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 اهمیت تغذیه با شیر مادر

 

 مقدمه

و کودکان  رخورانیش هیتغذ یبرا یجهان هیممکن است. سالهاست که توص یغذا نیبا بهتر رخوارانیش هیتغذ یبرا  رینظ یب یمادر روش ریش

با  هیسپس استمرار تغذ یماه اول زندگ 6 یمادر برا ریبا ش یانحصار هیتغذ ،یساعت اول زندگ یمادر ط ریبا ش هیشروع تغذ "از  یخردسال حاک

 و قطره رمادریماه اول عمر به جز ش6در  رخواری. همانطور که گفته شد شباشدیم " یسالگ2تا  یسالم و مناسب کمک یمادر به همراه غذاها ریش

A+D کندیم نیتام زینوزاد را ن ازیمادر، آب مورد ن ریکه ش یندارد، به طور یرگید یینوع ماده غذا چیبه ه ازین. 

 رخواریش یمادر برا ریش دیفوا

 رشد مطلوب کودک -1

 کلستروم( ایاول  یروز ها ریواکسن نوزاد )به خصوص ش نیاول -2

 غذا با هضم آسان نیبهتر -3

 و آسم در کودک یآلرژ ه،یاز سوءتغذ یریجلوگ -4

 یدر بزرگسال یعروق -یقلب یها یماریاحتمال ابتلا به بکاهش  -5

 رخواریش ازیمتناسب با ن یردهیو در هر وعده ش رخواریبا رشد ش ریش بیترک رییتغ -6

 کودک یهوش بیضر شیافزا -7

 در کودکان یو گوارش  یتنفس یکاهش غفونت ها -8

 مادر یبرا یردهیش دیفوا

 استرس و اضطراب کمتر مادر -1

 مادر و فرزند نیمحکم ب یروابط عاطف جادیا -2

 یاز دست دادن وزن اضافه شده در طول دوران باردار -3

 مجدد یدر حاملگ ریتاخ -4

 کمک به اقتصاد خانواده -5

 MS استخوان و یپوک ،یعروق -یقلب یها یماریسرطان پستان و تخمدان، ب ،یچاق رینظ یکاهش بروز مشکلات -6

 مادر ریش تیکفا یها نشانه

 خوردن ریساعت بعد از ش 4تا2 یخواب راحت برا -1

 رشد یبر اساس منحن رخواریوزن مطلوب ش شیافزا -2

 ساعت 24در طول  سیبار به صورت کهنه کاملا خ 8تا 6دفع ادرار  -3

 ( شودیسن تعداد دفعات کمتر م شیبار در روز ) با فزا 5تا 2دفع مدفوع  -4

 رخواریش یو سلامت ظاهر یاریپوست، هوش یشاداب -5
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 و پستانک یاستفاده از بطر مضرات

 رخواریش یسردرگم -1

 رخواریدر ش دنیمک لیکاهش م -2

 رمادریکم شدن ش -3

 یانتقال آلودگ لیابتلا به غفونت ها به دل شیافزا -4

 و چفت نشدن دندان ها یدگیپوس -5

 مادر ریش رهیو مدت ذخ روش

قبلا جوشانده شوند و پس از خنک شدن مورد  دیبا شهیهم  رند،یگ یمورد استفاده قرار م ریکردن ش رهیو ذخ دنیدوش یکه برا یو بطر وانیل

که دور از  یاتاق به شرط یشده در دما دهیدوش ریقرار داد. ش زریفر ایو  خچالیبلافاصله داخل  دیشده را با دهیدوش ری. شرندیاستفاده قرار گ

 گریشده باشد د یاتاق نگهدار یکه در دما یریتوجه داشت، ش دیت قابل استفاده است ، باساع 6باشد، حداکثر  یبخار ایچراغ  یگرما تاب،آف

گذاشت و سپس  خچالیاول در  قهیدق 30ظرف اینمود و  ینگهدار خچالیساعت در  48 توانیشده را م دهیدوش ری. شستیکردن ن زیقابل فر

و  یماه قابل نگهدار 3( تا گرادیدرجه سانت18 ری)ز یمعمول یزرهایهفته و در فر 2تا  خچالی یخیشده در قسمت جا دهیوشد ریکرد. ش زیفر

 .تر استفاده گردد یمیقد یرهایتا در هر بار استفاده، اول ش دیظرف ثبت کن یرا رو ریش دنیدوش خیاستفاده است. تار

 منجمد ریذوب کردن ش روش

ساعت  کیتا  میرا به مدت ن ریش نی. ادیاجاق قرار نده یرو میرا مستق ریش یشده منجمد، هرگز ظرف محتو دهیجوش ریذوب کردن ش یبرا

 ریش یمنظور ظرف محتو نی. بددیده صیس اعد، حرارت مناسب را تشخ یرو ریقطره ش  کیو با چکاندن  دیبه درجه حرارت بدن برسان دیبا

. دیاجاق قرار دارد، بگذار یآب که رو یمقدار یحاو یدر قابلمه ا ایآن باز شود و خیتا کم کم  دیمنجمد را در ظرف آب ولرم گذاشته و تکان ده

  .دیو  دوبار منجمد نکن دیمصرف کن دیساعت با کیتا  میکه ذوب و گرم شده را ظرف ن یمنجمد شده ا ریش

 یردهیشاغل و ش مادران

های زیادی برای تداوم شیردهی ضمن اشتغال به کار وجود دارد که تا حدودی بستگی به نوع و طول مدت کار روزانه دارد اما راهی را باید  روش

 ر،کمتانتخاب کنید که رضایت شما و شیرخوار را فراهم سازد. تاخیر در شروع مجدد کار، انجام کار در خانه، ساعات کار قابل تغییر، ساعات کار 

که سر کار  یآوردن شیرخوار به محل کار و تغذیه با شیر دایه هنگام ایاستفاده از شیرخوارگاه در محل کار، نگهداری شیرخوار نزدیک محل کار 

 ضمن اشتغال هستند.  یردهیتداوم ش ی، از جمله راه ها دیهست

 

 منبع:

 مجموعه آموزشی تغذیه با شیر مادر
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