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این جزوه را كمكیار شیردادن برای راهنمایی و اطلاع رسانی به شما كه شیر پستان خودتان را می دهید 
دراین  مورد تهیه كرده است. شعار ما «كلمات كمك كننده ازطرف مادر به مادر» است. برای ما هیچ سوالی 

كوچك نیست. ما با كمال میل شما را پشتیبانی كرده و كمك می كنیم. 

  چرا با پستان شیر دادن خوب است
شیر مادر بهترین تغذیه برای نوزاد است چونكه تركیب شیر و مقدار آن در هر زمان متناسب با احتیاج كودك 
است. عمل به پستان گرفتن موجب نزدیكی بین شما و فرزندتان میگردد بدینصورت كه رشته های بین شما 

مستحكم تر میشود. تحقیقات نشان داده است كه شیر پستان دادن كودك را در قبال بعضی بیماریها از جمله 
التهاب گوش میانی چرك مجاری تنفسی چرك معده و روده محافظت میكند. در درازمدت شیر پستان  

میتواند باعث مقاومت در برابر چاقی مرض قند حساسیت و سرطان گردد. شیر مادر می تواند باعث رشد 
بهتر جسمی و روانی طفل بوده و خیلی برای تكامل مغزی مفید است. شیر پستان هیچگونه تضمینی برای 
جلوگیری از بیماری طفل نیست اما احتمال خطر را كاهش میدهد. برای شما به پستان گرفتن باعث كارآیی و 
 انی استشیر مادر مج سرطان تخمدان و پوكی استخوان میشود. در آخر جلوگیری از سرطان پستان

همیشه تازه بوده و آماده استفاده است.   

سینه گرفتن و اتصال تصویر 
به طفل اجازه بدهید قبل از گرفتن پستان اول با دهانش كمی جستجو كند. زمانیكه دهانش را كاملا باز میكند 
شما طفل را بخوبی در آغوش میكشید.  سپس دهان طفل پس از پستان گرفتن پر میشود. وقتیكه شما طفل را 
به خود چسبانده اید و همزمان سرش آزاد است چانه طفل بایستی با سینه شما تماس داشته باشد. این چنین 
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خروج/دوشیدن شیر بهتر میشود. سر كودك كمی به عقب خم شده كه باعث آزادی نسبی بینی میشود. بدین 
صورت طفل تنفس كرده بدون اینكه شما نیازی به عقب كشیدن پستان داشته باشید. 

 انگشت شست را بالای پستان و دیگر انگشتان را زیر پستان قرار داده و مانند حرف  C  نگهدارید. 
انگشتان را با فاصله مناسب از قسمت تیره رنگ پستان قرار دهید.  

 لبهای طفل را به ٱرامی با نوك پستان تحریك كرده تا خوب دهان باز كند. نوك پستان در سطح بینی طفل 
است.  

 زمانیكه طفل كاملا دهان باز میكند او را بسوی خود بكشید.  

حالتهای معمول شیر دادن  تصاویر
بدون درنظر گرفتن حالت انتخابی شما حائز اهمیت است كه شما بخوبی و راحتی نشسته یا دراز كشیده 
باشید. ماهیچه های منقبض پس از شیر دادن باعث خستگی شما میشوند. طفل میبایستی بخوبی به پستانها 
چسبیده باشد و نه بصورت ٱویزان به نوك پستانها. در اینصورت براحتی باعث زخم شدن پستانهایتان 

میشود.   

حالت قدیمی گهواره ای
طفل در ٱغوش شما به بغل قرار گرفته شكمش بطرف شكم شما و سر متمایل به عقب روی ساعدتان. طفل 
در زمان شیر خوردن از پستان راست روی ساعد راست شما قرار میگیرد. دست پائینی طفل دور كمر شما 

قرار میگیرد. شما كمر طفل را با ساعد حمایت كرده و باسن یا پاها را با دست نگه میدارید.  

حالت دوقلو
طفل به بغل روی بالش قرار گرفتهبا شكم بطرف پهلوی شما و پاها بطرف عقب . شما كودك را با بازو 

حمایت میكنید. گردن/ كمر طفل روی دست شما قرار میگیرد بدینصورت كه شما بتوانید طفل را تا ارتفاع 
سینه بلند كنید. دست راست كودك در طی شیر خوردن روی پستان سمت راست. باسن پاهای طفل روی 

پشت صندلی قرار میگیرد. دست دیگر پستان را بلند كرده و حالت میدهد.  
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استفاده ازتنوع حالت دوقلو خوب است زیرا:   
 طفل گیرندگی دیگری نسبت به پستان خواهد داشت. 

 در صورت زخم شدن نوك پستان حالت دوقلو فشار كمتری به ناحیه زخم شده وارد می ٱورد.  
 در صورتیكه طفل مشكلی برای گرفتن دارد این حالت میتواند خوب باشد چرا كه شما یك دستتان ٱزاد 

است و می توانید هم سر كودك را نوازش كرده و در لحظه مناسب به او سینه بدهید.  
 این حالت هم اگر پستانهایتان بزرگ و سنگین شده خوب است چونكه شما می توانید پستان را حمایت 

كرده و بصورت شكل  Cنگه دارید (دست زیر و انگشت شست ٱزاد روی پستان). 
) قرار گرفته این حالت مناسبی است.   Frejkas pute *  در موقع شیر دادن طفل كه روی بالش مخصوص  (

* -  بالش مخصوص اسفنجی به شكل چهارگوش و دراز كه با تسمه روی شانه و كمر كودك متصل می شود. این بالش لگن 
خاصره كودك را از هم جدا / باز و خمیده نگه میدارد. بالش نسبت به اندازه كودك تنظیم شده و باید در یك دوره تقریبی    ماهه 

روز و شب استفاده گردد.   

حالت درازكش
شما روی بغل درازكشیده و پاهایتان را خم كرده به این صورت كه راحت ولی با ثبات و فقط سرتان روی 
بالش. طفل روی پهلو با شكم بطرف شما در نزدیك و كنارتان دراز میكشد. سر و كمر طفل را می توانید با 
بازویتان یا بالشی حمایت كنید. شما میتوانید بدون تغییر حالت با پستان بالایی/ پستان دیگر شیر دهید با خم 

كردن بدنتان طوریكه پستان بالایی بطرف كودك پائین بیاید. طفل نیز می تواند روی بالشی دراز كشیده 
بصورتیكه بتواند از پستان بالائی شیر بخورد بدون اینكه شما در تخت خواب جابجا شوید. این حالت 

خصوصا پس از سزارین و كشش لگن خاصره مناسب است چون نیازی به چرخیدن شما در تخت خواب 
نیست. به اضافه میتواند در صورت دراز كشیدن طفل در بالش مخصوص خوب باشد. 

 نوزاد چند مرتبه و چقدر میبایستی شیر بخورد
 نوزادان نیز مختلف هستند. بعضی ها احتیاج به غذای كم دارند ولی چند مرتبه و به فواصل كم در 

صورتیكه دیگران به دفعات كمتر ولی مقدار بیشتری نیازمندند. به كودك میبایستی در صورت علاقه نشان 
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دادن سینه داد. یعنی هر دفعه كه با دهان جستجو كند یا اینكه انگشتانش را مك بزند. گریه علامت گرسنه 
بودن است كه دیر بروز میكند و شما میبایستی قبل از اینكه كودك این چنین گرسنه شود به او سینه بدهید. به 
طفل اجازه بدهید تا زمانیكه میخواهد مك بزند. به این وسیله شما پستانها را تحریك میكنید تا بمیزان نیاز 
كودك شیر تولید كنند. اگر كودك پس از مدت كوتاهی بخواب میرود شما میتوانید با مالیدن كف دستها كف 
پاها زیر چانه و یا فك پایینی او را برای مكیدن تحریك كنید. به كودك فرصت دهید تا بخوبی از پستان اول 
شیر بخورد قبل از اینكه دومی را به او بدهید. زمانیكه كودك خود تعداد دفعات شیر خوردن و مدت ٱن را 
تنظیم كند احتمال زیادی دارد كه شما احساس كمبود شیر نكنید. شیر مادر براحتی قابل هضم بوده و سریع 
از كیسه معده عبور میكند. بعد از هفته اول اكثر اطفال روزانه حدودا    مرتبه غذا می خواهند. بمرور زمان 

از این تعداد كاسته خواهد شد.  

   كافی غذا دریافت میكند چگونه بدانم كه كودك به اندازه
 مهمترین چیز بازدید پوشك كودك است. كودكان از    تا    هفتگی كه فقط شیر مادر می خورند روزانه 
مدفوع معمولی داشته وپس از شروع تولید شیر حداقل   مرتبه در طی روز  پوشك خیس میكنند. در 

صورتیكه شما متوجه می شوید كه پستانهایتان پس از شیر دادن نرمتر می شوند می شنوید كه كودك قورت 
می دهد و بنظر راضی و بیدار میرسد احتمال زیادی دارد كه كودك به اندازه كافی غذا دریافت میكند. اگر 
چنانچه مطمئن نیستید می توانید او را به مركز بهداری برای وزن كردن ببرید. زمانیكه شما شیر میدهید 

نسبت به اوقات دیگر به غذای بیشتری نیازمندید. در صورت تشنگی میبایستی بیاشامید و در صورت امكان 
در موقع شیر دادن ٱب در دسترس داشته باشید. هیچ تحقیقی وجود ندارد كه ثابت كند ٱشامیدن بیشتر باعث 

افزایش شیر میشود.  

  كمبود شیر
بمرور كه كودك شما رشد می كند احتیاج به شیر بیشتری دارد. كودك در - روز بدفعات زیادتری  شیر  
می خورد تا افزایش تولید شیر پستانها را تحریك كند. به این « روزهای افزایش » گفته میشود و می تواند 

غالبا هر    روز پدیدار شود اما نسبت به كودكان مختلف متفاوت است.  
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عكس العمل برون رانش
وقتیكه كودك پستان را میمكد علائمی به مغز ارسال می شود كه باعث ٱزاد شدن هورمونی بنام اوكسیتوسین
) میگردد. این هورمون باعث انبساط ماهیچه های اطراف غدد شیری شده طوریكه شیر بیرون می  Oxytocin )

ریزد. خیلی از خانمها این عمل را مانند نقطه نقطه شدن یا كششی در پستانها حس می كنند. هفته های اول 
پس از زایمان در صورت شنیدن گریه كودك و یا به او فكر كردن  شیر شروع به چكه كردن میكند. عكس 
العمل برون رانش در صورت خستگی رنجش ترس ویا بیزاری شما بازداشته می شود. در ٱنموقع بیرون 

كشیدن شیر برای كودك می تواند مشكلتر شود. این مهم است كه شما سعی كنید استراحت كرده و به 
چیزهای خوشایند فكر كنید. برای خیلی از افراد میتواند كمی ماساژ دادن پستانها و با احتیاط نوك پستانها را 
بین انگشتان پیچاندن كمك كند قبل از اینكه كودك را به سینه بگیرید. روكش گرم و نوشیدن چیزهای گرم 

میتواند عكس العمل برون رانش را افزایش دهد. شما میبایستی از سرما و لرزیدن پرهیز كنید.  

با دست دوشیدن و شیردوش 
در صورتیكه شما بواسطه زایمان زودرس یا بیماری نمیتوانید به كودك شیر دهید میتوانید با دست و یا با 

استفاده از شیردوش شیر را بدوشید.  
با دست دوشیدن تصویر  

عكس العمل برون رانش را همانگونه كه قبلا توضیح داده شد تحریك كنید.  •
انگشت شست را روی قسمت بالای نوك پستان گذاشته و انگشت اشاره را زیر پستان جای مشابه •

قرار دهید.  
انگشتان دیگر را در اطراف قسمت قهوه ای رنگ قرار دهید.  •
انگشتان را مستقیم بطرف داخل قفسه سینه برده و همانطوریكه بطرف بیرون می برید بصورت •

دورانی با احتیاط فشار دهید. بصورت موزون تكرار كنید.  
وقتیكه شیر می چكد یا بیرون میزند تا زمانیكه می ٱید بدوشیدن ادامه دهید.  •
سپس انگشتان را جابجا كنید تا همه جا نرم شده باشد.  •
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نگذارید كه انگشتانتان روی پوست لیز بخورد اما در صورت خیس شدن خشك كنید.  •
تلمبه زنی

تلمبه زدن  همزمان هر دو پستان دارای این مزیت است كه شما در وقت صرفه جویی كرده و باعث ازدیاد 
شیرتان می شوید. دستهایتان را بشوئید. پستانها را تحریك كرده تا عكس العمل برون رانش شروع شود. در 

صورتیكه كودك تازه متولد شده شما میبایستی روزانه  -  مرتبه با دست یا با شیردوش شیرتان را 
بدوشید و هر دفعه - دقیقه وقت صرف كنید. پس از استفاده قطعات را ٱبكشیده شسته و بجوشانید. 
شیر دوشیده شده در حرارت اتاق تا مدت    ساعت قابل مصرف است. شما می توانید شیر را تا  روز در 
یخچال نگهداری كنید. در فریزر در دمای زیر  درجه تا    ماه قابل نگهداری است. شیر پستان منجمد 
پس از ذوب شدن تا   روز در یخچال قابل نگهداری است. شیر را در حمام ٱب گرم تا دمای  درجه گرم 

كنید. از منجمد كردن دوباره شیر ذوب شده خودداری كنید.  

پستانك  شیشه و گیجی در مكیدن
كودك بطور متفاوت از سینه در مقایسه با پستانك و شیشه مك میزند. كودكان زیادی  به هر دو روش مكیدن  
مسلط نیستند و این می تواند براحتی باعث گیج شدن ٱنها شود. این كودكان میتوانند برای خوب شیر خوردن 
دچار مشكل شوند در صورتیكه یاد گرفته باشند كه قبل از اینكه سینه گرفتن را كاملا خوب ٱموخته باشند از 
پستانك یا شیشه شیر بخورند. ٱنها همچنین می توانند سینه را كاملا پس بزنند و این برای شما كه مایلید از 
سینه ها شیر بدهید فشار روحی زیادی است. بنابر این شما میبایستی در اوایل از دادن پستانك یا شیشه به 
كودك خودداری كنید تا زمانیكه مطمئن شوید كه كودك خوب پستانهایتان را میمكد و بخوبی به وزنش اضافه 

میگردد.     

با فنجان غذا دادن تصویر
اگر شما باید برای مدتی به كودك بغیر از سینه دادن غذا بدهید میتواند مناسب باشد كه بجای شیشه در 
فنجان بدهید. در واقع این روش غذا خیلی شبیه ٱن است كه كودك در موقع سینه گرفتن بكار می برد.  

بدین ترتیب شما از گیج شدن كودك در موقع مكیدن جلوگیری می كنید. اجازه بدهید كه كودك در دامانتان 
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نشسته پشت گردن و پشت سر او را نگه دارید.  
حوله ای روی دستان كودك بگذ ارید تا به فنجان نزند.  •
از یك فنجان قسمت بالای شیشه شیر ظرف دارو یا اشیا مشابه استفاده كنید.  •
شیر را تا  درجه گرم كرده و فنجان را بیش از نصف پر كنید.  •
با احتیاط شیر را سرازیر كرده تا كمی با زبان كودك تماس پیدا كند.  •

به كودك اجازه بدهید تا با لبها بلیسد. شیر را نباید در دهانش ریخت. شما زمانیكه می شنوید یا  می بینید كه 
قورت داده است سرازیر كنید. این كودك است كه خودش كنترل دارد و تصمیم میگیرد.     

كودكم نمیخواهد سینه بگیرد
بعضی از كودكان احتیاج به زمان بیشتری برای یادگیری گرفتن سینه دارند تا كودكان دیگر. سعی كنید سخت 
نگیرید و مأیوس نشوید. لباسهای بالا تنه خود و كودكتان را تا پوشك در ٱورید. اجازه بدهید كه كودك خیلی 
تماس پوستی (بدنی) داشته باشد و بگذارید او نوك پستانتان را بوئیده و مزه كند. در این فاصله شما می 

توانید شیرتان را با دست یا شیردوش دوشیده با فنجان به او بدهید. سعی كنید كه در فواصل منظم كودك را 
به سینه بگیرید. اگر كودك گریه میكند قبل از به سینه گرفتن او را ٱرام كنید. این مهم است كه به كودك به اجبار 
سینه ندهید. در صورت بروز مشكل برای درخواست كمك از بخش زائوها بهیار یا راهنمای شیر دادن 

درنگ نكنید.  

 چه موقع كودك میتواند به غذای سفت شروع كند
  در نروژ توصیه می شود كه بطور كامل  ماه شیر داده شود و فقط ویتامین Dاز هفته چهارم اضافه 
گردد. سپس غذاهای دیگر بمرور و با احتیاط به كودك معرفی بشود همزمان كه شما به او سینه میدهید. 

شورای تغذیه كشور نیز هنوز به شیر دادن در طی سال اول و ترجیحا بیش از ٱن توصیه میكند.  در صورتی 
  غذای سفت را میتوانید از كه كودك اضافه وزن خوبی ندارد و یا اینكه شما از شیر دادن رضایت ندارید
ماهگی شروع كنید. اگر كودك زیر  ماه دارد و نیاز به مكمل دارد میبایستی به او جانشین شیر مادر داد. 
اگر كودك بیش از  ماه دارد توصیه میشود كه به وی غذای سفت داده شود. در صورتیكه این مسئله برای 
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شما صدق میكند با مركز بهداشت تماس گرفته و در این مورد با ٱنها صحبت كنید.  

 ٱیا كودك معده درد دارد
كودكانی را كه معده درد دارند مشكل میتوان ٱرام كرد. ٱنها معمولا پاهایشان را زیرشان به علامت درد در 
نواحی شكم جمع میكنند. قبل از اینكه شخص بتواند در اینمورد اطلاع حاصل كند میبایستی كه دلایل دیگر 

را رد كرده و به حساب نیاورد. كودكان میتوانند از جمله بخاطر گرسنگی  و یا پرخوری گریه كنند. در 
صورتیكه فكر می كنید كودك بیش از اندازه معمول گریه میكند خوب است كه او را برای معاینه نزد پزشك 
ببرید تا مشخص شود كه دلیل ٱن بیماری است. كودكی كه روزانه بیش از  ساعت و  روز در هفته ونگ 
میزند و قابل ٱرام كردن نیست و اینكار در طی  هفته اخیر ادامه داده میتواند در صورتیكه موارد فوق 

 ولی معمولا صی برای شكم درد نوزادان پیدا نشدهصادق نباشد شكم درد نوزادان داشته باشد. علت مشخ
پس از گذشت  ماه خوب میشود. این مدت برای والدین خسته كننده است و بنابراین خواب و استراحت كافی 
داشتن مهم است. در صورت امكان از دریافت كمك از خانواده و دوستان مضایقه نكنید. در صورت عدم 

اطمینان با بهیار و یا پزشك مشاوره كنید.  

زخمنوك پستانها 
نوك پستانهای خیلی از مادران در اوایل زخم میشود. سینه گیری/مك زدن  صحیح نباید بیش از چند روز 
اول باعث درد یا زخم نوك پستانها شوند. اگرعمل سینه گرفتن كودك در مدت طولانی غلط بوده به ٱسانی 

باعث زخم پستانها  میشود.  
سعی كنید شما حالت شیر دادن  وكودك مك گیری صحیح داشته باشید.  •
كمی شیر به بیرون و روی نوك پستانها فشار دهید. بگذارید با هوا خشك شود.  •
در شستن دستها دقت كنید تا از ورود باكتری به پستانها از طریق زخم و شكاف جلوگیری كنید.  •

شیر دادن نزد بعضی ها كمی دردٱور است حتی اگر نوك پستانها زخم نیست. اگر درد همچنان پس از 
شیردادن ادامه پیدا كند میتواند بدلیل قارچ یا باكتری چرك كرده باشد. خیلی ها این دردها را مانند سوزن 
سوزن شدن در پستان توصیف میكنند. در صورت قارچ زدن میتوان ٱنرا بواسطه وجود لعاب سفید رنگی در 
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دهان كودك دید. از پوشش پنبه ای یكبار مصرف و یا قابل شستشو در دمای حداقل  درجه استفاده كنید. 
پستانكها و وسایل بازی برای گاز زدن كودك را نیز روزانه باید جوشانید. با پزشك یا بهیار برای تشخیص و 

یا احتمالا معالجه تماس بگیرید.  

تركیدن (پر بودن) پستان
زمانیكه پس از چند روز تولید شیر بصورت فعال انجام میگیرد خیلی از خانمها تجربه میكنند كه پستانها 
سفت و حساس میشوند. بهترین راه برای جلوگیری از تركیدن پستانها این است كه كودك را غالبا به سینه 
بگیرید و شیر دهید. كودك میتواند هر وقت كه بخواهد و به هر مدت مك بزند. در صورت داشتن پستان زخم  
میتوانید مدت مكیدن كودك را بعنوان كیف كردن محدود كرده اما همزمان سعی كنید علت زخم شدن را 

بیابید. بمرور پستانها تولید شیر را نسبت به احتیاج كودك تنظیم میكنند.  

گرفتگی مجاری  شیر
زمانیكه قسمتی از پستان خوب دوشیده و تخلیه نشود بصورت ناحیه ای متورم و حساس دیده میشود. 
 ت كوتاهی طول نمیكشد. بعداا بطور معمول بیش از مدام شما میتوانید كمی احساس سرما كرده و تب كنید
این قسمت باید روزانه هر دو ساعت یكمرتبه و در طی شب دو مرتبه دوشیده و تخلیه شود. بهترین راه 

تخلیه این است كه كودك مك بزند اما شما میتوانید با دست یا شیردوش بدوشید. عكس العمل برون رانش را 
همانطور كه قبلا توضیح داده شد ٱغاز كنید. در طی شیر دادن یا دوشیدن اول پستان را با احتیاط ولی محكم 
ماساژ دهید محتاطانه روی قسمت سفت و بطرف نوك پستان. این كار را فقط زمانی انجام دهید كه  عكس 
العمل برون رانش شروع شده و شیر بیرون می آید. در صورتیكه شیر بیرون نمی ٱید این برجستگی یا گره 
را ماساژ ندهید چون در غیر اینصورت شیر را بداخل بافتها فشار میدهید كه میتواند باعث عفونت بدون 
باكتری شود. شما بخوبی میتوانید از كرم ملایم یا روغن برای بهتر لیز خوردن انگشتان استفاده كنید. 

استفاده از پوشش پشمی و دوش ٱب گرم یا حمام میتواند كمك كند. برای بعضی ها از بین رفتن این گره ها 
میتواند چند روز طول بكشد. تا زمانیكه این گره ها كوچكتر می شوند خطرناك نیستند. در صورتیكه گره 
هایی دارید كه با تخلیه زیاد و مداوم از اندازه ٱنها كاسته نمی شود یا در مدت زمان طولانی وجود دارند 
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میبایستی با پزشك تماس بگیرید.  

التهاب پستان 
التهاب پستان میتواند در صورتیكه تركیدن پستان یا گرفتگی راه شیر معالجه نشود بروز كند و یا ورود 
باكتریها در زخم و ترك نوك پستان. پستان میتواند سفت متورم حساس گرم و قرمز شود. شما تب زیاد 
كرده و احساس ناخوشی میكنید. این مشكل برای بعضی از خانمها میتواند در طی یكروز با (شیر دادن و 
دوشیدن با دست یا شیر دوش) تخلیه شیر در طی روز هر   ساعت یكمرتبه و در طی شب نیز  مرتبه حل 
شود. در عین حال در صورت عدم بهبودی بایستی به پزشك مراجعه كنید. شاید برای بهبود احتیاج به ٱنتی 
بیوتیك دارید. بخود اجازه استراحت و خواب كافی دهید و بگذارید دیگران كودك را تر و خشك كنند. خوب 

است كه نمونه شیرتان را نزد پزشك ببرید. به این صورت از شیرتان نمونه میگیرید:  
اول دستها و پستان خود را بشوئید.  •
عكس العمل برون رانش را شروع كنید.  •
قطرات اولیه را دور بریزید.  •
از لیوان كوچك تمیز یا ظرف ٱزمایش ادرار استفاده كرده و چند میلی لیتر شیردرون ٱن بریزید.  •

ترك دادن / از شیر گرفتن 
وقتیكه شما مایل به از شیر گرفتن كودك هستید مناسب است كه اینكار را بمرور انجام داده تا دچار تركیدگی 
پستان نشوید. با چند روز فاصله یكی از وعده غذایی را حذف كرده همزمان مدت شیر دادن را كاهش دهید 
تا خروج شیر از پستان كم و كمتر شود. بدین ترتیب تولید شیر كاسته خواهد شد. برای اكثر افراد از شیر 

گرفتن حدودا   روز طول می كشد ولی این امر غالبا انفرادی است.  

شیر دادن و سیگار كشیدن
خیلی از مواد سمی موجود در سیگار در شیر مادر جذب می شوند. بنابر این توصیه میشود كه شما تا 
زمانیكه شیر میدهید از كشیدن سیگار خودداری كنید. به مجرد كشیدن سیگار تجمع این مواد به حداكثر 
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میرسد. سیگار كشیدن تولید شیر را به تأخیر انداخته و درصد ابتلا به معده درد در كودكانیكه از مادران 
سیگاری شیر میخورند  بیشتراست. بخاطر تمام فایده های شیر مادر علی رغم سیگار كشیدن به شما توصیه 
می شود كه شیر بدهید. بهر حال شما میبایستی حداقل سیگار بكشید و پس از شیر دادن به این ترتیب كه 
اكثر مواد سمی تا شیر دادن بعدی از شیر بیرون رفته باشد. همچنین از كشیدن سیگار در اطاقی كه كودك 

هست پرهیز كنید.    

شیر دادن و الكل / مواد نشات ٱور
الكل در شیر مادر وارد شده و میزان الكل موجود در شیر را بمیزان موجود در خونتان میرساند. نوزاد تازه 
متولد شده حساسیت بیشتری نسبت به الكل در مقایسه با افراد بالغ دارد و كسی از حد نصاب تاثیرات و 
میزان صدمه ٱن ٱگاهی ندارد. بنابراین شما میبایستی مصرف الكل خود را به حداقل برسانید. شیر شما 
حاوی میزان مشابه الكل در خونتان میباشد. زمانیكه میزان الكل در خونتان خارج شده و بتوانید رانندگی 
كنید ٱنموقع از شیرتان نیز خارج گشته و میتوانید شیر بدهید. از استفاده از دیگر مواد نشات ٱور دیگر 

خودداری كنید.    

شیر دادن و مصرف دارو
همه داروها كم و بیش در شیر مادر جذب میشوند. خیلی از داروها با شیر دادن سازگار هستند. اجتناب از 
شیر دادن باید با مقایسه فایده های شیر مادر و تاثیرات جانبی داروها صورت گیرد. اطلاعات زیادی در مورد 
داروها و شیر دادن موجود میباشد. بنابراین با پرسنل بهداری كه میتوانند این موارد را دقیقتر  بررسی كنند 
تماس بگیرید. در صورتیكه شما نیاز به استفاده از داروهای بدون نسخه دارید همیشه برگه اطلاعاتی مر 
بوط به شیر دادن  را كه به ضمیمه در بسته بندی وجود دارد مطالعه كنید. به غیر از این شما در صورت 

تردید میبایستی همیشه با پزشك خود مشورت كنید كه ٱیا میتوانید شیر بدهید.  

نقش پدر
بعنوان پدر شما وظایف مهمی از این به بعد خواهید داشت. مادر پس از زایمان احتیاج به استراحت و ٱرامش 
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دارد. این برای اینكه او و كودك بتوانند شیرسینه دادن موفقی داشته باشند مهم است. در خوشحالی مادر در 
طی شیر دادن سهیم باشید بجای اینكه خودتان بخواهید به كودك غذا بدهید. با كودك خوش باشید و در هر 
شرایطی كه كودك سینه مادر را طلب نكند برای او حاضر باشید. بدینوسیله علائم كودك را هر چه سریعتر 
 دنیای مادر و كودك است. برای ٱنها حاضر باشید فهمیده  و یاد خواهید گرفت. قبول كنید كه به سینه گرفتن

و تا ٱنجا كه میتوانید در كارهای منزل و احتمالا بچه های بزرگتر كمك كنید. بیاد داشته باشید كه شما  
مهمترین حامی مادر و فرزند هستید.  

كمكیار شیر دادن
كمكیار شیر دادن از مادرانی تشكیل شده كه خود تجربه شیر دادن و یا ٱموزش در این مورد دارند. كمكهای 

ما مجانی است. ما ساعت كار(مشخص) نداشته اما در اوقات فراغت خود و از منزل كمك میدهیم. در 
صورتیكه بتوانید شبها (دیر وقت) بما زنگ نزنید خوب است. اگر ما امكان كمك به شما را نداشته باشیم شما 
میتوانید از روی فهرست اسامی با نفر دیگر تماس بگیرید. اگر شما در مورد شیر دادن احتیاج به راهنمایی 

دارید میتوانید با ما از طریق تلفن یا پست الكترونیكی تماس بگیرید. شما شماره های ما را در ٱدرس اینتر نت  
www.ammehjelpen.no و همچنین در پوشه ای كه در محلهای زایمان توزیع میشوند خواهید یافت. اگر 

ammehjelpen@c2i.net یا ٱدرس پستی    ما به شماره ت هستید با دبیرخانهمایل به عضوی
تماس گرفته و اطلاعات بیشتری دریافت كنید.  
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