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معاونت بهداشتی
شبکه بهداشت و درمان جنوب تهران 
واحد بهداشت خانواده ,تغذیه و مدارس 
تابستان 1389
به نام خدا
شیر مادر بهترین غذائی است که خداوند برای شیر خوار قرار داده است و هیچ غذا یا نوشیدنی دیگری جای شیر مادر را نمی گیرد.توصیه ها و نکات این جزوه آموزشی شمارا در امرمشاوره  شیر دهی هرچه بیشتر یاری خواهد کرد.
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تعریف مشاوره :
ارتباط با افراد برای تشویق آنان در جهت حل مشکلاتشان را مشاوره می گویند.مشاوره یکی از بهترین شیوه ها جهت ایجاد تغییر رفتار در افراد است.
اهداف مشاوره :
· ارائه کامل ودرست اطلاعات
· شناخت ترس و نگرانی مراجعه کننده وبحث درباره آن
· آگاه کردن مراجعه کننده برای دریافت کمک و آموزش 
· رضایت مراجعه کننده
· اطمینان از بازگشت مراجعه کننده برای دریافت کمک و آموزش
· دادن اطلاعات درباره نحوه استفاده روش
· یاری کردن مراجعه کننده برای استفاده از دیگر خدمات
· اطمینان از این که مراجعه کننده زمان مراجعه بعدی را میداند
اصول مشاوره  :
· ارتباط:  خوب گوش کردن ,احترام گذاشتن ,همدلی و همفکری کردن
· تشخیص نیاز ها :  اظهار نظر آزادانه فرد مشورت شونده,طرح سوالاتی در جهت شناخت مشکلات از جانب مشاور
· احساسات:  درک کردن احساسات افراد مراجعه کننده ,عدم سرزنش فرد به علت داشتن مشکلات
· مشارکت:  در نظر گرفتن همه جوانب مشکل فرد,مشارکت با فرد جهت تحلیل مشکل
· رازداری:  کتمان مسائل شخصی و خانوادگی فرد
· آموزش اطلاعات:  ارائه اطلاعاتی که فردبرای تصمیم گیری به آنها نیاز دارد در قالب مطالب ساده ودر طول زمان مشاوره 
· سایر شرایط:  ایجاد محیط آرام و خصوصی برای مشاوره,صرف وقت کافی,بیان ساده و قابل فهم,استفاده از شیوه تحسین و تشویق برای تقویت نکات مثبت مشاوره شونده ,کمک کردن عملی به مراجعه کننده,دادن پیشنهاد به فرد نه دستور,استفاده از ابزارهای آموزشی (عکس ,پوسترو..)
مراحل مشاوره :
· کمک به فرد برای شناسایی و تشخیص مشکل
· کمک به فرد جهت کشف علل به وجود آمدن مشکل
· کمک و تشویق فرد با توجه ره حل های مختلف و قابل انجام برای حل مشکل
· کمک به فرد برای انتخاب بهترین راه حل
چگونگی مشاوره با مادرنوزاد شیرخوار  :
· به مادر طرز بغل کردن و پستان گرفتن شیر خوار را یاد دهید که چگونه کودک را نگه دارد.
· به مادر نشان دهید که چگونه کودک را به پستان بگذارد.
· لب کودک را به نوک پستان خود بمالد.
· صبرکنید تا کودک دهانش را خوب باز کند.
· نوک و قسمت بیشتری از هاله پستان رادر دهان شیرخوار باشد.
· مشاهده کنیدکه کودک پستان را صحیح گرفته و خوب میمکد اگر اشکالی در طرز گرفتن پستان و مکیدن وجود دارد اصلاح کنید.
[image: image11.jpg]



· شیر مادر موهبتی الهی است که نیاز های غذایی و عاطفی کودک را براورده می کند.
· شیرمادر همیشه تازه ودر دسترس است و هروقت که کودک کودک احساس گرسنگی کند در اختیار اوست.
· تغذیه باشیر مادر پیوند محبت بین مادر و شیر خوار را محکم تر می کند.
· خونریزی بعد از زایمان در مادری که کودکش را با شیر شیر خود تغذیه زودتر قطع می شود.
· احتمال بروز سوءتغذیه ,اسهال,عفونت های تنفسی و گوش درد در کودکی که با شیر مادر تغذیه می شودکمتر است.
· موادی در شیر مادر (مخصوصا در آغوز یا شیر روزهای اول )وجود دارد که کودک را در برابر بیماری ها و عفونت ها مقاومتر می کند. 
· تغذیه با شیر مادر به اقتصاد خانواده کمک می کند.
· تغذیه با شیرمادر حاملگی بعدی را به تعویق می اندازد.
· قند شیر مادر نسبت به قند شیر دام بیشتر است و حدود 40% انرژی مورد نیاز شیر خوار را تامین می کند.این قند برای تکامل مغزی شیر خوار ضروری است و سبب افزایش جذب آهن و کلسیم در روده شیر خوار                              می شود.پروتئین شیر مادر نسبت به سایر شیر ها زود هضم تر بوده و برای نوزاد مناسب تر است.پروتئین شیر مادری که نوزاد نارس بدنیا می آورد ,20%بیشتر از شیر مادرانی است که نوزاد رسیده بدنیا می آورندو این افزایش پروتئین جوابگوی کامل تغذیه نوزاد نارس است.
· میزان کلسیم و آهن شیرمادر از سایر شیرها کمتر است.ولی جذب آن بیشتر است.قند و ویتامین c شیر مادر در بهتر جذب شدن ان ها نقش مهمی دارد.
· میزان آب شیر مادر زیاد است و آب لازم را حتی برای نوزاد در فصل گرما تامین می کند و نیازی به اب اضافی یا اب قند نیست.


· شیر زرد رنگ و غلیظی که در اولین روزهای بعد از زایمان ترشح می شود آغوز یا کلستروم نام داردو بسیار مفید است.استفاده از آغوز به منزله اولین و مهمترین اقدام ایمن سازی برضدبیماری های عفونی است. مادر را تشویق کنید تا حتما کودک را با آغوز تغذیه کند.
· در روزهای اول حجم آغوز بسیار کم است ولی نیاز نوزادهم در همین حد است.
· به کودک اجازه دهد هر وقت احساس گرسنگی کرد شیر بخورد.هرگز برای شیر خوردن کودک ساعت تعیین نکند.
· تغذیه شبانه ومرتب به تولید بیشتر شیر کمک می کند.
· قبل از هربار شیردهی دست های خود رابا آب و صابون بشوید.
· شستن پستان ها یکبار در روز با آب ساده کافی است .
· درهفته اول تولد ,باید از هردو پستان به کودک شیر داد تا ترشح شیر تحریک شود.امادر هفته بعدبا زیاد شدن شیر  شیر خوار میتواند در هر نوبت کاملا یک پستان را تخلیه کند تا چربی انتهای شیر را استفاده کندوسیرشودزیرا ترکیب شیرمادر در تمام طول هروعده تغذیه شیرخوار یکسان نمی باشدابتدای شیررقیق و حاوی مقدار آب بیشترو ویتامین ها و پروتئین است که سبب رفع عطش شیرخوار می شود,سپس شیرغلیظ می شودکه حاوی چربی بیشتری است.
· بهتر است در شیردهی تناوب استفاده از هردو پستان رعایت شود. 
· به هنگام شیردهی به وضعیت قرار گرفتن پستان در دهان شیرخوار توجه کندکه علاوه برنوک پستان هاله قهوه ای رنگ هم در دهان شیرخوار قرار گرفته باشد.
· از روز پانزدهم تولد هرروز25 قطره مولتی ویتامین یا A +D  به کودک بدهد.
· برای تامین طبیعی ویتامینD  بهتر است شیرخوار را روزانه چند دقیقه در معرض نور مستقیم نور خورشید قرار داد. 


· تغذیه با شیر مادر را بلافاصله بعد از زایمان (ویا بلافاصله بعد از بهوش آمدن در سزارین)شروع کنید.
· هرچه تغذیه با شیرمادر زودتر شروع شود.شانس موفقیت شیردهی بیشتر است.

· مادر هنگام شیردادن باید در وضعیت راحتی قرار گیرد.اومی تواند به پشت یا پهلو بخوابد. روی صندلی ,زمین یا تخت بنشیند از چند بالش به عنوان تکیه گاه استفاده کند تا هنگام شیردادن خسته نشده و دچار کمردرد یا پشت درد نشود. 
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· در وضعیت های مختلف مادر (خوابیده یا نشسته)شانه ها و قفسه سینه شیرخوار بایستی روبروی پستان مادر و بینی او هم سطح نوک پستان باشد 
· دست و بازوی مادر زیر سروشانه شیرخوار قرار گرفته ودست دیگر را طوری زیر پستان بگذارد که شست روی پستان و انگشتان دیگر زیر پستان قرار بگیرد.
· چانه چسبیده به پستان ,هاله پستان در دهان شیر خوار ولب تحتانی به پائین برگشته باشد.
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· دست نوزادکه در تماس با بدن مادر است در پهلوی مادر قرار گرفته نه در بین بدن نوزاد و مادر وبالاخره نشیمنگاه اوبادست مادر حمایت شود. 
· بهتر است لباس مادر ونوزادکم باشدتاتماس بدن مادر ونوزادبهتر برقرارشود.درصورت امکان تماس پوست باپوست هنگام شیردادن مناسب تر است. 
· مکیدن نوک پستان به تنهائی موجب دریافت ناکافی شیر و زخم و شقاق نوک پستان می شود.


· ازدادن آب ,آب قند,شیر مصنوعی و سایر مایعات و غذاها در 6 ماه اول به شیرخوار بپرهیزد. 
· فقط شیرمادر و قطره مولتی ویتامین در 6ماه اول کافی است. 
· منظور از 6ماهگی 180روز کامل است یعنی پایان 6ماهگی نه اول آن.
هریک از شرایط زیرتغذیه انحصاری را مختل می کند:
· شیرخواری که نوشیدنی یا غذایی غیر از شیرمادر دریافت کند.
· شیرخواری که براساس دفعاتی که شیرخواسته به او شیرداده نشده است.
· شیرخواری که مدت مکیدن اواز پستان محدود شده باشد 
· در صورتی که از گول زنک استفاده شود. 

· بهترین راه تشخیص کافی بودن شیر مادر ,افزایش وزن شیرخوار براساس منحنی رشد است.برای پایش رشد کودک و اطمینان از کفایت شیر خود به مراکز بهداشتی-درمانی وپایگاه های بهداشتی مراجعه کند.
· اگر شیرخوار فقط از شیر مادر استفاده می کند و روزانه حدود 6کهنه را خیس می کند ,شیر مادر کافی است.
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· گریه زیاد شیرخوار می تواند به علت خیس بودن کهنه ,سرد یا گرم بودن ,ملاقات بیش از حد بستگان,بیماری یا قولنج و...باشد.
· زود به زود شیر خوردن نوزاد به دلیل هضم آسان و قابلیت جذب بالای شیر مادر است.
· مکیدن طولانی پستان میتواند به دلیل وضعیت نادرست پستان گرفتن شیرخوار باشدواصلاح وضعیت شیردهی مشکل رابرطرف می کند.
· کم بودن شیر روزهای اول مقدار شیر روزهای اول (آغوز)کم است اما برای نوزاد کافی,ضروری و حیاتی است واولین واکسن اودر برابر بیماری ها محسوب می شود.
· کافی نبودن شیر هنگام دوشیدن ملاک میزان تولیدشیر نیست زیرا پستان با مکیدن شیرخوار شیرکافی تولید می کند.
· کوچک بودن پستان ها تولید شیر به اندازه پستان ها بستگی ندارد.مکیدن مکرر موجب تولید شیر بیشتر می شود.
اگرمادر  شاغل است:
· در تمام مدت مرخصی زایمان شیرخوار را فقط با شیر خود تغذیه کند.
· پس از بازگشت به کار ,دفعات شیردهی در عصر و شب را افزایش دهد.
· از مرخصی ساعتی شیردهی برای تغذیه شیرخوار با شیر مادر در طول ساعا ت کار استفاده کند.
· شیر خود را بدوشد. تخلیه مرتب پستان ها به افزایش شیر کمک می کند.
· شیر دوشیده شده را برای تغذیه شیر خوار ذخیره کند تادر زمان دور بودن ازاو کودک با این شیر تغذیه شود.
· شیر دوشیده شده مادر را باید با قاشق و فنجان به شیرخوار بدهند.
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· دوشیدن شیر با دست بهترین روش دوشیدن است.
· فکر کردن به شیرخوار ونگاه کردن به او ,قراردادن حوله گرم و مرطوب به مدت 5 تا 10 دقیقه روی پستان وحمام کردن یا ماساژدادن پستان به جاری شدن شیر کمک می کند.
· برای دوشیدن شیر باید دست را طوری قرار داد که چهار انگشت زیر پستان (درست در لبه هاله )و شست در بالا و روی هاله قرار گیرد. 
· پستان به طرف قفسه سینه فشار داده شود.) الف)
· سپس آنرا به طرف جلو بیاورد.(ب)
· بعد به قسمت لبه هاله فشار بیاورد.(ج)
· بعدجای انگشتان را روی هاله عوض کندتا تمام مجاری تخلیه شوند.
· برای جمع آوری شیر از لیوان پلاستیکی و جوشانده شده استفاده کند.
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· مادر بایددر تمام مدت شبانه روز در کنار نوزاد خود باشد .
· مهمترین عامل در افزایش شیر مادر مکیدن مکرر و تخلیه مرتب پستان ها برحسب میل و تقاضای شیرخوار در شب وروز می باشد.
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· شیر مصنوعی فاقد عوامل ایمنی بخش در برابر بیماری ها است.
· ابتلا شیرخوار را به بیماری های عفونی و اختلالات گوارشی بیشتر می کند.
· زمینه ساز ابتلا به حساسیت ها مثل آسم و اگزما ,چاقی مفرط ,بیماری های قلبی ,عروقی و دیابت در آینده است.
· کاهش بهره هوشی و تضعیف رابطه عاطفی مادر و فرزند را موجب می شود.
از بکار بردن پستانک و شیشه شیر جدا خود داری کنید.
استفاده از شیشه:
· موجب کاهش میل مکیدن شیرخوار از پستان و کاهش شیرمادر می شود.
· موجب انتقال آلودگی ها و عفونت ها و بیماری به شیرخوار می شود.
· فرم دندان ها و قالب فک ها را تغییر می دهد. 

· طولانی کردن فواصل شیردهی باعث کاهش تولید شیر وتورم پستان ها می شود.
· بعد از شیردهی برای جلوگیری از ترک خوردن نوک پستان ها یک قطره شیر را روی نوک پستان بگذاردتادر معرض هوا خشک شود.
· گاهی در روزهای اول به علت تجمع شیر در پستان ها و پر خونی انها ,پستان ها دردناک و متورم می شوند .بهتر است ابتدا پستان ها را کمی دوشیده وبعد به کودک شیر داد .
· اگر تورم پستان ها همراه با تب باشد نشانه عفونت است. دراین صورت شیردهی را قطع نکند پستان ها را دوشیده و به کودک شیر بدهد پس از شیردهی برای کاهش درد و تورم از کمپرس سرد استفاده کندوجهت درمان حتما به مراکز بهداشتی – درمانی مراجعه کند.
· هرگز نوک سینه را با فشار از دهان کودک بیرون نکشد بلکه انگشت کوچک خود را بعد از شستن دست در گوشه دهان شیرخوار گذاشته و اجازه دهد کودک خودش پستان را رها کند.
· درصورت مشاهده نقاط سفیددر روی پستان ها ویا دهان شیر خوار به مراکز بهداشتی – درمانی مراجعه کند.
· شستن مداوم پستان ها با آب و صابون موجب ترک خوردن نوک پستان می شود.
· توجه داشته باشد بزرگی و کوجکی پستان ها نقشی در میزان شیر مادر ندارد.
· در دوران شیردهی از سینه بند مناسب استفاده کند.


· شیرمادر ,تغذیه مکرر با شیرمادر ,درطول شبانه روز به خصوص شب ها و مطابق با میل شیرخوار ,در طی بیماری و سلامتی 
· اطمینان از مکان مناسب نگهداری شیرخوار در همه اوقات
· به مادر توصیه کنید در هوای سرد سروپای شیرخواررا پوشانده و لباسهای بیشتری به او بپوشاندودر هوای گرم لباس کمتری به اوبپوشاند.(لباس مناسب شیرخوار یک پوشش بیش از خودتان است)
· از قنداق کردن نوزاد در هر شرایطی خودداری کند.

· اگرنوزادهرگونه مشکل شیرخوردن داشت برای پیگیری یک روز بعد برگردد.
· به مادر توصیه شودکه اگر شیرخوار نتوانست خوب شیر بخورد یا ضعیف می نوشدفورا به نزد شما برگردد. 

بعد از یک روز :
· از نظر شیر خوردن نوزاد را بررسی کنید.
· در مورد هرگونه مشکلات شیرخوردن که در اولین مراجعه داشت سوال کنید.
· با مادر در مورد هرگونه مشکلات جدید یا قبلی شیردهی مشورت کنید
· اگر در مشاوره با مادر تغییر تغذیه ای را توصیه کرده ایداز او بخواهید کودک را مجددا بیاورد.
· اگر شیزخوار وزن گیری ناکافی داشته ,از مادر بخواهید بعد از 10 روز(در شیرخوار کمتر از 2ماه ) یا بعد از 15 روز (در شیرخواران بالای 2 ماه ) از اولین مراجعه, کودک را برای تعیین وزن بیاورد.

تا 4ماهگی :
· هرقدر کودک میل دارد شیر مادر بخورد.روز و شب .حداقل 8بار در 24 ساعت.
· هیچ غذا یا مایعات دیگری به کودک ندهد.
· قطره مولتی ویتامین یا A +D  را از 15 روزگی شروع کند. 
6-4 ماهگی :
· هر قدر کودک میل دارد شیر مادر بخورد روز و شب .حداقل 8بار در 24 ساعت.
· اگر کودک اضافه وزن مناسب نداشته باشد:
· تعداد دفعات شیردهی را افزایش دهید.
· تغذیه کمکی را یک یا دو بار در روزشروع کنید. (بعد از تغذیه با شیر مادر غذای کمکی به میزان یک یا دو قاشق مربا خوری در هر وعده داده شود.)
12-6 ماهگی 
· هر قدر کودک میل دارد او را با شیر مادر تغذیه کنید.
· دادن غذاهای کافی:
· سه بار در روز اگر شیر مادر خوار است.
· 5 بار در روز اگر شیر مادر خوار نیست.
· همزمان با شروع غذای کمکی قطره آهن را شروع کنید.  
12 ماه تا 2 سال 
· هر قدر کودک میل دارد او را با شیر مادر تغذیه کنید.
· دادن غذاهای کافی:
· دادن غذاهای خانواده 5 بار در روز
2 سال و بالاتر
· دادن غذاهای خانواده حداقل 3 بار در روز 
· همچنین 2 بار در روز میان وعده غذایی داده شود.


اگر مادر مشکل تغذیه با شیر مادر را مطرح کرد:
1- اگر کودک زیر یک ماه سن دارد و شیر دیگری می خورد
· نحوه صحیح بغل کردن و شیر دهی را به مادر نشان دهید.
· به مادر اطمینان بدهید که خود می تواند شیر مورد نیاز کودکش را تولید کند.
· توصیه کنید مکرر ,روز و شب و با دفعات طولانی کودک را شیر دهد و به تدریج از شیر های دیگر کم کند.
2- اگر مادر مجبور است شیر های دیگر را به کودک بدهد.در خصوص موارد زیر با او مشاوره کنید
· تغذیه با شیر مادر را حتی شب ها ادامه دهید.
· مطمئن شوید جانشین شونده مناسبی را انتخاب کرده باشد.
· مطمئن شوید طرز تهیه شیر را می داند و آن را بهداشتی تهیه می کند و به مقدار کافی به شیر خوار می دهد.
· شیر آماده را بیش از یک ساعت نگه ندارد .
· از گول زنک استفاده نکند
3-  اگر مادر برای تغذیه کودک از بطری استفاده می کند: 
· به جای بطری استکان را توصیه کنید.
· به مادر نشان دهید که چگونه با استکان به کودک شیر بدهد.
4- اگر کودک خوب غذا نمی خورد,با مادر مشاوره کنید:
· با کودک بنشیند و اورا ترغیب نماید.
· به کودک در بشقاب یا کاسه جدا غذا بدهد.
5- اگر کودک در طول بیماری خوب غذا نمی خورد با مادر مشاوره کنید:
· در صورت امکان اورا با شیر مادر تغذیه کند.
· از غذاهای نرم متنوع ,اشتها آور و غذاهائی که کودک دوست دارد تا حد امکان به او بدهد.
· اگر گرفتگی بینی کودک مانع از تغذیه اوست,آن را تمیز کند.
· صبر داشته باشد,وقتی حال کودک بهترشد,اشتهای او نیز بهتر خواهد شد .
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راهنمای تغذیه با شیر مادر





مشاوره شیردهی








مزایای شیر مادر








شیرمادر غذایی کامل و بدون جانشین برای شیر خوار است .








نکاتی که یک مادر شیرده باید به آنها توجه کند:








مکیدن هر چه بیشتر و تغذیه شبانه به تولید بیشتر شیر کمک می کند.








شروع به موقع تغذیه با شیر مادر








روش صحیح بغل کردن و پستان گرفتن شیرخوار








آرامش داشته باشید و به توانایی خود در شیردهی تردید نکنید.








تغذیه انحصاری با شیر مادر








چگونه می توان فهمید که شیر مادر برای کودک کافی است ؟








موارد زیردلیل ناکافی بودن شیر مادر نیست : 








شیردهی مادران شاغل 








روش صحیح دوشیدن شیر مادر








شیر دوشیده شده 8-6 ساعت در دمای اتاق (محل خنک)وتا 48 ساعت در یخچال         و 3ماه در فریزر قابل نگهداری است.











تغذیه مکرردر طول شبانه روز 














خطرات تغذیه با شیر مصنوعی 














عدم استفاده از شیشه و پستانک:














توصیه هائی جهت بهداشت پستان ها 














در صورت بروز مشکلات پستانی مثل احتقان ,زخم و شقاق پستان و...به شیردهی ادامه داده وبه پزشک یا مرکز بهداشتی –درمانی مراجعه کنید.











آموزش مراقبت های لازم در منزل به مادران شیرده














زمان برگشت مادر برای پیگیری نوزاد شیرخوار 














چگونگی پیگیری نوزاد شیرخوار در برخورد با مشکلات شیرخوردن:














چگونگی مشاوره و آموزش به مادر کودک شیرخوار 














شیر مادر را تا پایان 2 سالگی همراه با غذاهای کمکی ادامه دهید. 











مشاوره با مادر در مورد مشکلات تغذیه ای 














هرگونه مشکل تغذیه ای را بعد از 5 روز پیگیری کنید.
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