
:با همکاری
گروه علمی نسل طیب

انجمن علمی مامایی
انجمن علمی طب سنتی

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شهید بهشتیدانشکده طب سنتی: برگزار کننده

اولین دوره 
توانمند سازی متخصصین طب ایرانی

در حیطه زنان و ناباروری
آذر ماه30: شروع دوره

ساعت90: مدت دوره

چهارشنبه هر هفته

7:45-9:30: ساعت برگزاری

دکتر قراط: اولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و ناباروری          نام مدرس 1



خانم دکتر فرشته قراط: نام مدرس
(1)تدابیر دوران شیردهی : نام مبحث

1402/6/22: تاریخ برگزاری

:فهرست

اهمیت تغذیه با شیر مادر از دیدگاه طب ایرانی و طب نوین-1

اداره ساعات آغازین شیردهی از دیدگاه طب ایرانی و طب نوین-2

نروش های صحیح در بهبود فرایند شیردهی از دیدگاه طب ایرانی و طب نوی-3

خصوصیات شیر متعادل-4

عوامل فساد شیر مادر-5

خصوصیات مناسب مادر شیرده-6

توصیه های حفظ الصحه در شیردهی-7

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور2



:در پایان این جلسه شما قادر خواهید بود

.اهمیت تغذیه با شیر مادر از دیدگاه طب ایرانی و طب نوین را بیان کنید-1

.دنحوه برخورد با مادر شیرده را در ساعات آغازین شیردهی از دیدگاه طب ایرانی و طب نوین توضیح دهی-2

.خصوصیات شیر متعادل از دیدگاه طب ایرانی را نام ببرید-2

.روش های صحیح در بهبود فرایند شیردهی را از دیدگاه طب ایرانی و طب نوین توضیح دهید-2

.عوامل دارای اثرات سوء بر شیر مادر و ایجاد فساد شیر را ذکر نمایید-3

.نحوه تشخیص شیر متعادل و خصوصیات مناسب مادر شیرده را شرح دهید-4

.با توصیه های حفظ الصحه در شیردهی آشنا شوید-5

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور 3



4

ادرآشنایی با اقدامات و مراقبت های تغذیه با شیر م
از دیدگاه طب ایرانی و طب رایج

Breastfeeding behavior

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



اهمیت تغذیه با شیر مادر-1

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور5



دو سال اول تولد کودک ایام منحصر به فرد در زندگی هر فرد به شمار می رود❖

نقش بسیار مهم در آینده فرد و اجتماع ❖

تغذیه مناسب در این ایام طلایی، تاثیر عمیق بر توانایی کودک برای رشد، یادگیری و سلامت وی و جامعه❖

تغذیه انحصاری با شیر مادر زیربنای سلامت کودک و جامعه❖

6

اهمیت تغذیه با شیر مادر-1

مقدمه

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



.در ترویج شیر مادر بسیار مهم استکادر پزشکی آموزش و مهارت کافی ❖

.برای آموزش و ترویج تغذیه با شیرمادر استزمان کلیدی مراقبهای پری ناتال ❖

.شروع شودقبل از تولد لازم است مشاوره ها بحث های مربوط تغذیه با شیر مادر و ❖

تیم مراقبت مادر و کودک استوظایف حرفه ای قسمت عمده ای از تشویق خانواده ها و جامعه به تغذیه با شیر مادر ❖

7

اهمیت تغذیه با شیر مادر-1

مقدمه

دکتر قراط: ی      نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



Breastfeeding Is an Investment in Health, Not 
Just a Lifestyle Decision

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور 8
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اهمیت تغذیه با شیر مادر-1

CDC

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور







:موثر بر علیه فاکتورهای عفونیحاوی انواع عناصر شیر مادر

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور 12

لنفوسیتها وآنتی بادیها:عوامل اختصاصیازاعم
وکمپلمانهای،فاکتورهای بیفیدوس،لاکتوپراکسیدز،لیزوزیم،لاکتوفرین،ماکروفاژها،فاگوسیتها: عوامل غیر اختصاصیC4.C3 است

یماریهای مننژیت ناشی از هموفیلوس انفلونزا وعوارض عفونی ب،باکتریمی،کاهش بیماریهای عفونی از جمله اوتیت میانیدرموثرینقش
000آنتروکولیت نکروزان ونظیر

بیماریهای اسهالی وعفونتهای حاد تنفسیشیرخواران وکودکان یعنیعمدهبیماریدوکاهش درنقش موثر 



رتباطپیشگیری شیرمادرونقشعفونیضدثراتا ا ادر  ب

ز: هاویروس ترویروسقبیلا اطفال،آن ویروس سیتومگال،سرخجه،ویروس فلج 
زا و Bهپاتیت، فلون   R.S.Vآن

کاندیدا:قارچها

اکتریها ا،شیگلا،سالمونلا:ب باسیل، E.COLI،وب  ، زاسترپتوکك  کزا



به آنتی بادیهاتولید وانتقال این قبیل
-ایرودهطریق جریانازکودک

 .پذیردپستانی صورت می
Enteromammary Circulation



امکان با شیرمادرتغذیه انحصاری
را تاحاد تنفسیعفونتهایابتلاء به

اینازواحتمال مرگ ناشیبرابر 5
دهدمیبرابر کاهش 4بیماریها را تا



عات نشان می ز ناشیومیراحتمال مرگدهد کهمطال ا
تهای  بیناسهالوگوارشیعفون نی که در  شیرخورا

ً ز شیرمادرمنحصرا تاتغذیه میا بر 25کنند  را کمترب
نیاز را ز شیر خشكاستشیرخوا ا کنندتغذیه  میکه 

.



کاهدمی …اگزما و،آسم،آلرژیاحتمال بروزبا شیرمادر بشدت ازتغذیه



چاقیخیلی کمتر موجب با شیرمادرتغذیه
احتمال بروزازوبه شدتشودکودک می

.کاهدمینوزادانهیپوترمی



وبالاترسنین بلوغیبیماریهاموثر در با شیرمادرتغذیه:

اینکه دچار بیماری احتمالکنندتغذیه میکه از شیرمادرکودکانی
استبار کمتر6گردند لنفومبدخیم 

از کودکانیکمترکولیت اولسر  ،بیماری کرون،دیابت جوانانحتمال بروزا
.کنندتغذیه میکه از شیر مصنوعیاست



ا شیرمادر منجرتغذیه هب بطه ایحادب را
بینوعاطفی مستحکم مادر دو طرفه 

دوهرمادر وفرزندمی گرددوفرزند
آزاری واحتمال کودکارضاءشدهکاملاً

.شودخیلی کمتر می  
، تکلم و ینایی  ب فتادنتکامل  ا ه  را

ز شیر مادر ا نمودهتغذیهکودکانی که 
ند خیلی واین پذیرفتهصورتسریعترا

ازدرکودکانقبیل نیآینده  تعادل روا
رند برخوردا .مناسبتری 



شیر مادر بهترین شیر جهت تغذیه نوزاد▪
موجب تقویت عظیم اعضای اصلی طفل ▪
فربهی و تنومندی شیرخوار▪

:در اهمیت شیر مادر این گونه بیان شده است ❖
شیرده از در صورتی که مادر. تغذیه با شیر مادر فربهی و تقویت شکل گیری اعضای بدن شیرخوار را موجب خواهد شد

سلامتی غذاهای مقوی و حافظ صحت استفاده نماید، مزاج طفل از ابتدا با قوت مطلوب شکل می گیرد و این امر در حفظ
.وی در آینده اصلی اساسی است

ذیه شود از شیر مادر تغدو سال در متون طب سنتی توصیه شده است جهت حفظ سلامتی شیرخوارتا 

اهمیت تغذیه با شیر مادر-1

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



تاجایی که ممکن است مادر شیر دهد : ابن سینا
زیرا

22

بهترین شیر برای اطفال

زیرا شیر مادر شبیه ترین غذا به مزاج نوزاد است

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



23

باشد اگر طفل، پستان مادر خود را بی آنکه شیر داشته
.بمکد، اکثر بیماری ها از آنها مندفع می  گردد

ودکبهترین شیر برای ک

شیر مادر

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



شروع شیردهی در ساعت اول تولد

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور 24



پیوند عاطفی مادر و نوزاد بر روند آتی رشد نوزاد و نحوه ساعت اول نقش ❖

هرچه پیوند عاطفی با نوزاد زودتر                  موفقیت بیشتر شیردهی و مادری کردن و تربیت فرزند❖

تماس پوست با پوست❖

تلاقی نگاه مادر و نوزاد ❖

طی ساعات اولیه تولدمکیدن سینه مادر ❖

بعد تولد مادر و نوزادهم اتاقی ❖

25

اقدامات ضروری جهت موفقیت شیردهی در ساعت اول تولد

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



از لباس جلوباز استفاده ▪

از شستشوی پستاناجتناب ▪

پس از خروج از رحمقرار گرفتن عریان نوزاد روی شکم مادر ▪

(سانتی متر19فاصله کانونی دید نوزاد )برقراری تماس چشمی▪

26

اقدامات ضروری جهت موفقیت شیردهی در ساعت اول تولد

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



اقدامات ضروری جهت موفقیت شیردهی در ساعت اول تولد

چشمان نوزاد در سطح نوک پستان های مادر ▪

نور اتاق ملایمو محیط اطراف آرام ▪

اولین تغذیه بدون اجبار▪

مادر و نوزاد با پوشش گرم و تمیز پوشاندن ▪

از جا به جا کردن غیر ضروریاجتناب ▪

ساعت اول زندگی 24در "ساعت و ترجیحا6استحمام نوزاد دراجتناب از ▪

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور 27



نخستین شیر از دیدگاه طب ایرانی

.دتغذیه کرمرضعهنوزاد را با شیر تا یك هفته، شیر مادر کیفیت مطلوبی ندارد و در این مدت باید : نظر اول❖
.لا یبدأ فی أول الأمر فی إرضاعه بإرضاع کثیر، على أنه یستحب أن تکون من ترضعه فی أول الأمر غیر أمه حتى یعتدل مزاج أمه

(القانون فی الطب) 

(القلوبمفرح)از ابتدا شیر مادر داده شود تا اجزای اصلی بدن شیرخوار شکل بگیرد :  نظر دوّم❖

در حقق شقیر و بعضى گویند که این نهى. باشدو شیر اگرچه از مادر باشد و از یوم ولادت تا یك هفته البته نشاید داد که در این ایام شیر فاسد مى)

ر مقادر و احسن آن است که نخست طفل را شیر مادر دهند، تا اجزاى اصلیه و اعضاى آن بدان شیر بندد و نیك فربه شود، چه، این شی. غیر مادر است

ز دارد احقوط بالجمله اگرچه این قول قریب به صواب است، لیکن از آن که خوف ضرر نیق. در حق طفل به مثابه مایه است مر شیر را در بستن و تقویت

د و بریقزد و دوشآن است که این شیر از یك بار بیش ندهند و باز تا یك هفته شیر مرضعه را باید داد و در این اثنا مادر را باید فرمود که شیر خود را ب

(یا از شخصى دیگر بمکاند

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور 28



...ملاحظات شروع شیردهی از دیدگاه طب ایرانی و نوین؟؟❖

29

نحوه شروع تغذیه با شیر مادر

. در شروع شیردهی، شیر به مقدار اندک داده شود و به تدریج دفعات و حجم شیردهی افزایش یابد

در هفته اول تغذیه صرفا بر مبنای تقاضای نوزاد انجام شود و نباید اصرار بر حجم شیردهی زیاد باشد

ایرا

نی 

در 

حیط

ه 

زنان 

و 

نابار

وری          

نام 

مدر

:  س

دکتر 

قراط
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برداشتن کام در بدو تولد

قداری در برخی منابع توصیه شده است که در ابتدای شروع شیردهی بهتر است کام نوزاد را با م❖
.عسل طبیعی بردارند

ران و ترشحات دورطوباتتواند دستگاه گوارش نوزاد را از است و با این خاصیت میجالیعسل ❖
.  هضم شیر گرداندمهیایجنینی پاک کند و آن را 

ل را در نویسد که به تجربه ثابت شده است که کام طفمیالقلوبمفرحدر کتاب مرزانیحکیم ❖
. بدو تولد به هر چیزی بردارند، در طول مدت عمر از آن آزار نبیند و یا کمتر ببیند

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور 30



(صالح)خصوصیات شیر متعادل-2
(ویژگی های کمی و کیفی)

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور31



دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور 32



خصوصیات شیر متعادل-2

.تولید می شودصالحاز خون با کیفیت مناسبشیر 

33

در نیکی مزاجو صحت نفسو بدنسلامتی 
.شیر دخل تمام دارد

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور



 

 

34

قواماعتدال در -1

مقداراعتدال در -2

سفیدرنگ-3

طیبرایحه-4

شیرینطعم-5

متشابهاجزاء -6

شیرکف اعتدال در میزان -7

لخصوصیات شیر متعاد-2

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور
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:نشانه اعتدال در قوام شیر

رقیق:اگر سیلان یابد
غلیظ:اگر ثابت ماند

تدلقوام مع:اگر میل به سیلان نموده و سپس توقف نماید

اعتدال در قوام-1

کمال نضج : اعتدال قوام 

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور
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اعتدال در مقدار. 2

زیادی مقدار شیر

زیادی رطوبت مزاج مادر

باعث سرعت قبول عفونت و فساد

کم بودن مقدار شیر

خشکی مزاج مادر
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37

رنگ سفید مناسب-3

: میل شیر به سمت رنگ غیر طبیعی

میل رنگ شیر به تیرگی
دلالت بر سردی و سوداویت 

مزاج

میل رنگ شیر به 
سبزی

میل رنگ شیر به 
زردی

میل مزاج به سمت سودا

دلیل غلبه صفرا
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میل رنگ شیر به 
نقص استحاله خون به شیرقرمزی
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هر گونه بوی غیر طبیعی شیر 
.نشانه اختلال مزاج مادر است

(طیب الرایحه)بوی مناسب -4
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دلیل کیفیت مناسب خون و عدم سوء مزاج: طعم مایل به شیرین

دلالت بر سوءمزاجشیر مایل به تلخی

دلالت بر سوءمزاج

طعم مناسب-5

شیر مایل به شوری

شیر مایل به ترشی

دلالت بر سوءمزاج
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(متشابه الاجزاء)هموژن بودن -6

هموژن بودن شیر 
....دلالت بر 
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کف زیاد شیر در زمان 
.....دوشیدن آن دلالت بر 

کف متناسب روی شیر-7
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مناسبمرضعهخصوصیات انتخاب 

یه است بهترین جایگزین شیر مادر شیر دا
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(دایه)خصوصیات اهداکننده شیرمناسب 

جوان▪

اندام متعادل▪

نیکویی رنگ رخسار ▪

بدن عضلانی▪

تعادل مزاج  پستان ▪

سلامت مزاج بدن▪

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور43



(دایه)خصوصیات اهداکننده شیرمناسب 

ترم زایمان▪

از زمان زایمان مناسبفاصله ▪

مناسب و اعمال پسندیدهاخلاقی صفات▪

روحی و جسمی هیجانات دوری از ▪

نامطبوع قوام معتدل، مقدار معتدل، سفید رنگ، شیرین طعم و یکنواخت بوده و کف زیاد و بوی: شیر صالحخصوصیاتدارای▪

(مهمترین ویژگی)
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روش صحیح شیردهی-3

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور45



روش صحیح شیردهی-3

انحصاری با شیر مادر مدت زمان تغذیه ▪

شیردهی در متون طب ایرانی طول مدت ▪

شیردهی طولانی مدتعوارض▪
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روش صحیح شیردهی-3

تغذیه با شیر مادر نحوه▪

تغذیهدفعات▪

تغذیه در هر وعده مدت▪

شبانهاهمیت تغذیه ▪
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تغییرات ترکیبات شیر مادر

.  ترکیب شیر انسان به طور نسبی در میان مادران مشابه است▪

عیت سن حاملگی در زمان زایمان، حجم شیر ترشح شده، ساعات شبانه روز، سن شیرخوار و مادر، تعداد زایمان و وض▪

.سلامتی عمومی و عادات مادر روی ترکیبات شیر اثر گذار هستند

ول روز در هر بیشترین تنوع و تغییر پذیری را دارد و میزان آن در طمحتوی کلی چربی در بین ترکیبات شیر انسان ▪

.وعده تغییر می کند

ای مفید و برای وزن ، سرشار از چربی هشیر انتهایی پستان، (حاوی مقادیر کافی پروتئین و لاکتوز)پستان رقیق استشیر ابتدایی ▪

.  گیری شیرخوار لازم است
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توصیه های قبل شروع شیردهی

صبحگاهیشستشوی

ملایم دست و پا و سینه ماساژ▪

در وعده صبحانهمولد خون صالح غذای▪

دور ریختن شیر ابتدای صبح▪

آیا شستشوی پستان در هر وعده لازم است؟ ▪

آیا طی استحمام شستشوی نوک پستان و هاله با صابون لازم است؟▪
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برحسب تقاضای شیرخوار و مکررتغذیه ▪

علت؟. در دهان شیرخوار وارد کرد نباید به زور پستان را ▪

.در هر وعده باید اجازه داد خود طفل پستان را رها کند ▪

...(با توجه به ملاحظات  سنی نوزاد) انجام شودهر دو پستان شیردهی لازم است از ▪
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در هر وعدهشیر چرب انتهایی توجه به دریافت ▪

شروع شیردادن از پستان مقابل در وعده بعد▪

رعایت اضطجاج▪

...نحوه برخورد با نوزادی که در حالت خواب آلودگی است▪
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تشخیص زمان شیردهی نوزاد 

. زمان شیردادن به نوزاد زمانی است که خود وی طلب نماید❖
اید به باشد که مادر بگریستن نوزاد و حرکات دست و پای وی نشانه طلب شیر می❖

ادر گریه نوزاد جهت طلب شیر نباید موجب نگرانی و اضقطراب در مق)این علامات توجه داشته باشد 

(. گردد

گریستن شیرخوار قبل از شیردهی سود دارد و منجر بقه وسقعت معقده و حلقق ❖
.نمایدگردد و او را برای خوردن شیر آماده میشیرخوار می
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توصیه های  بعد از هر وعده شیردهی 

گهوارهدرچهوبغلدرچهشیرخوارشدیددادنحركتعدم❖

شیردهیبعدخواببهتوصیه❖

یرشاوبهبایدمجددكند،طلبشیرطفلوقتیمعدهشدنسبکوخوابازبعد❖

.شودخورانده
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وضعیت صحیح هنگام شیردهی -4

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور54



وضعیت صحیح هنگام شیردهی -4

.استاساس موفقیت در شیردهی مادر هنگام شیردهی وضعیت صحیح ▪

امکان بروز عوارض: نحوه صحیح قرارگیری نوزاد در آغوش مادر عدم رعایت ▪

زخم شدن نوک پستان➢
ماستیت ➢
احتقان پستان➢
نیز دریافت ناکافی شیر توسط شیرخوار ➢
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نشانه های وضعیت صحیح مادر و شیرخوار در زمان شیرخوردن 

در یک امتداد سر، گوش،شانه و باسن شیرخوار ▪

کل بدن به سمت مادر▪

چسبیده به پستان ، فک نوزاد آهسته بالا و پایین می رودچانهدهان کاملا باز و ▪

به خارج برگشتهشیرخوار لب پایینی ▪

میزان مشاهده هاله پایینی؟. بالایی در بالای لب فوقانیهالهمشاهده قسمت کمی از ▪

نوزاد پس سر اجتناب از گرفتن ▪

مکان قرارگیری انگشتان مادر؟. قرار گیردنباید روی هاله پستان انگشتان▪

و آهسته شیرخوارمکیدن های عمیق▪

دردعدم ▪

صدای بلع شیرخوار برجستگی گونه های شیرخوار، شنیدن ▪

توسط مادرجاری بودن شیر احساس▪
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(Latch on)نحوه صحیح قرار گرفتن پستان در دهان شیرخوار 
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عوامل دارای اثرات سوء بر شیرمادر-5
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عوامل دارای اثرات سوء بر شیرمادر-5

هیجان و استرس زیاد -1

شیردهی دو مادر شیرده با هم به یک طفل -2
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(کاهش مقدار شیر–فساد رایحه: )جماع-3

باردار بودن مادر-4

خوردنی ها وآشامیدنیهای نا مناسب-5

هرچه مکره طبع و نفس و موذی بدن باشد-6
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برخی بیماری ها و شرایط مادر . 7
مصرف الکل➢
مبتلایان به ایدز➢
شیمی درمانی➢
سل فعال درمان نشده➢
ویروس لنفوتیروپیك تی سل مثبت ➢
مصرف ایزوتوپ های رادیواکتیو➢
مصرف برخی داروها➢
نوزادان مبتلا به گالاکتوزمیا ➢
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توصیه های حفظ الصحه در شیردهی-6

دکتر قراط: ی          نام مدرساولین دوره توانمند سازی متخصصین طب ایرانی در حیطه زنان و نابارور62



توصیه های حفظ الصحه در شیردهی-6

اجپیشگیری از ایجاد سوءمز، تولید خون صالح: هدف از دیدگاه طب ایرانی ▪

نظرات طب نوین در سبک زندگی مادران شیرده▪
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هوا. 1

پرهیز از در معرض دود سیگار بودن•➢

هوای پاک و فاقد آلاینده های محیطی و مواد آلرژن را تنفس کنند•➢

در محیط منزل سوخت های پاک مصرف گردد•➢
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خوراکی ها و آشامیدنیها. 2

بوخوشوالکیموسحسنصالح،خونمولدمعتدل،غذاهایمصرف▪
پاکیزه،نانماش،برنج،گندم،➢
تازهماهیوکوچكهایپرندهوحیواناتگوشت➢
رقیق،هایآشوهاسوپ➢
فندقبادام،انگور،انجیر،اسفناج،کاهو،➢

:نمایدپرهیززیرموارداز▪
ترشیاشیرینبسیارگس،وتلختند،هایمزهباغذاییمواد➢
سودنمكگوشتمانندکهنهغذاییمواد➢
کوهیریحانوشاهینعناع،خردل،➢

ازپسبدنیفعالیتغذا،صرفازپسوغذاهمراهمایعاتنوشیدنخوری،همرویخوری،درهمازپرهیز•
غذاصرف

آرامشحالدرخوردنجویدن،کاملوآهسته•
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خوراکی ها و آشامیدنیها. 2

پرهیز از رژیم های لاغری▪

نوشیدن مایعات کافی و پرهیز از دهیدراتاسیون▪

افزایش کالری مصرفی ▪

داشتن رژیم غذایی وسیع الطیف▪

مصرف مکمل ها مطابق پروتکل کشوری▪
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(میزان استراحت و فعالیت بدنی مادر شیرده)حرکت و سکون .3

روزانه بدنی معتدلحرکات ▪

بیشترتوصیه به استراحت در مواردی که شیرمادر کاهش یافته ▪

و ورزش برای مادران شیرده فعالیت بدنی توصیه پزشکی رایج به ▪

توجه به نکات لازم در ارائه ی برنامه  ورزشی به مادران باردار▪

رایج ترین ورزش در بارداری▪

زمان مناسب شروع ورزش بعد زایمان▪

تاثیر انواع مختلف ورزش روی کیفیت و کمیت شیر▪
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خواب و بیداری. 4
:طب سنتی

مقدار خواب بر کمیت و کیفیت شیرمادر مؤثر است▪

در موارد کمبود حجم یا رقیق بودن شیر توصیه به خواب بیشتر می شود▪

.  کم خوابی به خصوص شب ها و خوابیدن زیاد در روز مزاج و مقدار شیر را تغییر می دهد▪

:طب نوین

:استراحت و خواب کافی مادر شیرده باعث▪
بازگرداندن انرژی از دست رفته➢
بهبود عملکرد روزانه و خلق و خو➢
ادامه مناسب روند شیردهی می گردد➢

برای کمک به مادر جهت خواب کافی توصیه نمایندخانوادهلازم است تیم پزشکی به ▪

.باید به مادر آموخت در طی روز هنگام خوابیدن نوزاد او نیز بخوابد و شب ها را فقط برای شیردهی و استراحت اختصاص دهد▪
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اعراض نفسانی. 5

.مادر می بایست از عوامل زمینه ساز غم، ترس، اضطراب، هم، خشم و خستگی پرهیز نماید▪

.مادر بسیار مورد تأکید است، زیرا بر رشد و تربیت صحیح طفل اثر مستقیم داردحسن خلق ▪

مادر از هیجانات روحی یکی از علایم ضعف قوای جسمی و روانی استمتأثر شدن زود هنگام ▪

احساس غم است، که گذراست و علامت آناندوه پس از زایمان شایع ترین اختلال خلقی پس از زایمان، افسردگی خفیف یا▪
.خفیف و تمایل به گریه است

اس یأس، پس از زایمان شامل اختلالات خواب، تغییرات اشتها، خستگی مفرط، گریه های طولانی، احسافسردگیعلائم ▪
.ه می شوددر موارد پیشرفته تمایل به آسیب به خود یا نوزاد و سایکوز مشاهد. ناامیدی شدید و بی کفایتی می باشد

ادرانی که لذا در م. ممکن است، افسردگی شدید یا حتی خودکشی را رقم بزنداز شیر گرفتن ناگهانی در زنان افسرده ▪
.ددارای اختلال روانپزشکی هستند، از شیر گرفتن باید به تدریج و طی دو تا چهار هفته یا بیشتر انجام شو
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احتباس و استفراغ. 6

استحمام▪

ماساژ معتدل و ملایم▪

وضعیت جماع▪

وضعیت خونریزی قاعدگی▪
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با تشکر و سپاس از توجه شما عزیزان
.
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دختر سالم

مادر سالم جامعه سالم
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