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شـــــماره ۴۱۲۲

چالش‌های شیردهی
آنچه مادران برای سپری کردن بی‌دغدغه دوره شیردهی باید بدانند

معصومـه متین‌نـژاد |           بیشـتر مـادران به‌علـت مراقبت‌هـا و احتیاط‌هـای خاصـی کـه در دوره بـارداری دارنـد، پـس از زایمـان گرفتـار اضافـه‌وزن و 

گر رونـد شـیردهی را طبیعـی پشت‌سـر بگذارند،  مشـکلاتی می‌شـوند کـه ایـن موضـوع بـه یـک دغدغه بـزرگ برایشـان تبدیل می‌شـود. درحالی‌کـه ا
همـه ایـن مشـکلات بـدون هیچ‌گونـه تالش اضافـی برطـرف خواهـد شـد. بـرای نمونـه بـدن مـادر در هرنوبـت شـیردهی حـدود پانصد‌کالـری 
می‌سـوزاند و ایـن یعنـی کاهـش وزن بـدون نیـاز بـه هیچ‌گونـه رژیـم یـا ورزشـی. شـیردهی مزایـای زیـاد دیگـری هـم بـرای مـادر و هـم بـرای کـودک دارد 
کـه هرچـه اطلاعـات مـادر در ایـن زمینـه بیشـتر باشـد، کمتـر بـه دردسـر می‌خـورد. موضوعـی کـه امـروز براسـاس قـراری کـه در نوبـت چـاپ قبلـی 
گـر علاقه‌منـد هسـتید مطالـب روز گذشـته دربـاره ایـن موضـوع را یـک بـار دیگـر  باهـم گذاشـتیم، می‌خواهیـم قـدری دیگـر دربـاره آن‌ صحبـت کنیـم. ا

بخوانیـد، ایـن کـد را اسـکن کنید.

نشانه‌های 
گرسنگی نوزاد

کردن          گریه و سـر‌و‌صدا
         لیسـیدن لب‌هـا یـا بیرون آوردن زبان

         جسـت‌وجوی سـینه با حرکت فک، دهان یا سـر
         مکیـدن دسـت یـا هرچیز دیگری

         باز نگهداشـتن دهان

نشانه‌هایی که 
مادر را پزشک 

لازم می‌کند

         سـینه‌های غیرطبیعـی قرمـز، متـورم، سـفت 
یـا زخـم شـده‌‌.

         ترشح یا خون‌ریزی غیرمعمولی از نوک سینه‌ها.
         نگرانـی مـادر از اضافـه نشـدن وزن کـودک یـا کـم 

بـودن شـیر خود.

 فواید تغذیه
 با شیر مادر 
برای نوزاد

         شیر مادر ترکیبی ایده‌آل است از انواع ویتامین‌، 
پروتئین، چربی و هر آنچه نیاز کودک است.

         شیر مادر سریع و راحت هضم می‌شود و کودک 
چاقی کاذب پیدا نمی‌کند.

         شـیر مـادر دارای انـواع آنتی‌بادی‌هـا بـرای 
ز بیماری‌هاسـت. بلـه بـا بسـیاری ا مقا

         شیر مادر خطر ابتلای کودک به آسم، حساسیت، 
عفونت‌های گوش، بیماری‌های تنفسی و اسهال 

را کاهش می‌دهد.
         شـیر مـادر ضریـب هوشـی کـودک را افزایـش 

می‌دهـد.
         خـوردن شـیر مـادر همـراه بـا لمـس جسـمی 

احسـاس امنیـت بـرای کـودک ایجـاد می‌کنـد.
گهانی           شیر مادر در پیشگیری از سندرم مرگ نا

نوزاد مؤثر است.
قـی،  بـت، چا بت البـه دیا          شـیر مـادر خطـر ا
ا در  بیماری‌هـای مزمـن و برخـی سـرطان‌ها ر

. کـم می‌کنـد لی  رگ‌سـا بز

آداب معنوی 
 شیر دادن 

به فرزند

انجـام هـرکاری بـرای خـودش قواعـدی دارد کـه 
درصـورت درسـت به‌جـا آوردن، آثـار مثبتـی را 
نصیـب همـه خواهـد کـرد، ماننـد آداب معنـوی 

شـیردادن بـه کـودک، نظیـر؛
         گرفتـن وضـو پیـش از شـیردادن به کودک.

         گفتـن بسـم‌ا...الرحمن الرحیـم در آغـاز فراینـد 
شیردهی.

         انتخـاب یـک ذکـر زیبـا در هرنوبـت و تکـرار آن 
در طـول فراینـد شـیردهی.

         شیردادن به کودک در مجالس معنوی، مانند 
روضه سیدالشهدا)ع(.

ک و پرهیـز از خـوردن           مراقبـت بـر خـورد و خـورا
ک ‌اسـت. آنچـه حـرام یا شـبهه‌نا

         در آغـوش گرفتـن کـودک و نـوازش کـردن او در 
طـول شـیردهی.

         داشـتن آرامـش و مراقبـت بـر حـالات روحـی و 
پرهیـز از هیجان‌هـای منفـی.

ک بـودن مـادر از نظـر روحـی و جسـمی،           پـا
گـر غسـلی برگردنـش اسـت تـا پیـش  ماننـد اینکـه ا

از بجـاآوردن آن بـه کـودک شـیر ندهـد.
         گـوش دادن بـه صـوت‌ و آواهـای معنـوی در 

زمـان شـیردهی.

نشانه‌های 
کافی بودن 

شیر مادر

         کـودک در چنـد روز اول پـس از تولـد بیـش از 
7درصد از وزن زمان تولدخود را از دسـت ندهد.
نـی یـک تـا سـه سـاعت بیـن  ما ر فاصلـه ز    د
شیردهی، کودک راضی و خوشحال به‌نظر برسد.
         کودک باید هفت تا ده‌روزگی دست‌کم روزانه 
شـش پوشـک مرطـوب بـا مدفـوع بسـیار کمرنـگ 

یا شـفاف داشته‌باشد.

 چه زمانی 
نباید به کودک 

شیر داد؟

         وقتـی مـادر اچ آی وی مثبـت اسـت.
     وقتـی مـادر مبت البـه سـل فعـال و درمان نشـده 

است.
نی بـرای  ما در در حـال شـیمی‌در قتـی مـا   و

. سـرطان اسـت
     وقتی مادر یک مخدر غیرقانونی مانند کوکائین 

یا ماری‌جوانا مصرف می‌کند.
         وقتی کودک به بیماری مبتلاست و نمی‌تواند 

کتوز در شـیر مادر را تحمل کند. قند گالا
   وقتـی مـادر داروهـای خاصـی ماننـد داروی  
سردردهای میگرنی، بیماری پارکینسون یا آرتروز 

مصـرف می‌کنـد.

3تا5 روزگی
بیشـتر نوزادان در سه تا پنج روز اول 
پـس از تولد وزن کـم می‌کنند که ربطی 

به شیردهی ندارد.

40 ساعت
افزایش حجم شـیر حدود ‌40ساعت 

پـس از زایمان روی می‌دهد.

15تا30 گرم
از روز چهارم یـا پنجم زایمان، نوزاد 

شـروع به افزایش وزن به میزان 
تقریبـی 15 تا 30 گرم در روز 

می‌کند.

600گرم
دسـت‌‌کم 600گرم افزایش وزن در ماه 

برای یک شـیرخوار مطلوب است.

مکمل آهن
کودک تـا زمانی که غذاهای دارای 

کی  آهن نخورد، بایـد از مکمل خورا
آهن استفاده کند.

زخم شدن یا ترک نوک‌سینه‌ها

                  راهکار:                                      
         پـس از هربـار شـیردادن، از یـک انگشـت بایـد بـرای قطع کـردن مکش دهان 

کودک اسـتفاده کنید.
         از هر دو سـینه به یک اندازه برای شـیردادن به نوزاد اسـتفاده کنید.

         یخ یا کیسـه ژل منجمد روی زخم نوک سـینه قرار دهید.
         نوک سـینه را همیشـه خشـک نگه دارید.

         شـیردهی را با سـینه‌ای شـروع کنید که درد کمتری دارد.
         از مصرف صابون‌ها، کرم‌های معطر یا لوسیون‌های دارای الکل خودداری 

کنید.
         فقـط لبـاس زیر نخی اسـتفاده کنید.

         از لانولیـن خالـص بـرای چرب کردن نوک سـینه‌ها کمک بگیرید.

شاغل بودن مادر

                  راهکار:                                      
         مادر می‌تواند شیر خودش را با دست یا با شیر دوش بدوشد و در زمان‌هایی 

که در خانه نیست، اطرافیان با کمک شیشه آن را به کودک بدهند.
         شـیر را می‌تـوان در یخچـال تـا 48سـاعت و در فریـزر تـا شـش‌ماه نگهـداری 
کـرد، ولـی نبایـد شـیر منجمـد را در مایکروویـو،  گـرم یـا ذوب کـرد. می‌تـوان از یک 

کاسـه آب گـرم بـرای ایـن منظور کمـک گرفت.

دم کردن سینه‌ها

                  راهکار:                                      
         وقتـی رگ‌هـای خونـی واقـع در سـینه پرخـون می‌شـوند، مایعـات در سـینه 
ک و متورم می‌شـود. بـرای برطرف شـدن آن باید  حبـس و سـینه سـفت و دردنـا

سـینه‌ها را بـه نوبـت کمپرس گرم و سـرد کرد.
         دوشـیدن شـیر با دسـت یا شـیر‌دوش نیز می‌تواند کمک‌کننده باشد.

عفونت سینه‌ها

                  راهکار:                                      
ک روی  گـر همـراه بـا نشـانه‌های آنفلوانـزا، تـب و خسـتگی و ناحیـه دردنـا          ا

سـینه باشـد، فقـط بایـد بـا پزشـک مشـورت کـرد.
         بـرای رفـع حساسـیت سـینه‌ها چهاربـار در روز و هربـار بـه مـدت پانـزده تـا 
بیست دقیقه باید گرمای مرطوبی را روی محل درد قرار دهید، مانند حوله‌ای 

کـه بـا آب داغ خیس شـده باشـد.

 انسداد مجاری شیر

                  راهکار:                                      
         کمپـرس‌ گـرم و ماسـاژ ملایـم در محـل گرفتگـی بـرای رفـع آن 

مناسـب است.
         شـیردهی بیشـتر نیز می‌تواند کمک‌کننده باشـد.

ریزش مو

                  راهکار:                                      
         ریـزش مـو پـس از زایمـان به‌علـت تغییـرات هورمونـی امـری طبیعـی اسـت. 
مصـرف مکمل‌هـای پروتئیـن، آهـن، فـولات، روی و ویتامین‌هـای A، C، D و 

E و پیـروی از یـک رژیم‌غذایـی سرشـار از موادمغـذی بهتریـن راهـکار اسـت.

سلامت روان  

                  راهکار:                                      
     خودمراقبتـی و حمایـت خانـواده و دوسـتان می‌توانـد بـه برطـرف شـدن 

افسـردگی‌های پـس از زایمـان کمـک کنـد.
         تغذیـه نقـش مهمـی در جلوگیـری از افسـردگی دارد، برای نمونه اسـیدهای 

چـرب امـگا‌۳ در کاهش نشـانه‌های افسـردگی پـس از زایمان مؤثر هسـتند.
        کمبـود ویتامیـن‌D، فـولات، روی، سـلنیوم و B12 با افسـردگی پس از زایمان 

ارتبـاط دارنـد و بایـد با غـذا یـا مکمل‌ها ایـن نیازها را برطـرف کرد.

ترکیبات 
شیرمادر

87% آب
1/2%املاح و ریزمغذی‌ها

7% کربوهیدرات
1% پروتئین

3/8%چربی
در هـر نوبـت شـیردهی 60 تـا 75 کیلوکالـری انـرژی بـرای کـودک 

. تأمیـن می‌کنـد

         داروهـای فشـارخون شـریانی، آنژیـن صـدری 
و اختاللات ریتـم قلـب

         داروهای ضد سـرطان مانند سیکلوفسـفامید
         داروهـای بیماری‌هـای التهابـی شـدید روده 

ماننـد مسـالازین
         آسـپرین

         بروموکریپتین برای درمان بیماری پارکینسون
         داروهـای میگـرن

ع ماننـد پریمیـدون          داروهـای ضدصـر
         لیتیـوم بـرای درمـان افسـردگی

کتیـو          مـواد رادیوا
         الـکل و هـر نـوع مخدری

         کدوئین‌هـا

ین  مهم‌تر
مکمل‌های مورد 
نیاز مادران شیرده

         آهـن: روزانـه ۱۰ میلی‌گـرم
         یـد: روزانـه ۲۹۰ میکروگـرم

         ویتامیـن D: روزانـه ۱۵ میکروگـرم
         ویتامیـن B12: روزانـه 2.8 میکروگـرم

         کولیـن: روزانـه ۵۵۰ میلی‌گـرم
         دوکوزاهگزانوئیـک اسـید: روزانـه ۲۵۰ تـا ۳۷۵ 

م میلی‌گـر

داروهای 
ممنوعه در 
شیردهی

چند چالش 
مهم‌ دوران 
شیردهی

%80
حـدود ۸۰درصد از مادران در یک تا 
دو هفته‌ پس از زایمان به افسـردگی 

خفیف مبتلا می‌شـوند.


