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مقدمه 
اكثر مادران باور دارند كه تغذيه با شيرمادر براي كودكان بهترين است. سازمان جهاني بهداشت 
با توصيه بر تغذيه انحصاري ش��يرخواران با ش��يرمادر در 6ماه اول و سپس تداوم شيردهي 
همراه با غذاهاي كمكي تا پايان 2 س��الگي اين باور را حمايت مي كند. عليرغم اين عقيده و 
شروع شيردهي براي اكثريت نوزادان ، متاسفانه فقط 53 درصد كودكان زير 6 ماه كشور بطور 
انحصاري با شيرمادر تغذيه مي شوند.  مطالعات نشان داده است كه يكي از علل عدم موفقيت 
مادران در شيردهي، اشتغال آنان به كار است. در حالي كه حمايت مادران و فراهم كردن امكانات 
شيردهي در محيط كار با افزايش مدت تغذيه با شيرمادر و سلامت مادر و كودك همراه است. 
عليرغم نياز مادران به حمايت، روش هايي وجود دارد كه مادران با رعايت آن مي توانند كودكان 

خود را از اين موهبت الهي بهره مند سازند. 

اشتغال مادران و تداوم شيردهي 
تغذيه با شيرمادر تاثير بسزايي بر سلامت مادر و كودك دارد و به عنوان يك اولويت بهداشتي 

در كشور ترويج و حمايت مي شود.
ترويج تغذيه با شيرمادر در محيط هاي كار يك ضرورت مهم است زيرا :

 زنان بخش مهمي از نيروي كار جامعه را تشكيل مي دهند.
 بسياري از زنان اشتغال به كار و فعاليت هاي اجتماعي را با وظيفه مادري خود ادغام مي كنند.

 زنان معمولا پس از مرخصي زايمان به سر كار باز مي گردند.  
 مطالعات نشان داده كه بازگشت به كار دليل عمده اي براي از شيرگيري زودرس و روش هاي 

نامطلوب تغذيه شيرخواران است.
 تغذيه كودك با شير مادر، مزاياي اقتصادي قابل توجهي دارد از جمله باعث كاهش هزينه 

هاي درماني مي شود. 
حمايت از تغذيه با شيرمادر براي كارفرمايان مزايايي دارد ازجمله:

 كاهش تغيير و تعويض كاركنان در نتيجه افزايش احتمال بازگشت مادر به كار 
 كاهش استخدام نيروي جديد و هزينه هاي آموزش كاركنان 

 بهتر شدن شرايط كار و افزايش بازده كار
 كاهش اضطراب مادران شيرده شاغل و ايجاد احساس و تصور حرفه اي مثبت 

 كاهش غيبت كاركنان و روزهاي از دست رفته كاري 
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كارفرمايان مي توانند از شيردهي مادران شاغل به طرق زير حمايت كنند:
 تنظيم س��اعات كار مناسب با ش��رايط مادران مثل : انجام كار در منزل، زمان قابل انعطاف، 

شريك شدن در كار با ديگري، كار پاره وقت
 اعطای مرخصي ساعتي براي شيردادن به طفل يا دوشيدن شير  

 فراهم كردن اتاقي تميز و خصوصي براي دوش��يدن ش��ير يا تغذيه ش��يرخوار با شيرمادر 
)شامل صندلي راحت، تجهيزات ذخيره كردن شيرمادر، يخچال، ميز، دستشويي، پمفلت هاي 

آموزشي ...(
 فراهم كردن دسترسي به اطلاعات لازم در مورد چگونگي تداوم تغذيه با شيرمادر 

 ترويج محيط كار دوستدار شير مادر و خانواده
 رعايت قوانين حمايتي از جمله ترويج تغذيه باشيرمادر و حمايت از مادران در دوران شيردهي 
)ش��امل مرخصي زايمان، مرخصي ساعتي در طول ساعات كار، تامين امنيت شغلي مادران، 

ايجاد مهد كودك در جوار محل كار...(

سياست ترويج تغذيه با شيرمادر در محيط هاي كار 
يك محيط كار دوستدار مادر و كودك بايد:

 قانون ترويج تغذيه با ش��يرمادر و حمايت از مادران در دوران ش��يردهي و قوانين مرتبط با 
حمايت از مادران را رعايت كند. در حال حاضر مادران از حقوق قانوني زير برخوردار هستند: 

 بر اساس قانون ترويج تغذيه با شيرمادر؛ مرخصي زايمان در بخش هاي دولتي و غير دولتي 
6ماه است، براي وضع حمل هاي دو قلو نيز 6 ماه و براي زايمان هاي سه قلو و بيشتر، يك 
س��ال با اس��تفاده از حقوق و فوق العاده هاي مربوطه اس��ت. بر اساس قانون اصلاح قوانين 
تنظيم جمعيت و خانواده مصوبه 92/3/20 مجلس ش��وراي اس��لامي؛ تبصره 2 ماده 1: 
"به دولت اجازه داده شده مرخصي زايمان را به 9 ماه افزايش دهد و همسران نيز از 2 هفته 

مرخصي اجباري)تشويقي( برخوردار شوند. " 
 بر اساس قانون ترويج تغذيه با شيرمادر و آيين نامه هاي اجرايي آن؛ بانواني كه در طول 
بارداري با تاييد پزشك معالج از مرخصي استعلاجي استفاده مي كنند، مدت آن از مرخصي 

زايمان كسر نخواهد شد. 
 مادران شيرده پس از شروع به كار مجدد در صورت ادامه شيردهي مي توانند تا 24ماهگي 
كودك از يك س��اعت مرخصي )بدون كسر از مرخصي استحقاقي ( استفاده نمايند. مدت 

مرخصي ساعتي براي مادران داراي فرزند دو قلو و بيشتر، 2 ساعت است. 
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امنيت شغلي مادران پس از پايان مرخصي زايمان و در حين شيردهي بايد تامين شود. نقل 
و انتقال آنان در اين دوران ممنوع است مگر آنكه خود متقاضي تغيير شغل يا نقل و انتقال 

باشند. 
 دس��تگاه هاي دولتي و وابس��ته به دولت از جمله سازمان هايي كه شمول قانون بر آن ها 
مستلزم ذكر نام است و ديگر دستگاه هايي كه به لحاظ مقررات خاص استخدامي مشمول 
قانون كار نيستند موظف به ايجاد تسهيلات مناسب براي تغذيه شيرخواران با شيرمادر در 

جوار محل كار كاركنان زن هستند. 
 يك اتاق خصوصي، تميز و داراي صندلي راحت، درب قابل بس��تن، يخچال، دستش��ويي، 
تجهيزات دوش��يدن ش��ير و جزوات و اطلاعات لازم در محل كار را براي مادران شيرده فراهم 

آورند.
 امكان استفاده مادران شيرده را از ساعت كار قابل تغيير، كار نيمه وقت، كار در خانه.... مطابق 
با نيازهاي آنان و شرايط كار مربوطه فراهم آورند و يا امكان آوردن شيرخوار به محل كار توسط 

مراقب شيرخوار براي شيرخوردن را فراهم سازند. 
 از دادن كارهاي سخت و طولاني و شيفت شب به مادران شيرده و ماموريت هايي كه موجب 

جدايي مادر و شيرخوار مي شود پرهيز نمايند. 
 تمامي كاركنان و بخش هاي اداري و رفاهي از اين سياست و ضرورت تغذيه با شيرمادرآگاه 

شوند و حامي مادران شيرده باشند.
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 سخني با مادران

چرا ، چگونه و چه مدت بايد بين شيردهي و اشتغال توازن برقرار نمود؟

1- چرا بايد همراه با اشتغال به كار، شيردهي را ادامه دهم؟

بهترين تغذيه 
شيرخوار 

تغذيه با شيرمادر خواه مستقيم از پستان يا فنجان، بهترين غذا براي شيرخوار 
است. شيرمادر غذايي بي نظير براي تامين نيازهاي تغذيه اي و سلامت جسم و 
 روان شيرخوار است و حاوي مواد ايمني بخش در برابر حساسيت ها و عفونت ها 

است.

چون شيرمادر حاوي عوامل ضد عفونت است، شيرمادرخواران نسبت به ساير شيرخوار سالم تر
ش��يرخواران سالم تر هس��تند. بعلاوه شيرمادر در رش��د و تكامل بهتر، ضريب 
هوش��ي بالاتر و پيش��گيري از بيماري هاي مزمن و خطرات دوران نوجواني و 

بزرگسالي نقش مهمي دارد.

شيرمادر نسبت به شيرمصنوعي از هضم آسانتري برخوردار است.هضم آسان 

شيردهي خطر پوكي استخوان، سرطان هاي تخمدان و پستان و دهانه رحم ، كم مادر سالم تر 
خوني، عفونت مثانه، يائسگي زودرس و چاقي را كاهش مي دهد. موجب آرامش 

خاطر و روان مادر مي گردد. 

تغذيه با شيرمادر موجب روابط عاطفي نزديك بين مادر و فرزند مي گردد و به روابط عاطفي نزديك 
تامين نيازهاي احساسي و هيجاني شيرخوار كمك مي كند و با اثر مطلوب بر 
رشد رواني عاطفي شيرخوار، موجب امنيت رواني بيشتر در دوران بلوغ مي گردد. 

تغذيه با ش��يرمادر موجب صرفه جويي در وقت مي ش��ود. با كيفيت، س��ريع و صرفه جويي در وقت
هميشه در دسترس است. نياز به اندازه گيري، مخلوط كردن و گرم كردن ندارد. 
ذخيره كردن و آماده نمودن شيردوشيده شده نيز براي تغذيه شيرخوار به وسيله 

فنجان آسان است.

شيرمادر رايگان است. هزينه شيرمصنوعي و مراقبت هاي بهداشتي مورد نياز رايگان
كودكان محروم از شيرمادر بسيار چشمگير است.
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2- چگونه  مي توانم همراه با اشتغال به كار  به شيردهي ادامه دهم؟

روش هاي زيادي براي تداوم ش��يردهي ضمن اش��تغال به كار وجود دارد كه تا راه  حل هاي متعدد
حدودي بس��تگي به نوع و طول مدت كار روزانه دارد. راهي را بايد انتخاب كنيد 
كه رضايت شما و شيرخوار را فراهم سازد. ابتدا با كارفرما يا مسئول اداره خود 

صحبت كنيد كه چه امكاناتي را مي توانند در اختيار شما بگذارند.

تاخير در شروع 
مجدد كار

اگر مي خواهيد شيرخوار تان را به طور كامل با شيرمادر تغذيه كنيد، مي توانيد 
بازگشت به كار را به تاخير بيندازيد تا زماني كه كودك بتواند هنگام غيبت شما 
بدون شيرمادر به سر ببرد يا تا زماني كه با غذاي كمكي همراه با شير دوشيده 

شده تغذيه شود. 

انج��ام دادن كار در من��زل به ش��ما اين ام��كان را مي دهد كه ش��يرخوار را مكرر انجام كار در خانه 
برحسب ميل و تقاضايش با شير خود تغذيه كنيد.

ساعات كار قابل 
تغيير

س��اعات كار قابل تغيير اين امكان را به ش��ما مي دهد كه س��اعات كار خود را با 
نيازهاي شيرخوار تطابق دهيد. 

با كار نيمه وقت و يا شريك شدن با فرد ديگري در كار مي توانيد ساعات كمتري ساعات كار كمتر 
در روز از فرزندتان دور باش��يد و در اين صورت نياز به دوشيدن شير در محل كار 

نداريد.
استفاده از 

شيرخوارگاه در محل 
كار 

وجود شيرخوارگاه در محل كار، تغذيه شيرخوار را با شيرمادر تسهيل مي كند.

نگهداري شيرخوار 
نزديك محل كار

اگر يك مراقب براي شيرخوار نزديك محل كارتان پيدا كنيد مي توانيد بلافاصله 
قبل از رفتن به س��ركار و فورا پس از اتمام كار و همچنين طي ساعات كار روزانه 
فرزندتان را شير بدهيد. بدين ترتيب مدت زمان دوري شما از شيرخوار به حداقل 

مي رسد و او به دفعات بيشتري از تغذيه با شيرمادر بهره مند مي گردد.

آوردن شيرخوار به 
محل كار 

به كار گرفتن يك مراقب براي بچه كه بتواند او را براي شيرخوردن به محل كار 
شما بياورد، شيردهي در طول روز  را ميسر مي سازد.
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دوشيدن شير در 
محل كار 

اگر روش هاي فوق با ش��رايط ش��ما سازگار نيس��ت مي توانيد هنگامي كه كنار 
فرزندتان هستيد او را با پستان تغذيه كنيد و ضمنا شيرتان را بدوشيد و نگهداريد 
تا وقتي از او دور هس��تيد، كس��ي كه از وي مراقبت مي كند او را با شير دوشيده 
شده بوسيله فنجان تغذيه كند. دوشيدن شير در محل كار براي تداوم توليد شير 
ضروري است و مي توانيد شير دوشيده شده را نگهداري كرده و با خود به خانه 

بياوريد.
تغذيه با شيرمادر در 
خانه، تغذيه با شير 
دايه وقتي سركار 

هستيد

وقتي در خانه هستيد شيرخوار را با شير خود تغذيه كنيد و وقتي از فرزندتان جدا 
هستيد مي توانيد در صورت امكان او را با شيردايه )مادران سالمي(كه در فاميل 

سراغ داريد، تغذيه كنيد.

3- چه مدت  دوشيدن شير و يا تغذيه شيرخوار با شيرمادر  طي ساعات  كار لازم است؟ 

چند هفته يا چند ماه، 
ه��ر م��دت كه ش��ما 

انتخاب مي كنيد

دوشيدن شير يا تغذيه شيرخوار با شيرمادر يك تصميم شخصي است و معمولا 
چند هفته يا چند ماه طول مي كشد. اين مدت بستگي به سن شيرخوار، زماني 
كه به س��ر كار برمي گرديد و مدت كار در طول روز دارد. اگر بتوانيد ش��روع مجدد 
كارتان را به تاخير بيندازيد و يا س��اعات كمتري در روز كاركنيد، ممكن است نياز 
به دوش��يدن يا تغذيه شيرخوار در طول ساعات كار نداشته باشيد و اگر به مدت 

طولاني دور از شيرخوار هستيد هر 2تا3 ساعت يكبار شيرتان را بدوشيد.
احتمالا نياز به دوش��يدن شير يا تغذيه كودك با شيرمادر پس از آنكه شيرخوار 
بتواند ساير غذاهاي كمكي و مايعات را بخورد كمتر مي شود. دادن غذاهاي كمكي 

و مايعات از پايان 6ماهگي به وسيله فنجان، استكان يا پياله توصيه مي شود. 
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آمادگي براي تداوم شيردهي و اشتغال 

1- قبل از تولد نوزادم چه بايد بكنم؟

شما مي توانيد قبل از تولد نوزاد برا ي موفقيت در امر شيردهي و توام نمودن اشتغال و شيردهي خود، 
چند كار انجام بدهيد.

پرس و جو در مورد 
امكان حمايت از تغذيه با 

شيرمادر 

ش��ما مي توانيد در ابتداي بارداري خود براي شيردهي آماده شويد. پرس و 
جو كنيد كه از چه كمك و حمايت هايي مي توانيد برخوردار شويد. با پزشك 
و كاركنان بهداشتي مراكز ، ماماها، مشاورين شيردهي و انجمن ترويج تغذيه 

با شيرمادر تماس بگيريد.  

صحبت با مدير در 
مورد قوانين و مقررات و 

حقوق مادران شيرده 

با مدير و يا مس��ئول نيروي انس��اني درباره مرخصي زايمان، زمان بازگشت 
به كار و مرخصي ساعتي صحبت كنيد. شما طبق قانون  از 6ماه مرخصي 
زايمان كه اكنون به 9 ماه افزايش يافته و همچنين از يك ساعت مرخصي در 

روز تا 24 ماهگي كودك مي توانيد بهره مند شويد.

درخواست مرخصي 
زايمان 

مرخصي زايمان خود را به موقع درخواست كنيد. در صورت وجود مشكل در 
دوران بارداري و استفاده از مرخصي استعلاجي،  مدت آن از مرخصي زايمان 

كسر نمي شود. 

صحبت با مدير در مورد 
امكانات مورد نياز

قبل از آنكه به مرخصي زايمان برويد با سرپرس��ت اداره و يا مسئول نيروي 
انساني در مورد امكاناتي كه براي شيردهي نياز داريد و همچنين  تسهيلاتي 
كه محيط كار براي شيردهي پس از بازگشت به كار براي تان فراهم مي كند، 

صحبت كنيد. 
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2- قبل از بازگشت به كار چه اقداماتي بايد انجام دهم؟ 

همين كه صاحب فرزند مي شويد، مي توانيد براي شروع و تداوم شيردهي و اشتغال خود آماده شويد.

صحبت كردن با ساير 
مادران 

شما مي توانيد با ساير مادران شيرده صحبت كنيد و در مورد بهترين روشي 
كه مناس��ب ش��رايط ش��ما و فرزندتان براي تداوم تغذيه با شيرمادر است، 

تصميم  بگيريد.

صحبت كردن با مدير در 
مورد نيازهاي تان 

قبل از بازگشت به كار، مجددا با رييس خود يا مدير نيروي انساني در مورد 
تسهيلاتي كه براي شيردهي نياز داريد صحبت كنيد.

انتخاب مراقب براي 
شيرخوار

يك مهد كودك مناسب و يا فردي را براي مراقبت از شيرخوار انتخاب كنيد 
كه اهميت شيرمادر را درك نموده و حامي تغذيه با شيرمادر باشند. 

آموختن نحوه دوشيدن 
شير و تغذيه با فنجان

چگونگي دوش��يدن و ذخيره كردن ش��يرمادر را بياموزيد. مطمئن شويد كه 
فرزندتان مي تواند با شيردوشيده شده با فنجان تغذيه شود. نحوه تغذيه با 
فنجان را بياموزيد و با مراقب كودك نيز تمرين كنيد تا وي نيز مهارت پيدا كند. 

ذخيره كردن شير 
دوشيده شده 

ش��ما مي توانيد شير خود را دوش��يده و ذخيره كنيد بطوري كه همواره به 
ذخيره شير دسترسي داشته باشيد.
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3- چگونه می توانم شيرم را دوشيده، ذخيره و حمل و نقل نمايم؟

ش��ما نياز به آموختن روش دوشيدن ش��ير داريد. دوشيدن شير به 
چندين روش انجام می شود: استفاده از پمپ دستی يا الكتريكی و 
دوشيدن با دست. قبل از خريد پمپ اطلاعات لازم و طرز كار آنرا از 

فروشنده سوال كنيد.

پمپ شيردوش دستی يا الكتريكی 
يا دوشيدن با دست 

اگر می خواهيد شيرتان را در سر كار بدوشيد با رييس خود در مورد 
تس��هيلات لازم صحبت كنيد. بايد توجه كنيد كه كجا بدوش��يد و 

چگونه شير را سالم  و ايمن ذخيره كنيد.

مكان دوشيدن شير

اگر بتوانيد از مكان خصوصی و تميزی برای دوشيدن شير استفاده 
كنيد قادر به دوشيدن شير كافی خواهيد بود. 

اتاق خصوصی تميز

شير دوشيده شده را در يخچال و فريزر ذخيره كنيد. اگر اين امكان 
در دس��ترس نيست شير دوشيده ش��ده را برای چندين ساعت در 
فلاسك يخ يا در ظرف عايق با محفظه فريزری می توانيد نگهداری 

كنيد.

نگهداری شير دوشيده شده در 
يخچال و فريزر

شما می توانيد شير دوشيده شده را در ظروف درب دار شيشه ای 
يا پلاس��تيكی س��خت يا كيس��ه ه��ای مخصوص ذخي��ره كنيد. 
برخی مادران ترجيح می دهند ش��ير را در ظروف كوچك به اندازه 
مصرف يك وعده ذخيره كنند و برخی ديگر آنرا مستقيما در داخل 
فنج��ان)درب داری( كه قرار اس��ت بچه با آن تغذيه ش��ود ذخيره 

می كنند. 

استفاده از ظرف شيشه ای يا 
پلاستيكی يا كيسه های شير

شير دوشيده شده را در ظرف عايق با محفظه فريزری يا فلاسك 
يخ حمل كنيد. سرد نگهداشتن شير بسيار مهم است.

حمل و نقل شير دوشيده شده در 
ظرف



11

تغذیه با شیر مادر

4- چگونه با موفقيت شيرم را بدوشم؟

قبل از دوشيدن شير دست های تان را كاملا بشوييد. شستن دست ها

مطمئن شويد تمام ظروف مورد استفاده كاملا تميز باشند. استفاده از ظروف تميز

دستورالعمل استفاده از پمپ ش��يردوش را به دقت بخوانيد و به 
طور صحيح رعايت كنيد.

خواندن دستورالعمل استفاده از 
پمپ شيردوش

نحوه دوش��يدن شير با دس��ت را بياموزيد كه بدون استفاده از هر 
وسيله ای در هر جا بتوانيد شيرتان را بدوشيد.

دوشيدن با دست 

راحت بودن و آرامش داشتن برای دوشيدن شير مهم است. ماساژ 
ملايم هر پستان قبل از دوشيدن كمك كننده است. اگر ممكن باشد 
كمپرس گرم پس��تان ها، تحريك ملايم نوك پستان ها، فكر كردن 
به شيرخوار يا نگاه كردن به عكس او .... به منظور تحريك بازتاب 

جريان شير به دوشيدن كمك می كند. 

راحت بودن و تحريك بازتاب 
جريان شير

وقتی دوش��يدن را تمام كرديد، تمام ظ��روف را به دقت تميز كنيد. 
شير دوشيده شده را در ظرف درب دار تميز و استريل به طور سالم 
و ايمن ذخيره كنيد. فقط دو سوم حجم ظرف را با شير پر كنيد و 

روی ظرف تاريخ بنويسيد.  

ذخيره كردن شير دوشيده شده به 
طور سالم و ايمن 

ش��ما نياز داريد كه خوب غذا بخوريد، ورزش كنيد، زياد استراحت 
كني��د و كارهای غير ضروری انجام ندهيد. بدين ترتيب از كارتان و 
كودك تان بيش��تر لذت می بريد و قادر می شويد از عهده وظايف 

سنگين مادری برآييد.

مراقبت از خود 
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5- چند بار و چه مقدار شيرم را بدوشم؟

هنگامی كه س��ر كار هس��تيد، س��عی كنيد به تع��داد دفعاتی كه 
ش��يرخوار معمولا تغذيه می ش��ود ش��يرتان را بدوشيد. اگر فكر 
می كنيد توليد شيرتان كاهش يافته، اغلب شيرخوار را شير بدهيد 

و يا بدوشيد.

به تعداد دفعات تغذيه شيرخوار 

شيرتان را هر مقدار كه می توانيد بدوشيد. يك كودك شيرمادر خوار 
معمولا نياز به حدود 150 سی سی )سه چهارم فنجان( شيرمادر 
به ازاء هر كيلوگرم وزن بدن در 24 ساعت دارد اما اين نياز متفاوت 
اس��ت. برای مثال اگر وزن كودك 5/5 كيلوگرم باشد و 8بار در روز 
تغذيه شود و شما برای 2 بار تغذيه در روز از او دور باشيد، نياز به 
دوش��يدن حدود 200 سی سی )1 فنجان( شير يا 2 بار دوشيدن 

به مقدار 100 سی سی )نصف فنجان( شير داريد.

هر مقدار كه می توانيد 

6- چه مدت شير دوشيده شده را می توان ذخيره كرد؟

اگر دوش��يدن و جمع آوری شير در شرايط كاملا بهداشتی انجام 
شود:
48 ساعت در يخچال	•
2 هفته در جايخی يخچال	•
3ماه در قسمت فريزر يخچال فريزرهای خانگی	•
12-6 ماه در فريزر عميق)صنعتی( 	•
در دم��اي ات��اق: به مدت 8س��اعت در دم��اي 25-15 درجه 	•

سانتي گراد ومدت 4 ساعت در دماي 37-25 درجه

48 ساعت در يخچال 
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7- چه اطلاعاتي بايد به فرد مراقب كودكم در باره تغذيه شيرخوار با شيردوشيده شده بدهم؟

ذوب كردن شير منجمد 
به آهستگي 

مراقب كودك بايد ظرف شير دوشيده شده منجمد را در داخل يك ظرف آب 
ولرم بگذارد تا ذوب شود و قبل از مصرف آن را به آرامي تكان دهد و طي يك 
ساعت همچنان كه گرم است به شيرخوار بدهد. يا قبلا ظرف شير منجمد را 
در يخچال بگذارد تا به آرامي ذوب شود. هرگز شيرمنجمد را  نجوشاند يا در 

ماكروويو گرم نكند. 

خوراندن شير به 
شيرخوار با فنجان 

از دادن بطري و گول زنك به شيرخوار بپرهيزد كه مشكلاتي را براي شيردهي 
مادر و سلامت شيرخوار سبب مي شود. از جمله سبب سردرگمي شيرخوار 
در مكيدن و كاهش توليد شيرمادر مي شود. شير دوشيده شده را با فنجان به 

شيرخوار بدهد.

دور ريختن شيرمنجمد 
ذوب شده در صورت 

عدم استفاده 

ش��ير دوشيده شده منجمدي كه ذوب شده را مي توان در يخچال نگهداري 
كرد اما نبايد دوباره منجمد كرد. اگر شيري كه در يخچال ذوب شده طي 24 
ساعت مصرف نش��ود يا  چنانچه در خارج يخچال )در آب ولرم( ذوب شده 

طي يك ساعت مصرف نشود، بايد دور ريخته شود.
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8- اگر نتوانم شير كافی برای شيرخوارم بدوشم چه كنم؟

حت��ی اگر ش��يرمصنوعی به ش��يرخوار می دهيد به ياد داش��ته باش��يد كه هميش��ه قب��ل از دادن آن 
شيردوشيده شده را حتی اگر خيلی كم و فقط چند سی سی باشد به شيرخوار بدهيد.

روش دوش��يدن خود را توسط كاركنان بهداشتی درمانی يا مشاور 
شيردهی و در صورت دسترسی توسط كارشناسان انجمن ترويج 
تغذيه با شيرمادر كنترل كنيد. در مورد روش های تحريك رفلكس 

جاری شدن شير سوال كنيد. 

كنترل روش دوشيدن شير

می توانيد به دفعات بيش��تری برای دوشيدن شير تلاش كنيد. به 
دفعات بيش��تری به كودك ش��ير بدهيد و پس از هر بار شير دادن 

وقتی در خانه هستيد شيرتان را بدوشيد. 

دوشيدن شير به دفعات بيشتر 

گاهی تغيير روش دوش��يدن شير كمك كننده است مثلا از يك نوع 
ديگر پمپ دستی يا الكتريكی استفاده كنيد. 

استفاده از نوع ديگر پمپ 
شيردوش

اگر شما قادر به دوشيدن مقدار كافی شير برای كودك تان نيستيد، 
اين ممكن است يك مشكل موقت باشد. به هرحال وقتی كه سركار 
هستيد، شير خود را هر مقدار كه می توانيد بدوشيد و وقتی در خانه 
هس��تيد و در طول شب به تغذيه ش��يرخوار از پستان ادامه دهيد. 
بدين ترتيب توليد شير حفظ شده و شيرخوار از مزايای شير مادر 
بهره مند می ش��ود. لازم اس��ت هر وقت می توانيد در پايان تغذيه 
شيرخوار، شيرتان را بدوشيد و در فريزر بگذاريد. يا دايه سالم پيدا 

كنيد كه ضمن مراقبت از طفل او را شير بدهد. 

تغذيه بيشتر با شيرمادر در خانه 

چند روزی را خونس��رد باش��يد . ممكن اس��ت اشتهای كودك تان 
افزايش يافته باشد. در اين صورت لازم است او را به دفعات بيشتر 
تغذيه كنيد تا هم ش��يرتان بيش��تر ش��ود و هم نيازهای شيرخوار 
تامي��ن گردد. بهتر اس��ت در اين روزها مرخص��ی بگيريد و در كنار 

شيرخوار باشيد.

خونسرد باشيد و سخت نگيريد

با رييس خود در مورد مرخصی و ساير امكانات حمايتی صحبت 
كنيد. 

از كاركنان مراكز بهداشتی درمانی،  كاركنان بيمارستان های دوستدار 
كودك و انجمن ترويج تغذيه با شيرمادر می توانيد كمك بگيريد.   

مراجع كمك گرفتن 
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عوارض تغذیه مصنوعی)تغذیه با شیری غیر از شیرمادر یا دایه(

  برجسته ترين خطر شير مصنوعی اين است كه فاقد عوامل ايمنی بخش موجود در شير 
مادر است. اين عوامل ايمنی بخش شيرخواران را در مقابل بسياری از بيماری ها حفاظت كرده 
و از مرگ آنان پيشگيری می كند. در نتيجه شيرخوارانی كه با شيرمادر تغذيه نمی شوند به 
ميزان بالايی در معرض خطر ابتلاء به بيماری های تنفسی و گوارشی)اسهال و استفراغ، دل 
دردهای قولنجی و جمع شدن گاز(، عفونت گوش، عفونت ادراری، مننژيت، اگزما، آسم، آلرژی 
.... قرار می گيرند و در صورت ابتلاء، شدت اين بيماری ها و نياز به بستری شدن آنان نيز بيشتر 
است به طوريكه مصرف شير مصنوعی مسئول يك ميليون مرگ شيرخوار در سال در سراسر 

دنياست.
  با مصرف شير مصنوعی احتمال ابتلاء به چاقی، بيماری های قلبی عروقی و بيماری قند 

در بزرگسالی بيشتر می شود.
  تركيب ش��ير مصنوعی يكسان است و همانند ش��يرمادر در هر وعده و با رشد شيرخوار بر 

حسب نيازهای او تغيير نمی كند و الگوی رشد و تكامل مناسب كودك را فراهم نمی كند.
  كودكان از فوايد عاطفی تغذيه با شيرمادر و امنيت روانی ناشی از آن در دوران بل��وغ محروم 

می شوند و اين ام���ر بر تكامل  روانی اجتماعی ك���ودك در آينده اثر می گذارد.
  شيرخوار از فوايد شي��ر مادر در ارتقاء بهره هوشی ني����ز محروم می شود.

  شير مصنوعی در هنگام تهيه به سهولت آلوده می شود و يا اگر سريع مصرف نشود فاسد 
می گردد و اين احتمال ابتلاء به بيماری های گوارشی را افزايش می دهد.

  طرز تهيه نادرست يعنی رقيق يا غليظ درست كردن شيرمصنوعی كودك را با دريافت ناكافی 
يا زياد مواد مغذی و در نتيجه كاهش رشد، اشكال ديگر سوء تغذيه، گرسنگی و بی قراری .... 

مواجه می كند.
  مادر از فوايد شيردهی )كه شامل دير شروع شدن عادت ماهانه و تأخير حاملگی مجدد، از 
دست دادن وزن اضافی، كاهش سرطان پستان و تخمدان، شكستگی لگن، پوكی استخوان و 

بيماری قند و MS و وضع روحی روانی بهتر می شود( محروم می گردد.
  هزينه خريد ش��يرمصنوعی چندين برابر هزينه مورد نياز برای تغذيه صحيح مادر است، 

بعلاوه هزينه بيمارشدن بيشتر كودك به خانواده تحميل می شود.
  توليد و مصرف شير مصنوعی سبب آلودگی محيط زيست می شود. شير مصنوعی نياز 
به بس��ته بندی، بطری و سرشيشه، آب سالم و سوخت دارد كه علاوه بر تحميل بار مالی به 

خانواده، موجبات آلودگی هوا و صرف منابع طبيعی را فراهم می كند.
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