
يادآور  عزيزتــان  فرزند  تولــد  تبريك  ضمن 
مى شويم كه بهترين هديه شما به وى، محيط گرم و 
صميمى خانواده، آغوش گرم و پرمحبت پدر و مادر، 
حمايت خانواده  به خصوص پدر از همسر خويش و 

تغذيه انحصارى شيرخوار با شيرمادر است.
همان طورى كه مى دانيد دوره نوزادى به يك ماه 
اول عمر اطلاق مى شود و دوران بسيار حساسى 
است كه مراقبت هاى ويژه اى را طلب مى كند. اين 
مطالب آموزشى براى شما تهيه شده تا قدرى با 
خصوصيات نوزاد، نحوه تغذيه او و مراقبت هايى 
كه بايد از او انجام بدهيد آشــنا شويد. نوزاد 
داراى قدرت شنوايى، بينايى، چشايى، بويايى 
و.... است و اين توانايى ها را حتى قبل از تولد 
هم دارد. او محبت و نوازش را به خوبى مى فهمد 

و در آغوش شما احساس امنيت مى كند.
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تغذيه با شيرمادر: يك عمر سلامتي



كودكانى كه با شيرمادر تغذيه مي شوند كودكانى كه با شيرمادر تغذيه مي شوند 
از رشد و تكامل مطلوب ترى برخوردار بوده از رشد و تكامل مطلوب ترى برخوردار بوده 

و  سالم تر و با هوش ترند.و  سالم تر و با هوش ترند.
  AA رنگ زرد آغوز به دليل وجود مقادير زياد ويتامين رنگ زرد آغوز به دليل وجود مقادير زياد ويتامين

است و ارتباطى با زرد شدن نوزاد ندارد. است و ارتباطى با زرد شدن نوزاد ندارد. 

مزاياى شيرمادر 

كه  الهى  است  موهبتى  شيرمادر 
مى تواند از تولد تا پايان زندگى، ضامن 
باشد.  فرزند  شكوفايى  و  تندرستى 
شيرمادر با مواد حفاظتى و ايمنى 
به عنوان  دارد  كه  فراوانى  بخش 
براى  منحصر به فرد  و  كامل  غذايى 
رفع نيازهاى شش ماه اول زندگى 
پايان  تا  پس  آن  از  و  است  كافى 
سال دوم زندگى تأمين كننده بخش 
مهمى از انرژى و مواد مغذى مورد 
نياز اوست. تغذيه با شيرمادر كه در 
قرآن كريم و احاديث هم توصيه 
شده است به گونه اى روزافزون مورد 
تأييد و تأكيد تمام مجامع علمى 

معتبر دنيا است.

تغذيه كودك با شيرمادر، علاوه 
بر تأمين رشد و تكامل مطلوب 
او، سبب تقويت ارتباط عاطفى 
و  ذهنى  رشد  كودك،  و  مادر 
ضريب  افزايش  مناسب،  روانى 
هوشى و قدرت يادگيرى شده 
از  بسيارى  شدت  يا  بروز  و 
تنفسى،  بيمارى هاى گوارشى، 
سرطان هاى  از  بعضى  آلرژى، 
ناگهانى  مرگ  كودكى،  دوران 
مزمن  بيمارى هاى  شيرخوار، 
دوران بزرگسالى مانند ديابت، 
و  خون  پرفشارى  چاقى، 
بيمارى هاى قلبى - عروقى را 

نيز كاهش مى دهد.

در مادرانـى كـه فرزندشـان را بـا شـير خـود 
تغذيـه مى كننـد، احتمـال بروز مشـكلاتى 
نظيـر چاقـى، ابتـلا بـه سـرطان پسـتان و 
تخمـدان، بيمارى هـاى قلبـى  -  عروقـى، 
پوكى استخوان و افسـردگى بعد از زايمان 
كمتـر بوده و عود ميگرن و بيمارى ام اس 

در آنـان كاهـش مى يابـد.

آغوز يا شير چند روز اول، زرد رنگ و غليظ تر بوده، 
بسيار مغذى و حاوى عناصر و مواد حفاظتى و 
ايمنى بخش فراوانى است، لذا مصرف آن به منزله 
و  ايمن سازى  جهت  اقدام  مهم ترين  و  اولين 
كمك به حفاظت نوزاد عليه بسيارى از بيمارى ها 
است. آغوز ملين است و موجب دفع سريع تر 
قيرك(مكونيوم) و سبب پيشگيرى و كاهش 

زردى نوزاد مى شود.  
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  فرزند دلبند خود را در همان ساعت اول عمر با شيرمادر تغذيه كنيد. 
تماس پوست با پوست مادر و نوزاد از لحظه تولد و شروع تغذيه در طى 
ساعت اول زندگى، سبب گرفتن صحيح پستان مادر و مكيدن هاى صحيح 

و مطلوب شيرخوار و افزايش طول مدت شيردهى مى شود. 
  در زايشگاه تأكيد كنيد كه مي خواهيد نوزادتان را در ساعت اول تولد 
و هرچه زودتر فقط با شيرخود تغذيه كنيد و اجازه ندهيد تا زمان ترخيص 

به او چيز ديگرى داده شود. 
  در تمام مدت شبانه روز، نوزاد را در كنار خود نگهداريد و با ظهور اولين 
علائم گرسنگى در او از قبيل حركت سر به طرفين، باز كردن دهان، دست 
به دهان بردن، ملچ و ملوچ كردن، مكيدن  لب ها،  انگشتان و دست، به او شير 

بدهيد و به هيچ وجه منتظر گريه او نشويد. 
  قبل از هر بار شيردادن يا دوشيدن شير، دست هاى خود را با آب و 

صابون بشوييد.   نكات مهم 
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در  خود  دادن،  شير  براى    
وضعيت راحتى قرار بگيريد و  نوزاد 
را به نحوى در آغوش بگيريد كه 
صورت وى رو بروى پستان و بدن 
او در تماس و رو به شما باشد. پس 
لب هاى  با  پستان  نوك  تماس  از 
نوزاد و باز شدن كامل دهان وى، 
سريعأ ولى با ملايمت طورى او را 
به طرف پستان خود ببريد كه ابتدا 
لب پايين و چانه اش هر چه دورتر 
از نوك پستان با قسمت زيرين هاله 
اين  به  كند،  پيدا  تماس  پستان 
را  نسج هاله  حداكثر  نوزاد  ترتيب 
با  مى تواند  و  برده  خود  دهان  به 
هيچ  بدون  و  مؤثر  مكيدن هاى 

مشكلى شير بخورد. 

  نوزاد را در وضعيت هاى مختلف شير بدهيد و در صورت 
سوزش مختصر پس از شيردهى، نوك پستان خود را با چند قطره 
از شيرتان آغشته نموده و با جريان هوا خشك نماييد. از شستشوى 
شستشوى يك بار در روز  مكرر نوك و هاله پستان پرهيز كنيد، 

پستان با آب سالم، كافى است.  
  تغذيه مكرر و به مدت مطلوب از هر دو پستان در استقرار 
طول  افزايش  و  تداوم  شير،  توليد  افزايش  آمدن)،  شيردهى(شير 
مدت شيردهى و نهايتاً كاهش مشكلات احتمالى شيردهى نظير 
زخم نوك پستان و احتقان پستان مادر بسيار مؤثر بوده و مانع 

كاهش وزن، كم آبى و زردى نوزاد مى شود.
  از دادن آب، آب قند، شيرمصنوعى، داروهاى گياهى، بطرى 
و يا پستانك به نوزاد خوددارى كنيد زيرا استفاده از آن ها مى تواند 
سبب اختلال در تغذيه انحصارى با شيرمادر، مكيدن كمتر پستان، 
توليد شير كمتر، تأخير در آمدن شير، پس زدن پستان، كاهش طول 
مدت شيردهى، احتمال قطع شيردهى، افزايش خطر زردى و احتمال 
عفونت هايى نظير عفونت گوش، اسهال، برفك، آلرژى و... در شيرخوار 
و بروز مشكلاتى مانند احتقان پستان و زخم نوك پستان مادر شود.      4



   از آنجا كه خداوند ذخايرى از مواد غذايى براى مصرف روزهاى اول پس از تولد در 
بدن نوزاد تعبيه كرده است، حجم به ظاهر محدود آغوز براى رفع نيازهاى وى كافى است 
لذا هرگاه نوزاد خود را مطابق خواست او و به  طور مكرر ( 12_10 بار و حتى بيشتر در 
شبانه روز ) و هر بار از هر دو پستان شير بدهيد نيازهاى وى به طور كامل تأمين مى شود. 

   فاصله دو وعده شيردهى در روز نبايد بيش از 1/5 تا 2 ساعت و در شب بيش از 
3 ساعت باشد همچنين مواقعى كه احساس پرى در پستان مى كنيد نوزادتان را به آرامى 
بيدار كرده و به او شير بدهيد. در مراحل جهش رشد، شيرخوار ممكن است بيشتر نيازمند 

تغذيه هاى مكرر باشد . 

  معمولاً نوزاد سالم و رسيده هنگامى كه به طور صحيح از پستان شير مى خورد، 
دفعات و طول مدت زمان شيرخوردن را بنا به ميل خود تعيين نموده و پس از شيرخوردن 
يا  و  نموده  رها  را  آن  مى كشد  طول  دقيقه  تا 15  حداقل 10  كه  پستان  يك  از  كامل 
به خواب مى رود ليكن به منظور افزايش توليد شير، علاوه بر تغذيه هاى مكرر درطول شب، 
توصيه مى شود نوزاد را تشويق كنيد كه از هر دو پستان شير بخورد به طورى كه پس از 
شيرخوردن كامل از پستان اول او را به پستان ديگر بگذاريد تا درصورت تمايل از پستان 

ديگر نيز تغذيه نمايد.
بهتر است نوزادانى كه 
مكيدن ضعيف دارند

 توسط پزشك بررسى شوند.
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  درجه حرارت اتاق نوزاد: بايد حداكثر 23 تا 24 درجه 
سانتى گراد و لباس او نرم و گرم و سبك باشد (يك يا دو لايه لباس 
راحت) بنابراين از پوشانيدن لباس و يا روانداز زياد به او و يا گرم 
كردن زياد اتاق و يا قراردادن او نزديك وسايل گرمايشى خوددارى 
كنيد چون گرماى زياد سبب از دست دادن آب بدن نوزاد، تب، 
بيقرارى، شير نخوردن و يا كاهش توان مكيدن و كاهش وزن او 

مى شود. 

  در روزهاى سوم تا پنجم پس از تولد حتماً او را جهت انجام 
تست هاى غربالگرى همچنين ارزيابى تغذيه با شيرمادر، به يكى از 
مراكز توصيه شده ببريد تا همزمان علاوه بر انجام آزمايشات و توزين 

نوزاد، از صحت وضعيت شيردهى خود نيز اطمينان پيدا كنيد.

  فراموش نكنيد كه از همان روزهاى اول تولد همه روزه 400 
واحد ويتامين D كه در 1 ميلى ليتر قطره ويتامين A  و D موجود 

است به وى بخورانيد.

  در صورت  داشتن دوقلو بهتر است در هر نوبت آنان 
را به طور هم زمان تغذيه كنيد. 
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فرزند  از  طولانى  مدت  به  كنيد  سعى    
خود دور نباشيد، در غير اين صورت شير خود 
كوچك  فنجان  با  را  آن  ديگران  تا  بدوشيد  را 
و ظريف به او بدهند و به هيچ وجه از بطرى 

استفاده نكنند.

مراجعه  پزشك  به  حتما  تولد،  از  پس  اول  هفته  در  زردى  بروز  صورت  در    
نوزادى  زردى  درمان  و  پيشگيرى  منظور  به  كه  باشيد  داشته  توجه  نماييد. 
به هيچ وجه از مهتابى هاى معمولى و داروهايى نظير قطره بيلى ناستر همچنين 
ترنجبين، شيرخشت، آب قند، شيرمصنوعى و يا مايعات ديگر استفاده نكنيد چون 
نه تنها مفيد نيست بلكه ممكن است مضر هم باشد. به استثناء زردى روز اول، در اكثر 
موارد، زردى نوزاد، طبيعى و فيزيولوژيك است كه معمولاً از روز دوم يا سوم به بعد 

شروع و  پس از چند روز برطرف مي شود.

  بايد از دريافت كافى شيرمادر توسط نوزاد به خصوص در هفته اول پس از 
مى تواند  زمان  اين  در  شيرمادر  ناكافى  دريافت  زيرا  نماييد  حاصل  اطمينان  تولد 
سبب افزايش زردى نوزاد شود و به همين دليل جهت رفع زردى نه تنها شيردادن 
را نبايد قطع كنيد بلكه بايد تغذيه نوزاد را با شير خودتان به طور مكرّر ادامه دهيد و 

در عين حال از درست گرفتن پستان و مكيدن مؤثر او اطمينان حاصل نمائيد.  
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علاوه بر وزن گرفتن نوزاد، بايد به ميزان دفع ادرار و مدفوع او هم توجه 
شود:

  ادرار نوزاد سالم به رنگ زرد روشن است و از روز چهارم تولد به بعد اگر فقط 
شيرمادر مى خورد و در صورتى كه اتاق نوزاد بيش از حد گرم نبوده و لباس و پوشش 

او زياد نباشد، در هر 24 ساعت شش بار  يا بيشتر ادرار مي كند. 
  مدفوع نوزاد در يكى دو روز اول سياه رنگ است كه به تدريج و در طى 
يكى دو روز ديگر سياه متمايل به سبز و سبز متمايل به قهواى و روز چهارم تا پنجم 
به رنگ زرد خردلى  تغيير مى كند. نوزاد از روز چهارم تولد به بعد، چهار بار يا 
بيشتر (حتى به ازاى هر نوبت شيرخوردن) مدفوع  شل، دانه دار به رنگ زرد 

خردلى دارد كه اسهال به حساب نمى آيد.  
حوالى 6-4 هفتگى دفع مدفوع متغير است به طوري كه ممكن است چندين 
بار در روز  و يا هر  3 يا 4 روز يك بار ويا بيشتر باشد، در اين صورت اگر مدفوع، 
زرد و روان و يا با قوام نرم خميرى باشد، طبيعى است و يبوست به حساب نمى آيد.

   درجه مناسب حرارت اتاق 
  احتراز از پوشاندن زياد 
 قرارندادن در نزديكى وسايل گرمايشى 
  اطمينان از  در آغوش گرفتن صحيح و درست گرفتن پستان 
  تغذيه هاى مكرر و براساس ميل و نياز نوزاد 

وزن گيرى  شيرمادر  بودن  كافى  علامت  مهم ترين 
مناسب نوزاد است. 

معمولاً نوزادان در چند روز اول بعد از تولد مقداري از وزن 
خود را بدون اين كه علامتي ازكم آبي يا كمبود شير داشته 
باشند از دست مى دهند (حدود 7٪) و از حدود روز چهارم و 
پنجم وزن مي گيرند و تا روز 14_10 تولد، به وزن تولد خود 
مى رسند و از آن به بعد هم بايد براساس منحني رشد وزنشان 
اضافه شود. توصيه مى شود نوزاد بين روز سوم تا پنجم و مجدداً 

در 15 روزگى وزن شود. 

شير همه مادران كافى است ولي بايد نكات زير هم 
رعايت شود:

زيـاد گرم نگه داشـتن نـوزاد منجر بـه بى حالـى، خواب آلودگى، 
مكيدن هـاى ضعيـف و غيرمؤثـر، عـدم تخليـه پسـتان ها و 
ازدسـت دادن وزن او مى شـود و متعاقباً دفعات دفع ادرار و 
مدفـوع نيز به علـت دريافت شـير ناكافى، كمتـر از معمول 
خواهـد بود. در ايـن موارد ممكن اسـت مادر ايـن گونه تصور 

كند كه شـيرش كافى نيسـت.

توجه
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اغلب نوزادان روزها بيشتر مى خوابند و شب ها بيشتر بيدار هستند، براى اين 
كه خودتان هم استراحت داشته باشيد و بتوانيد شب ها هم شير بدهيد، وقتى 
نوزاد شما مى خوابد شما هم دركنار او چرت زده و استراحت كنيد تا در زمان 

بيدارى او، به خصوص براى شيردهى در شب انرژى كافى داشته باشيد. 

از خودتان مراقبت كنيد  

   مادران سالم هيچگونه پرهيز غذايى ندارند اما بهتر است از نوشيدن بيش از دو 
فنجان قهوه يا چاى پررنگ در روز همچنين نوشابه هاى گازدار پرهيز كنند و مصرف 

مكمل هاى دوران باردارى نظير مولتى ويتامين مينرال را ادامه دهند.   
  نگران وزن اضافى دوران باردارى خود نباشيد و براى كاهش وزن رژيم نگيريد 
چون بر مقدار شيرتان اثر منفى مى گذارد. شيردادن، به تدريج طى دوسال، وزن را 

به حد مطلوب مى رساند.

علاوه بر مكيدن هاى صحيح و مكرر پستان توسط نوزاد، تغذيه مناسب 
و خواب و استراحت كافى مادر بيش از هر چيز ديگر در توليد و ترشح 

شيرمادر مؤثر است. 
9



نقش شما در دوران شيردهي همسرتان بسيار مهم است. ثابت شده مادرانى كه همسرشان 
آنان را در اين دوران مورد حمايت قرار مي دهند مدت طولاني تري به فرزند خود شير 
مي دهند و احساس امنيت و آرامش خاطر بيشتري را تجربه مي كنند. شما مى توانيد كارهايي 

مانند خواباندن، نوازش كردن، حمام كردن و تعويض پوشك فرزندتان را به عهده بگيريد. 
همسر شما پس از زايمان ممكن است به دليل تغييرات هورمونى، غمگين باشد كه درجات 
خفيف آن طبيعى است و با حمايت شما و گذشت زمان و ادامه شيردهى كه به آرامش وكاهش 
استرس او كمك مى كند به حالت عادى برمى گردد ولى اگر احساس مى كنيد كه نمى تواند از 
خود و شيرخوارتان مراقبت كند و هميشه دچار ترس و اضطراب است با روانپزشك مشورت 
كنيد. انجمن علمى ترويج تغذيه با شيرمادر نيز در خدمت شماست و راهنمايى هاى لازم را 

انجام مى دهد.

نقش
آنان

مي دهند

پدر گرامى
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جهت آگاهى بيشتر از جنبه هاى مختلف 
مزاياى شيرمادر، وضعيت صحيح شيردادن، 
مشكلات احتمالى دوران شيردهى، حفظ و 
تداوم شيردهى، پايش رشد و جلوگيرى از 
انحراف رشد شيرخواران، تغذيه شيرخواران 
از شش تا دوازده ماهگى و ادامه آن تا دو 
انتشارات  مطالعه  به  را  شما  سالگى، 
كه  شيرمادر  با  تغذيه  ترويج  انجمن 
و  دانشگاه ها  محترم  اساتيد  توسط 
بر اساس آخرين اطلاعات علمى جهان 

تهيه شده است دعوت مى كنيم:

حفظ و
رى از
واران
 دو
ت 
كه
وو
ن

انتشارات انجمن
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آدرس دفتر انجمن: تهران، خيابان وليعصر، بالاتر از ميدان وليعصر
كوچه دانش كيان، پلاك 24، طبقه همكف

تلفن: 1 – 88910190  و 70 – 88891169
bfps_ir@hotmail.com :ايميل

  www.shiremadar.ir :وب سايت
بهار 1393

شــما مى توانيد جهت رفع هر مشكل و يا پرسشــى كه در امر تغذيه شيرخوارتان داريد از 
مشــاوره هاى تلفنى و در صورت لزوم حضورى انجمن، به صورت رايگان بهره ببريد و يا با طرح 
سوال خود در بخش سوالات وب سايت انجمن، در اولين فرصت،  پاسخ مناسب را دريافت نماييد.
هدف ما حمايت از شــما پدر و مادر عزيز در ارائه تغذيه صحيح و مناســب به شيرخوارتان 
مى باشــد تا بتوانيم با حفظ و ارتقاى سلامت فرزندان عزيز ايرانى، آينده ى درخشان ترى را 

براى كشورمان رقم بزنيم.

ششــماا مى تو
مشــاورههاى

والدين عزيز

براى


