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   کاهش احتمال بارداری دوباره

   کاهـش ابتلا به بیماری هایی مانند سرطان سـینه، رحم و تخمدان و 

دیابت نوع ۲

   کمک به کاهش وزن

   کمک به جمع شـدن رحم و برگشـت آن به حالت اول

   کاهـش بیماری های روحی مانند افسردگی

ترکیبات شیر مادر

آب       /    کربوهیـدرات  / لیپیـد      / پروتئین 

ترکیبات زیست فعال 
ایمونوگلوبین هـا      /  هورمون هـا        /     آنزیم هـا   /      ویتامین هـا          

     موادمعدنـی مانند آهن، کلسـیم و منیزیم

۲۰ تا ۳۰ گرم

کودکی که شـیر مـادر می خورد 

در سـه ماهه نخست باید روزانه 

۲۵ تا ۳۰گرم و در سـه ماهه دوم 

۲۰ تا ۲۵گرم وزن اضافه کند.

۳شنبه
۱۴۰۲ مــرداد ۱۰
۱۴۴۵ محــرم ۱۴
شـــــماره ۴۰۰۲

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی،

روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها 

را در همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

معصومـه متین نـژاد| شـاید به نظرتـان صحبت کردن دربـاره تغذیه کودکان با شیرخشـک دیگـر جایگاهی نداشته باشـد و همه مادران از اهمیت تغذیه کودکانشـان با شـیر مادر اطلاع داشته باشـند،

۵۳ولـی آمارهـای رسـمی وزارت بهداشـت همچنـان نشـان می دهـد کـه هنـوز ۵۳ولـی آمارهـای رسـمی وزارت بهداشـت همچنـان نشـان می دهـد کـه هنـوز ۵۳درصـد نـوزادان ایرانـی بـدون شـیرمادر تغذیـه می شـوند. اگـر این نکتـه را هـم نادیـده بگیریـم که بیـن تغذیه با شـیر 

مـادر و احتـمال ابتـلا بـه بسـیاری از بیماری هـا  در کودکـی و بزرگ سـالی رابطـه مسـتقیمی وجـود دارد، بـاز هـم نمی تـوان به راحتی آثـار منفـی تغذیه با شیرخشـک را انـکار کـرد. غذایی کـه به علت 

«مـضرات زیـادی کـه بـرای نـوزادان دارد از آن بـا نـام «مـضرات زیـادی کـه بـرای نـوزادان دارد از آن بـا نـام «فسـت فود نـوزادی» یـاد می شـود. مسـئله مهمـی کـه هرچـه بـه آن بپردازیـم بازهـم کـم اسـت. ازایـن رو، آغـاز هفتـه جهانـی شـیر مـادر را مغتنـم 

می شـماریم و یک بـار دیگـر در قالـب آمـار و ارقـام بـه اهمیـت تغذیه با شـیر مـادر نگاهی گـذرا داریم.

نهبهفستفود نوزادی
 نیمی از کودکان ایرانی هنوز بدون شیرمادر تغذیه می شوند

ارزش  ها را از کودکی به فرزندانمان منتقل کنیم

امیرمقدم

 ارزش هـای هرجامعـه ای هـمان حلقه هـای اتصالی نسـل ها هسـتند که جـای خالی 

آن هـا قـدری در جامعـه امـروز احسـاس می شـود. اگرچـه هنـوز هـم در جامعه مـا این 

باورهـا و ارزش هـا هسـتند که تعیین کننـده و فضیلت هسـتند. موضوعـی که سـبب 

می شـود تا والدین برای چگونگی انتقال آن ها به نسـل آینده قدری دغدغه مند شوند.

ازطرفـی فرهنگ هر جامعه ای هم ارتباط مسـتقیمی با عملکـرد افراد در رعایت همین 

ارزش هـا و التـزام آن هـا به اخلاقیـات و قانـون دارد؛ یعنـی اینکـه مـا چقـدر خودمـان 

را آراسـته و ملتـزم به چنیـن فضیلت هایی بدانیم، نشـان دهنده میزان غنـای فرهنگی 

جامعـه ماسـت. فضیلت هایـی ماننـد شـجاعت، وظیفه شناسـی، وفـاداری، عطوفت،

دل سـوزی، مسـئولیت پذیری، صداقت، همـکاری و تعاون.

واقعیـت ایـن اسـت که فرهنـگ از دل خانـواده می جوشـد و اینکـه برخـی از والدیـن بر 

ایـن باورند انتقـال آن   وظیفه سـازمان ها و نهادهای آموزشـی و فرهنگی مانند مدرسـه 

و تلویزیون اسـت، سـبب شـده اسـت تا شـکاف نسـلی زیـادی ایجـاد شـود. موضوعی 

که سـوزانه پورشـه هـم در کتـاب «چگونـه ارزش هـا را به فرزندانمـان منتقـل کنیـم؟»

سـعی دارد با دلیـل و منطـق آن را اثبات کند و ضرورتش را با نقل داسـتان نشـان بدهد.

او در کتابش پس از نشان دادن ضرورت و نیاز شناساندن ارزش ها به کودکان، به چرایی 

اهمیـت ارزش هـا و مفهـوم و تغییر آن هـا در گذر زمـان، ارزش های جدیـد و ارزش های 

اجتماعـی و درونـی و بیرونی می پـردازد و موضوعاتی مانند هـوش هیجانی و اخلاقی،

دیـن و ارزش ها، باورهـای جمعی، نیایش ها، آموزش ارزش ها در خانواده و شـیوه های 

نزدیـک کـردن آن هـا به کـودکان را بیـان می کنـد تا شـما را در چگونگی اجرایـی کردن 

این امـر مهم   یاری برسـاند.

در بخشـی از ایـن کتـاب می خوانیـم:«درسـت اسـت که هـر زندگـی فـردی، مشـترک 

و خانوادگـی، مسـیر خـاص خـود را طـی می کنـد، ولـی نبایـد فکـر کنیـم که تجربیـات 

شـخصی ارزش درمیـان گذاشـتن را ندارنـد. یکـی از فرق هـای انسـان با حیـوان ایـن 

اسـت که انسـان می توانـد از تجربه هـای دیگـران بهـره بگیـرد و حیـوان نمی توانـد.

ازایـن رو در ایـن عصر شـتاب زده که پدر و مـادر هر دو بیشـترین سـاعت های عمر خود 

را در خـارج از خانـه می گذراننـد...»

کتاب  باز

سوزانه پورشه نویسنده:

مترجم: سپیده خلیلی

۱۴۴صفحه تعداد صفحات:

نشر: پنجره

نشانه های هشدار در دوره شیردهی

فواید تغذیه با شـیر مادر برای مادر

تغذیه در دوران شیردهی

خوراکی های افزایش  دهنده شیر مادر

قهر موقتی

شیرخوار در سـه مرحله به شیر 

مـادر کم رغبت می شـود و مادر 

باید او را مجددا به شـیرخوردن 

ترغیب کند.

چهار تا پنج ماهگی
هفت ماهگی

نه تا دوازده ماهگی

نخستین واکسن

، حکـم نخسـتین  آغـوز شـیر

واکسـن بـرای نـوزاد را دارد.

افسردگی  پس از زایمان

افسردگی های پس از زایمان در بین مادرانی که شـیردهی ندارند، بیشـتر است.

۶ماهگی
تغذیه کودک تا شش ماهگی فقط باید با شیر مادر صورت بگیرد.

۶۴۴ تا ۷۵۶گرم
یـک مـادر سـالم روزانـه ۶۴۴ تـا  ۷۵۶ گـرم شـیر تولیـد می کنـد 

و بـرای تولیـد ایـن مقـدار شـیر نیاز بـه ۵۰۰کالـری انـرژی دارد.

نشانه های گرسنه بودن نوزاد

 بازکردن دهان

 مکیدن وسـایل و لیسیدن لب ها و بیرون آوردن زبان

 گذاشتن دست در دهان

 گریه و سروصدا  

 حرکت فک، دهان یا سر برای یافتن سـینه مادر

 اضافه نشـدن وزن نوزاد و دریافت نکردن شیر کافی

 سـینه های متورم، زخمی، قرمز و سفت شده

 ترشـح یا خون ریزی غیرمعمول از نوک سینه

۳برابر
پروتئیـن موجـود در شـیر مـادرانِ نـوزادان نـارس 

سـه برابر بیشـتر از شـیر مادران نوزادان کامل است.

۸ تا ۱۲ نوبت
نـوزاد تـا چهـل روزگی بیـن ۸ تا ۱۲

نوبـت باید شـیر بخورد.

 رابطه شیر مادر با بیماری ها

شـیر مادر افراد را در بزرگ سـالی در برابر ده ها بیماری مانند دیابت، پرفشـاری 

خـون، سرطان ها، پوکی اسـتخوان و بیماری های قلبـی ایمن تر می کند.

۸۲۰٫۰۰۰مرگ
تغذیـه نـوزادان بـا شـیر مـادر تـا ۲۳ماهگـی می توانـد سـالیانه از 

وقـوع ۸۲۰هزار مـرگ در کـودکان کمتر از پنج سـال جلوگیـری کند.

نشانه های کافی بودن شیر 
مادر

در زمان شـیردهی احساس شود، بچه شیر می خورد.

رشـد خوب و وزن گیری طبیعی داشته باشد.

روزانه شـش عدد پوشک خیس کند.

پس از خوردن شیر بخوابد.

هنگام بیداری هوشـیار، فعال و سرحال  باشد.

دسـت کم یک دفع مدفوع زرد و شل هرروز پس از 

نخسـتین  فعالیت  روده داشته باشد.

۴
لیپیدها تنها حدود ۴ درصد از شیر 

مادر را تشکیل می دهند، ولی بیش از 

نیمی از کالری دریافتی کودک از شیر مادر 

را تأمین می کنند.

۲۷۰۰ کالری
میـزان کالـری دریافتی مـادران شـیرده بایـد ۲۷۰۰کیلوکالری 

در روز باشد.

فواید شیر مادر برای نوزاد

   افزایش ضریب هوشی نوزاد

   تقویت عملکرد ریه های نوزاد و پیشـگیری از مشـکلات تنفسی

   تأمیـن آنتی بادی های بدن

   محافظـت در برابر بیماری هایی مانند برونشـیت، عفونت های 

میکروبـی، عفونت گوش و آلرژی

   کمک به رشـد فک نوزاد و سـلامت دندان ها. کودکی که دارای 

فک محکمی باشـد، دندان های سالمی هم خواهد داشت

   کاهش مشکلات روان شـناختی، رفتاری و یادگیری

   کاهش خطر سـندرم مرگ ناگهانی نوزاد

   کاهـش ابتلا به بیماری های بزرگ سـالی مانند چاقی و اضافه 

وزن، فشارخون و دیابت.

تغذیه با شیر مادر میزان عفونت گوش میانی 

را در نوزادان تا ۵۰ درصد کاهش می دهد. ۵۰

تغذیـه بـا شـیر مـادر 

میزان بسـتری شدن 

به علـت عفونت های 

تنفسی را تا ۷۲ درصد 

کاهش می دهد.

۷۲

کودکانـی کـه شـش مـاه از شـیر مـادر تغذیه 

کننـد، احتـمال ابتلا بـه سرماخوردگی های 

بدخیـم و عفونت هـای گلـو تـا ۶۳ درصـد در 

آن هـا کمتر می شـود.

۶۳

سـه تـا چهـار مـاه تغذیـه بـا شـیر 

مـادر میـزان ابتـلا بـه بیماری های 

آلرژیـک همچون آسـم و اگزمـا را تا 

۴۲ درصـد کاهـش می دهـد.

۴۲

۱۰تا۴۵دقیقه
فاصله شـیردهی نوزاد تا سـه ماهگی باید ۱۰ تا ۴۵ دقیقه با مرحله بعد فاصله داشـته باشد.

خوراکی های مجاز

جو، تخم مرغ، ماهی سـالمون، ماست

حبوبات، آواکادو و گوشـت بدون چربی

خوراکی های غیرمجاز

سـبزیجات تند، ماهی هایی با امگا ۳ کـم، مشروبات الکلی، بادام زمینی،

غذاهای تنـد، کافئین زیاد و غذاهای نفاخ

جو، سـبزیجات تازه مانند ریحان، اسـفناج و برگ چغندر، سیر، هویج

دانه هایی مانند رازیانه، شـنبلیله، کنجد سـیاه و زیره سبز

۶مرتبه
میزان شـیردهی نوزاد چهارماهه باید تا شـش مرتبه در روز باشد.

جهت
اطلاع

تفاوت شیر مادر با شیر خشک

   پروتئین و چربی شـیر مادر بهتر هضم می شـود.

   ترکیبات هر شـیر مادری متناسـب با نوزاد خودش است.

   شـیر خشک سـه تا چهار بار بیشتر سبب اسهال می شود.

   احتمال اضافه وزن در نوزادان شـیر خشکی ۲۰ تا ۳۰درصد 

بیشتر است.

   احتمال ابتلا به دیابت وابسـته به انسـولین در نوزادان شیر 

خشکی ۳۴ درصد بیشتر است.

   نوزادان شـیر مادر خوار در بزرگ سالی کمتر دچار پرفشاری 

خون و بیماری های قلبی می شـوند.

۹۰
شیر مادر از حدود ۹۰ درصد آب 

تشکیل  شده است.


