
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بعضي از مادران مشغول به كار هستند و مجبورند از نوزاد 
مي توانند با تدابيري كودك  خود دور باشند اين مادران نيز

توصيه هاي  .و از اين نعمت بهره ببرند خود را شير دهند
  :به چنين مادراني از اين قرارند لازم

  . قبل از اينكه از نوزاد خود جدا شوند به او شير دهند .1
از مرخصي هاي مختلف استفاده كنند تا حتي الامكان  .2

 . ماههاي ابتدايي شيردهي نوزاد در كنار او باشند
ن به خانه به نوزاد خود شير بلافاصله بعد از رسيد .3

 . دهند
درصورت امكان نوزاد خود را به مهد كودكهاي نزديك  .4

محل كار خود بسپارند و در طول مدت كار جهت شير 
 . دادن به آنجا مراجعه كنند

شير خود را دوشيده و در يخچال يا فريزر نگهداري  .5
 .كنند تا در غياب آنها به نوزاد داده شود

 تغذيه با شير مادر براي كارفرمايانمزاياي حمايت از 

 كاهش تغيير و تعويض كاركنان 
  كاهش استخدام و هزينه هاي باز آموزي كاركنان

 جديد
 بهتر شدن شرايط كار 
 ايجاد احساس  و تصور حرفه اي مثبت 
 كاهش غيبت كاركنان 

 روش تغذيه كودك در غياب مادر

در ماه است مي توان در غياب ما 6اگر سن شيرخوار بالاي 
. با غذاهاي كمكي و با استفاده از قاشق و فنجان تغذيه شود

ماه مي باشد تنها با شير دوشيده مادر و توسط 6ولي اگر زير 
  .قاشق و يا فنجان تغذيه شود

 خودمراقبتی

 توصيه هاي لازم براي حفظ توليد شير كافی

تغذيه انحصاري شيرخوار با شير مادر برحسب  .1
سرتاسر مدت مرخصي ميل و تقاضاي او در 

بخصوص در ماه اول زندگي كه بحراني ترين 
 .مرحلة زندگي نوزاد است

در زمان تعطيلات و شبها نوزاد را بيشتر  .2
 .تغذيه كند

مادر هنگامي كه از نوزاد دور است نبايد اجازه  .3
 .دهد او را با بطري تغذيه كنند

موعد مقرر شروع تغذيه تكميلي را زودتر از  .4
 .نكند

 .بار در محل كار بدوشد 2-3شير خود را  .5
شيرخوار  زدراز كشيدن نيو هنگام استراحت   .6

 .پستان بگذاردزيررا از خود دور نكرده و او را 
 .غذاي كافي بخورد و به مقدار كافي بياشامد .7
در محل كار غذاي مقوي و مغذي مختصري  .8

 .صرف نمايد
 ر مادرروش دوشيدن و ذخيره كردن شي

دوشيدن شير به طرق مختلف با دست، شير دوش 
بهترين . دستي و يا شيردوش برقي انجام مي گيرد

  .روش دوشيدن با دست مي باشد

 روش با دست

شست در بالا و دو انگشت اول و يا سااير انگشاتان    -1
زير پستان روي لبه آرئول طوري قارار ماي گيارد كاه     

انگشات شسات    بندسانتي متر و به اندازه يك 3حدود 
بطوريكاه   از قاعده ناوك پساتان فاصاله داشاته باشاد     
شسات و   .ذخاير شير درست زير انگشاتان واقاش شاود   

ساير انگشتان بايد در دو طرف پستان و در مقابل ها   
در صورت قرار گارفتن انگشات شسات در     .قرار گيرند
قارار   6ساير انگشتان مي بايستي در ساعت  12ساعت 

 .داشته باشند
ستان بايد بطور مستقي  باه طارف قفساه ساينه     پ -2

پستان هاي بزرگ را مي تاوان قادري   . فشار داده شود
 .بالا آورد و سپس فشار داد

 

پستان را به كمك شست و انگشتان به طرف جلاو   -3
آورده و بعد به قسمت لبه آرئول فشاار وارد نماوده تاا    

 .شير خارج شود

 
 .را مرتب تكرار نمائيد 1-3مراحل  -4
بعد از چند دقيقه دوشيدن محل شسات و انگشاتان در    -5

مايال باه    يعني به صاورت افقاي،  . دور آرئول تغيير مي كند
ه  با دست راسات و ها  باا دسات     . راست و مايل به چپ

چپ پستان دوشيده مي شود تا تمام مخاازن شاير تخلياه    
از هر دو دست استفاده براي دوشيدن هر پستان بايد . شوند

نمود به طوري كه هنگام دوشيدن شاير از پساتان راسات،    
و  5،11و ياا سااعت    6،12دست راست در وضعيت ساعت 

دست چاپ باراي دوشايدن از پساتان راسات در وضاعيت       
 .قرار بگيرد 8،2و يا ساعت  3،3ساعت 

دوشيدن شير نبايد به پستان صدمه بزند لذا باياد از فشاار   
شيدن ناوك پساتان ، لغزانادن دسات روي     دادن پستان،ك

پستان كه موجب كوفتگي و آسيب بافت پستان ماي شاود   
  .پرهيز نمود

 دلايل دوشيدن شير

 در زماني كه نوزاد قادر به ( آغوز)تغذيه با كلستروم
 .مكيدن نمي باشد

  تغذيه نوزاد ك  وزن در هنگام تولد يا شير خواران
 بيمار

  بيماري مادر يا شيرخوارتداوم توليد شير در هنگام 
 دوشيدن شير به منظور افزايش توليد شير 
 تسكين احتقان پستان 
 رفش نشت شير از پستان 
  تغذيه شيرخوار هنگام اشتغال به كار مادر در خارج از

 منزل
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 (ع)امام علی مرکز آموزشی درمانی 

 مادران شاغل و شیردهی

 
 

صص نوزادان)دکتر علیرضا جشنی مطلق  زير نظر  (فوق تخ
 واحد ارتقاء سلامت : تنظيم

 7931سال :تاريخ بازنگری 

 

شير دوشيده شده داراي كالري و پروتئين بالاتري  :نكته
براي تغذيه نوزادان نارس بسيار با اهميت است و مي تواند 

از طرف ديگر سدي  بالاي شير دوشيده شده دفش . باشد
مواد مغذي . زياد سدي  ادرار اين نوزادان را جبران مي كند

شيري كه با روشهاي مختلف دوشيده مي شود فرق 
چنداني ندارند ولي در صورت استفاده از پمپ هاي 

 .  مي شود خالي الكتريكي چون تمام شير پستان

شير دوشيده شده داراي چربي بيشتري است و كالري 
لذا موجب بهبود وزن گيري كودك مي . بيشتري ه  دارد

اين پمپ ها حتي مي توانند شير اول را از شير آخر . شود
جدا كنند و اين موضوع خصوصاً در نوزادان نارس بسيار 

م به ازاء گر 13مه  است و مي تواند ميزان وزن گيري را از 
گرم به ازاء هركيلوگرم وزن در روز  21هركيلوگرم وزن ، تا 

  .افزايش دهد

اگار دوشايدن شاير در     :زمان نگهداري شير دوشيده شده
سااعت  1-8شرايط تميز و بهداشاتي انجاام شاده باشاد از     

بياارون از يخچااال بسااته بااه دماااي اتاااق قاباال نگهااداري  
رون ساااعت د 48همچناين شاير دوشايده شاده تاا      .اسات 

ماه درون  فريزرخانگي  قابال ذخياره ساازي    3يخچال و تا 
  .است

اولاين انتخااب باراي     :ظروف نگهداري شير دوشيده شده
. نگهداري شير دوشيده شده ظاروف شيشاه اي ماي باشاد    
. دومين انتخاب  ظروف پلاستيكي  سخت شفاف مي باشاد 
. انتخاب سوم ظروف پلاستيك سخت غير شفاف مي باشاد 

از اين كه شير دوشايده شاده شاكل خاصاي      بعضي مادران
پيدا مي كند و چربي از شير جدا مي شاود نگاران هساتند    
كه موردي ندارد فقط بايد قبال از مصارف ظارف محتاوي     

رنگ آباي، زرد و قهاوه اي شاير    . شير را به آرامي تكان داد
مادر طبيعي مي باشد زيارا بعضاي از غاذاها و ماواد رنگاي      

 .نگ شير را تغيير دهدمورد استفاده مي تواند ر

 

 

براي ذوب كردن  شير فريز شده دو روش پيشنهاد می 

  :گردد

 اينكه ظرف حاوي شير فريزر شده را  :روش اول
در ظرف بزرگتري بگذاريد و روي آن آبگرم 
بريزيد تا شير داخل ظرف ذوب و حرارت آن به 

اگر آب گرم در دسترس نمي . حرارت اتاق برسد
باشد مي توان ظرف حاوي شير را داخل يك 

 44قابلمه كوچك حاوي آب قرار داد و آن را تا 
د تا شير فريز شده درجه سانتيگراد حرارت دا

 (.روش بن ماري)ذوب گردد 

 اين است كه شير فريزر شده را شب  :روش دوم
قبل در يخچال گذاشت تا روز بعد مورد استفاده 
قرار گيرد كه در صورت تمايل شيرخوار ميتوان 
بصورت سرد، شير با دماي اتاق و يا شير گرم 

 .شده تغذيه نمايند

يا  آن را جوشانيد وبراي ذوب كردن شير نبايد  :نكته

 .در ماكروويو گذاشت

 : نابعم

 سازمان  -مجموعه آموزشی ترویج تغذیه باشیرمادر
 8811-یونیسف

 

مركز  -سه راه عظيميه -ابتداي جاده چالوس –كرج : آدرس 

 (ع)امام علی آموزشی درمانی 

 270داخلی  020-32100523: تلفن 
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