
          Farsi - Number 70 
July 2009 

تغذيه با شير مادر
 

 

Breastfeeding 
کودک شما شير مادر تنها نوشيدنی يا غذايی است که 

 Health . ماه زندگی خود بدان نياز دارد6در اولين 
Canada سالگی 2 حداقل تا کودکان توصيه می کند 

 .از شير مادر تغذيه کنند

 ه کند؟ بايد از شير مادر تغذيکودکچرا 
 : خيلی مفيد استکودکانشير مادر برای 

 .استکودکان  ترين و سالم ترين غذا برای مطمئنشير مادر  •
 . خيلی آسان استکودکانهضم شير مادر برای  •
 جسمانی، –  مراحل رشددر کليهو تغذيه از سينه شير مادر  •

 . تاثيرات مثبتی دارد کودک شمااحساسی و احتمالاً ذهنی
در مقايسه با بقيه ير مادر تغذيه می کنند ی که از شکودکان •

کمتر دچار بيماری هايی مانند ذات الريه،  کودکان
 .ت گوش و اسهال می شوندنسرماخوردگی، عفو

ی که از شير مادر تغذيه می کنند کمتر مريض شده و کودکان •
شار  ف و بيمارستان مراجعه می کنند، در نتيجهکمتر به پزشک

 .پزشکی کاهش می يابدبر خانواده و هزينه های 
، )ديابت(شير مادر می تواند در جلوگيری از مرض قند  •

 .سرطان و چاقی دوران کودکی مفيد باشد
 

 :شير دادن برای مادران خوب است چون
 .به تقويت رابطه بين مادر و فرزند کمک می کند •
 . و بازتوانی بعد از زايمان کمک می کندالتيامبه  •
سرطان تخمدان و مرض قند ، خطر ابتلا به سرطان سينه •

 .در مادران کاهش می دهدرا  )ديابت(

 از چه موقع بايد تغذيه کودک با شير مادر شروع شود؟
 و حتی المقدور در اولين ساعت – بايد کمی بعد از تولد کودکان
ز تولد از سينه مادر شير بخورند يا شير مادر به آنها داده بعد ا
 .شود

 
مادر و تماس بدنی بين ايجاد مادر و نزديک نگه داشتن نوزاد به 

 به شير دادن، تقويت رابطه و جا افتادن در محيط جديد فرزند
 . اين کار همچنين در رشد کودک موثر است.کمک می کند

 
ايده  نام دارد، و برای فرزند شما آغوزاولين شير کولوستروم يا 

د و ا برای اولين تغذيه نوزمهمیمواد مغذی  اين شير .است آل
 .دارد عفونتمحافظت او در برابر 

 

يد به او شير بدهيد و هر موقع نشانه های گرسنگی در کودک ديد
 بگذاريد کودک تعيين کند که چه موقع . ساعت خاص يکنه سر

 .می خواهد شير بخوردچه مقدار هر بار و 
 

 بار يا بيشتر 8اً  ساعت حدود24در چند ماه اول هر شما  کودک
کان دارد کودک شما در بعضی دفعات  ام.شير خواهد خورد

خوشه  به اين وضعيت تغذيه . ديگر شير بخورداز مواقعبيشتر 
ای يا کلاستر فيدينگ می گويند و اغلب در شب ها يا مراحل 

 ماهگی 6 ماهگی و 3 هفتگی، 6 هفتگی، 3  دررشد سريع
 .مشاهده می شود

 
 چطور می توان فهميد که کودک شير کافی می خورد؟

 توانيد صدای مکيدن و نوشيدن شير توسط کودک را شما می •
 .بشنويد

 5روزانه کودک شما  بعد از تولد، 6 تا 4در حدود روزهای  •
 .پوشک يا بيشتر خيس می کند

 بار 3 تا 2حداقل کودک روزانه  بعد از تولد، 5در حدود روز  •
 کودکاندفعات اجابت مزاج  .داردمدفوع شل يا دانه دار زرد 

.کاهش می يابد  هفته 6لی  ا4بعد از 
 هفتگی برابر يا بيشتر از وزن تولد بوده 2وزن کودک شما در  •

 .و رشد مناسبی دارد
 .سينه های شما قبل از شير دادن پر و بعد از آن نرم می شوند •

 
 کودک شماو نشانه های گرسنگی علائم 

 .کودک شما لب، زبان يا دستانش را می مکد •
اه می کند، به اين حالت کودک با دهانی باز به اطراف نگ •

 . گفته می شود يا روتينگرفلکس جستجو
 .گرسنگی است ديرهنگامگريه يکی از نشانه های  •
 

 کودک شماعلائم و نشانه های سيری 
 .آهسته شده يا متوقف می شودمکيدن و يا بلعيدن  •
بعد از شير خوردن سينه را از کودک دهان خود را می بندد يا  •

 .خود می راند
 .و يا آرام می شود از تغذيه خوشحال کودک بعد •

 يا کودک بغير از شير مادر به چيز ديگری نياز دارد؟آ
 اگر .کودکان آنهاستاز حد نياز بيشتر  مادران اغلبشير سينه 

درباره تغذيه يا رشد کودک خود نگران هستيد، با پزشک، ماما، 
 .تماس بگيريدخود مشاور شيردهی پرستار بهداشت عمومی يا 

 
 

   



ی که از شير مادر تغذيه می کنند در سال اول بايد روزانه دکانکو
400 IU مکمل ويتامين D سالگی به بعد روزانه 1 و در سن 
200 UIاز اين مکمل دريافت کنند . 

 
شير دادن از سينه را ادامه داده و  ماهگی کودک، 6در حدود 

 برای .غنی از آهن به کودک را شروع کنيدجامد دادن غذاهای 
  موضوعیپرونده  اطلاعات بيشتر می توانيد بهکسب

HealthLink BC File #69c Baby’s First Foods
 .مراجعه کنيد

 

 تغذيه مادران شيرده چگونه بايد باشد؟
غذاهای سالم و متنوع بر اساس مقادير و اندازه های ذکر شده  •

 . مصرف کنيدراهنمای غذايی کانادادر 
غذايی اضافی  وعده 3 الی 2روزانه به اغلب مادران شيرده  •

 : نياز دارنداز اين قبيل
o است بعنوان ميان وعده يا اسنک؛ ياميوه يا م 
o يک برش اضافی نان تست در صبحانه و 
o  شامموقعيک ليوان شير اضافی در . 

مصرف مايعات زياد توصيه می شود، سعی کنيد بيشتر آب  •
 .بنوشيد

کلسيم و ساير مواد شير کم چرب نيز يک گزينه سالم است و  •
 .مغذی لازم را به بدن شما می رساند

 .حاوی اسيد فوليک مصرف کنيدمولتی ويتامين  •
 

 هر روز راهنمای غذايی را دقيقاً اجرا کنيد،حتی اگر نمی توانيد 
 .استشمبهترين غذا برای کودک  هنوزشير مادر 

 ؟نبايستی بخورمآيا غذايی هست که 
اگر به کودک خود شير می دهيد چند غذا هست که بايد از 

 :د کنيدخوردن آن خودداری کرده يا مصرف آنها را محدو
 که می باشد 3-ماهی يک منبع بسيار مهم چربی های امگا •

 اما چند نوع از ماهی ها جيوه .برای کودک شما خوب است
 ماهی هايی را .زيادی دارند و بايد مصرف آنها را محدود کنيد

ماهی (سول ن، وماانتخاب کنيد که جيوه کمی دارند، مانند س
 رونده موضوعی پ برای آگاهی بيشتر به .يا ميگو) احلو

HealthLink BC File #68m Healthy Eating: 
Choose Fish Low in Mercury

 .مراجعه کنيد
 300ولی بايد سقف مجاز منعی ندارد نوشيدن قهوه و چای  •

 تا 1معادل  اين . در روز را رعايت کنيدميلی گرم کافئين
 . فنجان کوچک چای است6 فنجان کوچک قهوه و يا حدود 2

، )انرژی زا(برخی از نوشابه ها، نوشابه های ورزشی 
 کودکان .دارندنيز کافئين داروهای غير نسخه ای و شکلات 

احتمالاً حساسيت بيشتری نسبت به کافئين خواهند  خردسال تر
 .داشت

 ن کار اينست کهبهترياگر به کودک خود شير می دهيد  •
خواب کودک تاثير روی  الکل بر .نوشيدنمشروبات الکلی 

و مقدار شيری که ميزان شيری که توليد می کنيد گذاشته و 

را کاهش می کودک در موقع تغذيه در اختيار خواهد داشت 
  برای آگاهی بيشتر به پرونده موضوعی.دهد

HealthLink BC File #38e: Fetal Alcohol Spectrum 
Disorder     

 .مراجعه کنيد

 چه موقع بايد درباره شير دادن به کودک خود کمک بگيرم؟
اگر سوالی درباره شير دادن به کودک خود داريد سعی کنيد خيلی 

 .زود کمک بگيريد
 

 مراجعه s Best Chance'Babyبرای کسب اطلاعات بيشتر به 
 برای گرفتن کمک يا راهنمايی با پزشک، ماما، پرستار .کنيد

اگر يکی  .تماس بگيريدخود بهداشت عمومی يا مشاور شيردهی 
   د می توانيد به شمارهاز سوالات يا نگرانی های زير را داري

 .تلفن کرده و با يک پرستار يا داروساز صحبت کنيد 1-1-8
 .موقع شير دادن احساس درد می کنيد •
نوک سينه های شما دردناک شده، ترک خورده يا از آنها خون  •

 .يدآمی 
 .توليد نمی کنيدنگران هستيد که شير کافی  •
 .يردنگران هستيد که کودک تان شير کافی از شما نمی گ •
 .کم استتعداد پوشک های خيس کودک شما در روز  •
 گی هفت6 تا 4 و قبل از اولين گی روز4بعد از کودک شما  •

 . بار اجابت مزاج نمی کند3 تا 2روزانه حداقل 
در هفته اول کودک شما علاقه ای به شير خوردن ندارد و  •

 . ساعت را بدون شير خوردن می گذراند5 تا 4اغلب 
 

 

 به HealthLink BCبرای مشاهده پرونده های موضوعی ديگر 
 و stm.index/healthfiles/ca.HealthLinkBC.wwwنشانی 

 .يا واحد درمانی محلی خود مراجعه کنيد
 

اضطراری و آگاهی از خدمات برای دريافت اطلاعات بهداشتی غير 
 موجود در منطقه بريتيش کلمبيا به نشانی

ca.HealthLinkBC.www تلفن 8-1-1 مراجعه کرده يا به شماره 
 .کنيد

 
ناشنوايان و افرادی که ضعف شنوايی دارند می توانند در بريتيش 

 .نند تلفن ک1-1-7کلمبيا به شماره 
 

 زبان در صورت درخواست ارائه     130خدمات ترجمه به بيش از 
 .می گردد

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile69c.stm
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile68m.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile68m.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile38e.stm
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/hfile38e.stm
http://www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2005/babybestchance.pdf
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/index.stm
http://www.healthlinkbc.ca/
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	شیر مادر تنها نوشیدنی یا غذایی است که کودک شما در اولین 6 ماه زندگی خود بدان نیاز دارد. Health Canada توصیه می کند کودکان حداقل تا 2 سالگی از شیر مادر تغذیه کنند.
	چرا کودک باید از شیر مادر تغذیه کند؟
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	برای کسب اطلاعات بیشتر به Baby's Best Chance مراجعه کنید. برای گرفتن کمک یا راهنمایی با پزشک، ماما، پرستار بهداشت عمومی یا مشاور شیردهی خود تماس بگیرید. اگر یکی از سوالات یا نگرانی های زیر را دارید می توانید به شماره   1-1-8 تلفن کرده و با یک پرستار یا داروساز صحبت کنید.
	 موقع شیر دادن احساس درد می کنید.
	 نوک سینه های شما دردناک شده، ترک خورده یا از آنها خون می آید.
	 نگران هستید که شیر کافی توليد نمی کنيد.
	 نگران هستید که کودک تان شیر کافی از شما نمی گیرد.
	 تعداد پوشک های خیس کودک شما در روز کم است.
	 کودک شما بعد از 4 روزگی و قبل از اولین 4 تا 6 هفتگی روزانه حداقل 2 تا 3 بار اجابت مزاج نمی کند.
	 کودک شما علاقه ای به شیر خوردن ندارد و در هفته اول اغلب 4 تا 5 ساعت را بدون شیر خوردن می گذراند.
	  


