
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

 . اشندماههاي ابتدايي شيردهي نوزاد در كنار او ب
بلافاصله بعد از رسيدن به خانه به نوزاد خود شير  .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
 .داده شودكنند تا در غياب آنها به نوزاد 

 مزاياي حمايت از تغذيه با شير مادر براي كارفرمايان

 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

ماه است مي توان در غياب مادر  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

برحسب ميل و تغذيه انحصاري شيرخوار با شير مادر  .1
تقاضاي او در سرتاسر مدت مرخصي بخصوص در ماه 
 .اول زندگي كه بحراني ترين مرحلة زندگي نوزاد است

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

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

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

 .بار در محل كار بدوشد 2-3شير خود را  .5

هنگام استراحت و دراز كشيدن نيز شيرخوار را از   .6

 .خود دور نكرده و او را زيرپستان بگذارد

 .غذاي كافي بخورد و به مقدار كافي بياشامد .7

در محل كار غذاي مقوي و مغذي مختصري صرف  .8

 .نمايد

 وش دوشيدن و ذخيره كردن شير مادرر

دوشيدن شير به طرق مختلف با دست، شير دوش دستي و 

بهتررين روش دوشريدن   . يا شيردوش برقي انجام مي گيرد

 . با دست مي باشد

 روش با دست

شست در بالا و دو انگشت اول و يا ساير انگشتان زيرر   -1

پستان روي لبه آرئول طوري قرار مي گيرد كه حدود 

انگشرت شسرت از    متر و به انردازه يرك بنرد    سانتي3

بطوريكه ذخراير   قاعده نوك پستان فاصله داشته باشد

شسرت و سراير    .شير درست زير انگشتان واقر  شرود  

انگشتان بايد در دو طرف پستان و در مقابل هم قررار  
در صورت قرار گرفتن انگشت شست در ساعت  .گيرند

قرار داشته  6ساير انگشتان مي بايستي در ساعت  12

 .باشند

پستان بايد بطور مستقيم به طرف قفسره سرينه فشرار     -2

پستان هاي بزرگ را مي توان قدري برالا آورد و  . داده شود

 .سپس فشار داد

 

پستان را به كمك شست و انگشتان به طرف جلرو   -3

آورده و بعد به قسمت لبه آرئول فشرار وارد نمروده ترا    

 .شير خارج شود

 
 .را مرتب تكرار نمائيد 1-3مراحل  -4

بعد از چند دقيقه دوشيدن محل شست و انگشرتان در   -5

مايرل بره    يعني به صرورت افقري،  . دور آرئول تغيير مي كند

هم با دست راسرت و هرم برا دسرت     . راست و مايل به چپ

چپ پستان دوشيده مي شود تا تمام مخرازن شرير تخليره    

دوشيدن هر پستان بايد از هر دو دست استفاده براي . شوند

نمود به طوري كه هنگام دوشيدن شرير از پسرتان راسرت،    

و  5،11و يرا سراعت    6،12دست راست در وضعيت ساعت 

دست چرپ برراي دوشريدن از پسرتان راسرت در وضرعيت       
 .قرار بگيرد 8،2و يا ساعت  9،3ساعت 

از فشرار   دوشيدن شير نبايد به پستان صدمه بزند لرذا بايرد  

دادن پستان،كشريدن نروك پسرتان ، لغزانردن دسررت روي     

پستان كه موجب كوفتگي و آسيب بافت پستان مري شرود   

  .پرهيز نمود

 دلايل دوشيدن شير

در زماني كه نوزاد قادر به مكيدن ( آغوز)تغذيه با كلستروم 

 .نمي باشد

 تغذيه نوزاد كم وزن در هنگام تولد يا شير خواران بيمار 
 ليد شير در هنگام بيماري مادر يا شيرخوارتداوم تو 

 دوشيدن شير به منظور افزايش توليد شير 

 تسكين احتقان پستان 

 رف  نشت شير از پستان 
 تغذيه شيرخوار هنگام اشتغال به كار مادر در خارج از منزل 
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 کرج(ع)مرکز آموزشی درمانی امام علی 

 مادران شاغل و شیردهی

 
 

 واحد ارتقاء سلامت: تنظيم
 

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

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

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

 .  مي شود الكتريكي چون تمام شير پستان خالي

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

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

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

  .افزايش دهد

اگر دوشيدن شير در  :زمان نگهداري شير دوشيده شده
سراعت  1-8شرايط تميز و بهداشرتي انجرام شرده باشرد از     

دمرراي اترراق قابررل نگهررداري بيرررون از يخچررال بسررته برره 
سراعت درون   48همچنرين شرير دوشريده شرده ترا      .است

ماه درون  فريزرخانگي  قابرل ذخيرره سرازي    3يخچال و تا 
  .است

اولين انتخاب براي  :ظروف نگهداري شير دوشيده شده
. نگهداري شير دوشيده شده ظرروف شيشره اي مري باشرد    

. شرد دومين انتخاب  ظروف پلاستيكي  سخت شفاف مي با
. انتخاب سوم ظروف پلاستيك سخت غير شفاف مري باشرد  
بعضي مادران از اين كه شير دوشريده شرده شركل خاصري     
پيدا مي كند و چربي از شير جدا مي شرود نگرران هسرتند    
كه موردي ندارد فقط بايد قبرل از مصررف ظررف محتروي     

رنگ آبري، زرد و قهروه اي شرير    . شير را به آرامي تكان داد
ي باشد زيررا بعضري از غرذاها و مرواد رنگري      مادر طبيعي م

 .مورد استفاده مي تواند رنگ شير را تغيير دهد

 

 

دو روش  شير فريز شدهبراي ذوب کردن  

  :پيشنهاد مي 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

آن را براي ذوب کردن شير نبايد  :نکته

 .يا در ماکروويو گذاشت جوشانيد و

 : نابعم

 سازمان  -مجموعه آموزشی ترويج تغذيه باشيرمادر
 8811-يونيسف

مرکز  -سه راه عظيميه -ابتداي جاده چالوس –کرج : آدرس 

 (ع)امام علي آموزشي درماني 

  426-32544123: تلفن 

 :نشاني وب سايت بيمارستان

https://emamali.abzums.ac.ir 
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