
 بهشتي شهيددانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني 
 معاونت امور بهداشتي 

جمعيت، خانواده و تغذيهگروه تخصصي   
 



 توصيه هاي تغذيه اي بهداشتي در شيرخواران
 نحوه دوشيدن شير مادر

است دوشيدن روش بهترين دست با شير دوشيدن. 
گرم حوله او،قراردادن به كردن ونگاه شيرخوار به فكركردن  

  يا كردن وحمام پستان روي دقيقه10 تا 5 مدت به مرطوب و
 .كند مي كمك شير شدن جاري به پستان ماساژدادن

چهار كه داد قرار طوري را دست بايد شير دوشيدن براي  
  روي و بالا در شست و هاله لبه در درست زيرپستان انگشت

 .گيرد قرار هاله
به آنرا سپس .شود داده فشار سينه قفسه طرف به پستان  

  بعدجاي.بياورد فشار هاله لبه قسمت به بعد.بياورد جلو طرف
 .شوند تخليه مجاري تمام تا كنيد عوض هاله روي را انگشتان

شده جوشانده و پلاستيكي ليوان از شير آوري جمع براي  
 .دارد ارجحيت اي شيشه ليوان البته.كنيد استفاده



 نگهداري شيردوشيده شده نحوه

ظرف شده دوشيده شير نگهداري ظرف بهترين 
 .باشد مي اي شيشه
سانتيگراد درجه8 دماي در شده شيرذوب  

 .است استفاده قابل ساعت8مدت به يخچال
مادر شده وشيردرشيردوشيده چربي شدن جدا 

 .ندارد ايرادي



 علايم كفايت شير مادر

وزن مادر شير كفايت تشخيص راه بهترين :خوار شير گرفتن وزن  
  رشد كارت روي او رشد منحني رسم و خوار شير اي دوره كردن

  حدود وزني افزايش شيرخوار يك زندگي اول ماه 6 در است
 .دارد هفته در گرم200تا100
بيشتر يا مرطوب كهنه 6 تعداد تولد چهارم روز از :ادرار دفع  
  شير در شير ناكافي دريافت نشانه رنگ كم ادرار با ساعت24 در

 .شوند مي تغذيه مادر شير با انحصاري طور به كه است خواراني
اجابت بار 8 تا 3 ماهگي يك تا تولد چهارم روز از :مزاج اجابت 

 اين است ممكن ماهگي يك بعداز. است طبيعي ساعت24 در مزاج
  مزاج اجابت يك بار يك روز چند هر حتي يافته كاهش دفعات
 .باشد داشته
و مناسب عضلاني قدرت است هوشيار خوار شير :عمومي وضع  

 .دارد شاداب پوست



با آرزوي سلامتي جهت كودكان   
 عزيزايران
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