
پنج شـنـبـــــه 18 مرداد 1403
نکته هایی از آنچه بناست ما را آراسته کندمقبیول322 صفــر 1446 | شــماره 4283

‌درباره‌پییچ‌وخم‌روزهای‌شییردهی

شیردهی پیاز  تا  سیر 

10 فایده ای که 
شیردهی برای 

کودک دارد

4 فایده ای که 
شیردهی برای 

مادر دارد

 حمیـده زمانـی| مـادر که بشـوی، خواهی نخواهـی دغدغـه تغذیه فرزنـدت را داری و بیشـتر مادران با ایـن موضوع 

درگیـر هسـتند کـه بـه فرزنـدم شـیر خـودم را بدهم یـا شیرخشـک هـم کار شـیر مـادر را می کند. کـدام یـک انتخاب 

بهـتری اسـت؟ اصـا چـرا بایـد خـودم را درگیـر فراینـد شـیردهی کنـم، شـیردهی دسـت وپایم را می گیـرد و برایـم 

محدودیـت ایجـاد می کنـد. هـان شیرخشـک بهـتر اسـت! انتخـاب شـا چیسـت؟ بـرای اینکـه آگاهانـه انتخاب 

کنیم، پیشـنهاد می کنیم ادامه مطلب را با ما همراه باشـید.

 ۱. بـر اسـاس پژوهش هـا کودکانـی کـه از شـیرمادر تغذیـه کرده انـد، در آزمون های هـوش، نمره 

بهـری گرفته انـد. بنابرایـن اگـر می خواهیـد فرزندتـان باهوش تـر باشـد، از شـیرمادر تغذیـه کنـد، 

مخصوصا در یک سـال اول زندگی اش!

 ۱-  اگـر دوسـت داریـد پـس از زایـمان وزنتـان در عـرض شـش ماه حسـابی کاهـش پیدا کنـد، به 

فرزندتـان از شـیر خودتـان بدهیـد. بیـن ۳ تـا 6 مـاه پـس از زایـمان، مـادران شـیرده بیشـر از مـادرانِ 

دیگـر وزن کـم می کننـد. از آنجـا که بدن مـادر بـرای تولید شـیر 5۰۰ کالری می سـوزاند، شـیردهی به 

کاهش وزن مادر کمک می کند.

 ۳. شـیر مـادر از سـوءتغذیه پیشـگیری می کنـد و احتـمال چاقـی کـودک و چاقی مراحـل بعدی 

زندگـی در آینده را کاهش می دهد.

 ۳- از افسردگـی جلوگیـری می کنـد. شـاید بگوییـد چطـوری؟! هـمان هورمـون اکسی توسـین 

کـه در بـدن مـادران شـیرده تولیـد می شـود، باعث می شـود کـه افسردگـی پـس از زایمان را بـه صورت 

مزمـن تجربـه نکنیـد، یعنـی بـه احتمال زیـاد کمـر احسـاس خسـتگی و اضطـراب می کنیـد و ارتباط 

قوی تری با فرزند خود دارید.

 5. مرگ ناگهانی در کودکانی که شـیر مادر می خورند، بسـیار کمر است.

 ۷. تغذیـه بـا شـیرمادر به کاهـش بـروز عفونت های تنفسـی منجر می شـود و از عفونت هـای کلیه 

و مجاری ادراری نیز پیشـگیری می کند.

 ۹. مرگ ومیـر ناشـی از عفونت هـای گوارشـی و بیـماری   اسـهال بیـن شـیرخوارانی کـه از شـیر 

مـادر تغذیـه می کننـد تـا 25 برابـر کمر از شـیرخوارانی اسـت کـه با شـیر مصنوعـی تغذیه می شـوند و 

میزان ابتلا به اسـهال و بیماری های انگلی نیز در آنان کمر اسـت.

 2. شـاید باورتـان نشـود، امـا شـیر مـادر بـروز سرطان هـای دوران کودکی، آسـم، اگزمـا، آلرژی و 

بسـیاری بیماری های دیگر را کاهش می دهد.

 2- شـیردهی باعـث می شـود رحمتـان زودتـر بـه حالـت اولیـه برگـردد. در طـول بـارداری سـایز 

رحـم از یک هلـو به اندازه کل فضای شـکم تغییر می کند، شـیردهی با افزایش هورمون اکسـی توسـین 

موجب انقباض رحم و بازگشـت آن به حالت اول می شود.

 ۴. شـیر مـادر احتـمال بـروز دیابـت نوجوانـان، پرفشـاری خـون و چاقـی را  کـه نشـانگرهای 

بیماری های قلبی و عروقی در سـنین بزرگ سـالی هستند کاهش می دهد.

 ۴- خطـر سرطـان سـینه و رحـم را کاهـش می دهد. طبـق مطالعـات، شـیردهی به مـدت دوازده 

مـاه خطـر ابتـلا به سرطـان سـینه، تخمـدان و رحـم را تا 28درصـد کاهـش می دهد. عـلاوه بـر آن زنانی 

کـه بـه مـدت ۱ تـا 2 سـال بـه نـوزادان خـود شـیر داده انـد، ۱۰ تـا 5۰ درصـد کمـر بـه فشـار خـون بـالا، 

آرتریـت )یـک اختلال التهـاب مزمن که با درد، تورم مفاصل و خسـتگی همراه اسـت(، سـلیاک، چربی 

خون، بیماری قلبی و دیابت نوع 2 دچار می شـوند.

 6. تکامـل بینایـی و تکامـل راه رفـن نیـز در کودکانـی کـه از شـیر مـادر تغذیـه می شـوند، خیلی 

سریع تر است.

 8. تغذیـه بـا شـیر مـادر رابطـه عاطفـی و صمیمی بیـن مادر و فرزنـد فراهـم می کند که بـه ارتقای 

تکامـل عاطفـی و روانـی کـودک و در دوران بلـوغ بـه امنیت روانی بیشـری منجـر می شـود. همچنین 

تغذیه با شـیر مادر سبب رشـد و تکامل مطلوب و بقای کودک می شود.

  ۱۰.کودکـی کـه بـا شـیر مـادر تغذیـه می شـود، کمـر دچـار ناهنجاری های فـک، رویـش نابه جا 

و پوسیدگی دندان ها می شود.

۱.قبـل از اینکـه شروع بـه شـیردهی کنیـد، 

وضـو بگیریـد. ایـن کار روش و مسـلک مـادران 

بزرگانـی مثـل مـادر عامـه طباطبایـی اسـت.

۲. وقتـی فرزندتـان را در آغـوش می گیریـد و   شـیرخوردن  را شروع می کنیـد، زیـر 

لـب بسـم ا... بگوییـد. یـاد خـدا دل هـا را آرام می کنـد. برایـش دعـا کنیـد کـه این شـیری که 

می خـورد بشـود عشـق بـه خـدا و اهل بیـت)ع( و در رگ هایـش جـاری شـود.

۳.حین شـیردهی سـعی کنید آرام باشـید و توجه تان را به فرایند شـیردهی و فرزندتان بدهید. 

بـه او نـگاه کنید و برای بودنش شـکرگزار و قدردان خدا باشـید. سـعی کنید زیاد حـرف نزنید.

4. اگـر مضطـرب و آشـفته هسـتید، اول خودتـان را بـه یـک دمنـوش آرام بخـش دعـوت کنیـد و 

تنفـس شـکمی را تمریـن کنیـد. بعد که کمی آرام شـدید بـه فرزندتان شـیر بدهید. هیجانات شـا 

به واسـطه شـیردهی بـه فرزندتـان منتقـل می شـود، چـه خـوب کـه ایـن هیجانـات امیدبخـش و 

زندگی بخـش باشـند و نـه سبب سـاز خلق وخـوی آشـفته کـودک!

4 توصیه برای 
یک شیردهی 

آرام بخش!


