
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قبل از ورود بھ بحث اصلی، باید بھ این نکتھ توجھ داشت   

کھ غذاھایی کھ در ھر زن شیرده باعث افزایش شیر می  
بھ   شوند؛ ممکن است با زنان دیگر کمی متفاوت باشد؛

نحوی کھ دوا یا غذایی کھ در یک نفر باعث افزایش  

دیگری اثر چندانی  شود؛ ممکن است در فراوان شیر می 

نداشتھ باشد. آنچھ در پی می آید، دستوراتی است نسبتاً  
 :شودعمومی کھ در اکثر موارد، مفید واقع می

آرامش روحی از مھمترین عوامل تأثیرگزار در کیفیت   ✔

 .و کمیت شیر مادران است

  استرس، علاوه بر کم کردن میزان شیر، کیفیت آن را

تواند باعث کاھش  نیز دچار تغییراتی خواھد کرد کھ می

  .تمایل نوزاد بھ مکیدن پستان شود  
یبوست، بھ طور مستقیم، شاید کمتر روی میزان شیر   ✔

 .تأثیر بگذارد امّا قطعا کیفیت آن را کاھش خواھد داد

  باعث می شود بھ خاطر حرکت کند ثقل غذا   یبوست

(مدفوع) در روده ھای کوچک و بزرگ بخش مائی و  

لطیف مدفوع نیز کھ دفعی است جذب شود و خون فاسد  

شده و بنابراین شیر مادر نیز دچار فسادی در ماھیت شده  

و کودک وی را آزار خواھد داد پس مادران شیرده بایستی  
 .مراقب یبوست باشند 

 

 .تعادل ھورمونی مادر را تأمین کنید ✔

   بسیاری از ناتوانی ھای مادران در تأمین شیر کافی برای

ھای  فرزندانشان، بھ عدم تعادل و بھ ویژه کمبود ھورمون 
این مشکلات در بین زنان   .شود زنانھ در ایشان مربوط می 

ھای اعمال روش امروزی بسیار شایع است بنابراین و با 
  .مناسب، مشکلات ھورمونی پس از زایمان را حلّ کنید

شیردھی توجّھ کافی داشتھ   بھ تغذیھ مادران در دوران ✔

تا افت بدنی ناشی از دوران بارداری را سپری کند؛   باشید

بھ ویژه ھرگونھ نشانھ ای مبنی بر کم خونی باید پیگیری  
 .شود 

   دوران شیردھی علاوه بر  اقدام بھ گرفتن رژیم در

محرومیت نوزاد از شیر باکیفیت و کافی، عوارض ناگواری  

ازجملھ ریزش موی شدید مادر را بھ دنبال داشتھ باشد  

شیردھی، یکی از مھمترین عوامل بازگشت وزن مادر بھ  

 .حالت سابق است

 

  

تحریکی  مکیدن سینھ از سوی کودک، مھمترین عامل  ✔

ترشّح شیر است بنابراین از کارھایی کھ تمایل او بھ پستان  
 .مادر را کم می کنند؛ خودداری کنید 

در واقع، شیر دادن نوعی جریان عرضھ و تقاضاست. و  

فھماند کھ  خورد بھ بدن مادر می میزان شیری کھ کودک می 
اگر کودک کمتر شیر بخورد،   .باید چھ مقدار شیر تولید کند 

مادر ھم شیر کمتری تولید خواھد کرد.در این رابطھ بھ  بدن 
 .نکات ذیل توجّھ کنید 

  اگــر چــھ ورزش مــنـظـم و در حـد مـتعادل در زنـانی کھ
قبل از بارداری از نظر جسمانی متناسب بوده اند مانعی  
برای شیردھی نیست اما پس از فعالیت بدنی شدید مادر  

شیرده، بھ علت ورود اسید لاکتیک بھ شیر، ممکن است  
طعم تلخی در شیر ایجاد شود و شیرخوار از خوردن شیر  

در این مواقع لازم است مادر قبل از شیردادن،   .امتناع کند
سینھ خود را بشوید و اگر ھنوز کودک مایل بھ شیر خوردن  

نیست مقدار کمی از شیر خود را قبل از تغذیھ شیرخوار  
  .بدوشد و دور بریزد 

  نوشابھ ھای کافیین دار اعم از چای، قھوه،  مصرف
کوکاکولا و … ممکن است سبب تحریک پذیری، بی  

 .اشتھایی و کم خوابی شیرخوار شود

 ،مصرف برخی غذاھا مانند سیـر، انواع کلـم، پـیاز
مارچوبھ، تربچھ و یا غذاھـای پرادویھ و پـر چاشنی ممکن  

ناگھانی طعم شیر  است روی طعم شیر اثر بگذارد و تغییر 
 .سبب تمایل نداشتن شیرخوار بھ شیرخوردن شود

   با توجھ بھ تأثیر برخی مواد غذایی بر طعم شیر، در

کند بھتر  صورتی کھ شیر خوار از شیر خوردن امتناع می 

 كنند.  است مادران از مصرف این مواد خودداری 
 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ،میوه و ھرگونھ خوراکی  آب  ھر شیشھ شیر خشک، آب

جز شیر کھ بھ کودک می دھید؛ بھ ھمان اندازه از شدّت و  

شود و این  مدّت مکیدن سینھ از سوی شیرخوار کم می 

شود کھ بدن مادر شیر کمتری تولید کند. بنابراین  باعث می 

ماھگی، غذایی غیر از شیر بھ فرزند   ٦-٤سعی کنید از 
 .خود نخورانید 

 شیشھ: برای کودک، مکیدن شیر از شیشھ  تغذیھ با

راحت تر از مکیدن شیر از سینھ مادر است؛ بنابراین،  

شود کھ کودک سینھ را بھ  تغذیھ کودک با شیشھ باعث می 

خوبی نگیرد و ترجیح دھد کھ برای راحتی بیشتر با شیشھ  
  .تغذیھ کند 

 
 شود کھ کودک با  پستانک: مکیدن پستانک باعث می

نحوه شیر خوردن از سینھ مادر مشکل پیدا کند و ھمچنین  

شود مقدار زمانی کھ کودک با سینھ مادر ارتباط  باعث می 
در نتیجھ، میزان شیر مادر   کند کمتر شود؛برقرار می 

کاھش می یابد البتھ خوردن پستانک باعث ایجاد اختلالات  

گردد و کار خوبی  در شکل گیری دندان ھا و فک بالا می
 .نیست

  

کودک خواب آلوده: در چند ھفتھ اول، برخی کودکان   ✔

کنند؛ اما شما در  خوابند و خیلی کم تقاضای شیر می غالبا می 

ساعت در   ۴ھر صورت ھر دو ساعت یک بار در روز و ھر  
 .شب بھ کودک شیر دھید تا میزان شیرتان کم نشود 

 خاصی  بندی  زمان  طبق نباید: شیردھی  برای بندی  زمان ✔
 گرسنگی  احساس  کودک کھ  وقت  ھر  اگر . داد  شیر  کودک  بھ

 کند؛می  پیدا افزایش  شیرتان  دھید،  شیر  او  بھ  بکند، 
   اما زمانبندی مشخص برای شیردھی بھ تولید و ازدیاد

کند. زمانبندی برای شیردھی، چنانکھ در  شیر لطمھ وارد می 

اوّل و آن ھم برای کودکانی  بند قبل گفتیم، تنھا در چند ھفتھ 
 .کھ زیاد می خوابند باید اجرا شود 

 کھ  دلیل  ھر  بھ  شیردھی قطع : مادر  شیردھی  قطع  ✔
 و  شیر  تولید  بھ) مدّت  کوتاه و  موقّت  صورت بھ  حتیّ (باشد 

 .رساند می  آسیب  آن  میزان 
 شما شیر  کھ دارید  تمایل  اگر : ھا  پستان  مکیدن  در  تناوب  ✔

 بھ سینھ  یک از  وعده،  ھر  در کودک  بگذارید  یابد،  افزایش 
 .بدھید  او  بھ  را  دیگر  سینھ  سپس  و  کند  تغذیھ کامل  طور 
 شیر  تولید  کاھش  علل  شایعترین  از  مادر  خستگی  ✔

 ً  .باشد می  شیردھی اول  ماه ۶ تا  ۴ در  خصوصا
   مادر شیرده را باید تشویق کرد تا در طول روز بھ اندازه

 . کافی استراحت کند، حجم کارھای خود را کاھش دھد 

مھمترین توصیھ در این بخش بھ مادران شیر ده آن است کھ  

ساعت استراحت کنند تا شیر بھ اندازه کافی   ٢عصرھا، 
 .ساختھ شود 

  بسمھ تعالی

  

روشھای افزایش شیرمادر در دوران  
 شیردھی 

  

  
  اموزش پرستاري بیمارستان مهرگان 

 


