضد آب  ( در کرست خود بگذاريد) مخصوص پستان( های خشک
 .   به خشک شدن آن، می تواند مفيد باشد دادنکمی از شير پستان به روی نوک پستان، و مهلت

 
 آيا می توانم شيردادن از پستان و کارکردن را توأم کنم؟ 

نوزاد   وقتی از.  را از پستان شير بدهيدنوزادتان بازگشتن به سرکار، شما هنوز می توانيد زايمان و حتی پس از 
درمدتی که .  خود جدا هستيد، با دوشيدن شير پستان خود می توانيد خاطر جمع شويد که توليد شيرتان ادامه دارد 

شير را می شود در ظروف پلاستيکی استرليزه  .  شما سرکار هستيد شير دوشيده شما را می شود به نوزاد داد   
 . دوروز يا در فريزر برای دوهفته نگهداری کرددوشيد و در يخچال برای

 
 شروع کردن

 بيمارستان بگوييد که می خواهيد پس از زايمان هرچه زودترکوشش کنيد که نوزادتان را کارکنانقبل از زايمان، به 
 .ا آمدن نوزاد، وقتی که نوزاد بيدار و هوشيار استياز به دنس  دقيقه پ60 ترجيحاً در ظرف –از پستان شير بدهيد 

 
 در ابتدا پستان های شما شير اوليه ای را توليد می کند که شير ماک نام دارد، که يا بی رنگ است يا خامه ای زرد 

ظاهر آن ممکن است شبيه شير نباشد و مقدارش کم باشد، ولی از مواد مقوی غنی است و دارای پادتن   .  رنگ است
حدود روز سوم يا چهارم شير رقيق تر و .  ی است که نوزاد شما برای مبارزه با عفونت به آنها نياز داردهاي
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" لقیقبد"اگر در اين مرحله نوزاد به نظر بی قراری می کند و زير پستان   .و مقدارش افزايش می يابدشده سفيدتر
 .  ار می کند خود را سازگ،می کند، او فقط دارد به متفاوت بودن ميزان شير

 
برای مثال به پهلو بخوابيد يا بنشينيد در حالتی که .  خود را در وضعيت راحتی قرار دهيد ،برای شيردادن از پستان

 .می باشدبالشتی تکيه پشت و بازوهای شما به 
 

ان نوزادتان برای تغذيه از پستان در وضعيت مناسبی قرار دارد و به پستطبق توضيحات زير مطمئن شويد که 
 :متصل است

به  نزديک را او .  بدن نوزاد خود را به طرف خود برگردانيد به حالتی که سينه او مقابل سينه شما باشد   •
به جای اينکه تمام بدن خود و .  قرار دهيدحايل شانه ها و گردن او از پشت را دست خود . نگه داريدخود

 .تان خود بياوريدنوزادتان را به پسپستان خودرا به طرف نوزاد حرکت دهيد، 
برای تشويق نوزاد به باز کردن هر چه بيشتر دهانش، با نوک پستان خود دهان نوزاد را به آرامی لمس    •

 .زبان او بايد پايين و از دهانش به طرف بيرون آمده باشد.  کنيد
قسمت  ( دهان او را به پستان خود بياوريد، مطمئن شويد که دهان او پراز نوک پستان و دور نوک پستان     •

 روی اشو چانه ) برچيده نباشند(  لب های اوازهم جدا به نظر می آيند  .است)تيره تر اطراف نوک پستان
 . آزاد استشاين به اين معنی خواهد بود که بينی او برای نفس کشيدن.  پستان شما قرار دارد

کمک .  ه سعی کنيد دوبار، درست نيست، شايد درست نيست شما شيردادن نحوهاگر احساس می کنيد که  •
اگر . دردناک باشداز پستان اگر نوزادتان درست تغذيه می شود نبايد شير دادن .  خواستن کاردرستی است

 .نوزادتان درست تغذيه می شود نبايد صدای کليکی در بين باشد
 .بگذاريد هرچقدر می خواهد يک  پستان را بمکد، سپس پستان ديگر را به او بدهيد •
 .ر آغاز تغذيه بعدی به او بدهيدپستان دوم را د •
 به آرامی انگشت خود را در گوشه دهان او قرار دهيد تا مکيدن را قطع ،رفتن پستان از نوزادگبرای  •

 . کنيد
 

 دشواری های تغذيه از شير مادر
  و سفت برآمدهپستان های 

اين ممکن .  سيار پر هستندممکن است احساس کنيد پستان هايتان ب وقتی شما اول شروع به ساختن شير می کنيد
شيردادن مکرر و همچنين ماساژ .  باشداست باعث احساس ناراحتی شما شود و برای نوزاد شير خوردن دشوار 
دوشيدن شير با فشاردادن قسمت تيره تر  ( آرام و نرم کردن پستان با دوشيدن مقداری شير پيش از شيردادن به نوزاد

گذاشتن يک پنبه سرد روی پستان پس از شيردادن هم می تواند   .  مک کندمی تواند ک) اطراف نوک پستان بادست 
 . کمک کند

 
 ناسورشدن نوک پستان ها

 ثانيه پس 20اگر ناسوری بيش از .  حساس شدن نوک پستان های شما در چندروز اول شيردادن امری عادی است  
 .از شيردادن ادامه داشت، کمک بخواهيد  

 
ک خورد، يا شيردادن از پستان دردآور است، معنی اش اينست که نوزاد شما کاملاً     اگر نوک پستان تاول زد يا تر

 .کمک بخواهيد.  به پستان وصل نمی شود يا درست پستان رانمی مکد
 

 بسته شدن مجاری شير و التهاب پستان
يی سفت، حساس   و داشتن پستان ها) احساس ناخوشی کردن، بدن درد، حالت تب داری(آنفلوانزا علائم بيماری شبيه 

، به ويژه، پستانی که هيدمهم است که به شير دادن از پستان ادامه د.  سرخ نشانه های داشتن التهاب پستان است يا
اگر نوزادتان تمايلی به شير .  التهاب دارد، زيرا به خالی شدن شيری که مشکل را ايجاد کرده کمک می کند

پس از چندبار .   خالی کردن پستان خود از پمپ پستان استفاده کنيدخوردن ندارد، با دست شير را بدوشيد يا برای
يد، اگر پس از دوبار شيردادن هيچ بهبودی حاصل نشد يا بدتر شد.  شيردادن بايد احساس خيلی بهتری داشته باشيد

 . تجويز می کند نياز خواهيد داشتشما به آنتی بيوتيکی که دکترتان
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Flucloxacillin, Cephalexin or Erythromycin    آنتی بيوتيک هايی هستند که در حال حاضر برای ده

 .دادن از پستان امن هستند آنها برای شير.  روز توصيه می شوند
 
 کجا می شود کمک گرفت؟ز ا

در ) Early Childhood Health Centre (کودکان تندرستیمرکز برای کمک درمورد شيردادن از پستان، با   
 ,Australian Breastfeeding Association(با شير مادر  ازمان استراليايی تغذيه نوزاد سمحله خود ،يا با 

 ABA � (  8853 4999به شماره تلفن) سيليانر، خط تلفنی مشورتی مرکز مراقبت خانوادگی ت)02 
Tresillian Family Care Centre Counselling Line)(  9787 0855به شماره تلفن) يا خط  ) 02 ،

 .تماس بگيريد) 02 (9794 1852به شماره تلفن ) (Karitane Care Lineراقبت کاری تين تلفنی م
 

 ممکن است بتواند برای کمک تاناگر شما مشکلی در فهميدن انگليسی داشته باشيد، واحد زايمان بيمارستان محلی 
 .شما را در تماس با يک کارمند مامايی دوزبانه همکاری قومی قرار دهد

 
به شماره ) TIS(لفن کردن به انگليسی ، نياز به کمک داريد ، به سرويس مترجم کتبی و شفاهی اگر برای ت

 . تلفن کنيد131450

 

شايد نياز داشته . می شوند ن مداوم  تجديد و تصحيحبطور ، ولی هستندشماره های تلفن در هنگام انتشار صحيح 
 . يد راهنمای تلفن چک کندرکتابباشيد  که شماره تلفن ها را 

 
 Multicultural Communicationشما می توانيد اطلاعات بهداشتی بيشتری را به زبان خودتان در وبسايت 

 .پيدا کنيد .au.gov.nsw.health.mhcs://httpبه آدرس  
 


