
  یزمادر عز
نوزاد  یموهبت برا ینشما بهتر یرکه ش ییدتوجه فرما

 محروم نکنید . نعمت الهی ینا نوزادتان را از یباشدشما م

 یرش یدننحوه دوش

 

 : یرش یدندوش یبرا یهاول آمادگی
انتخاب کرد  یرش یدندوش یبرا یتواناز روز را م زمانی

ا مادران صبح ه یشترباشد در ب یرکه پستان پر از ش

از روز  یعملا درهر موقع یپستان ها پر تر است ول

 ید.پستان ها را دوش یتوانم

 یرش یدنقبل از شروع دوش یقهدق 20تا  10.بهتر است 

بنوشد.  گرم یعاتما یوانل یکاستراحت کند و  یمادرکم

کمک  یرسرد به ترشح ش یعاتاز ما یشترگرم ب یعاتما

 . یکنندم

باشد  یراحت یتدر وضع یدمادر با یرش یدندر هنگام دوش

 باشد . ساکت و آرام یزن یطمح یندبهتر است بنش

کمپرس گرم و ماساژ پستان ها و هنگام  یدنقبل از دوش

تصور  یافکر کند و  دکشاگر مادر به کو یرش یدندوش

دادن و در آغوش گرفتن او را داشته باشد به ترشح و  یرش

 شود. یکمک م یرشدن ش یجار

 

 

 

 
 

 مادر : یردن شبو یکاف یصتشخ
 وزن نوزاد  افزایش* 

 یدنما یسبار در روز کهنه اش را خ 6شما نوزاد* 

 با دست: یرش یدندوش
 یدنروش دوش ینتر یدبا دست مف یرش دوشیدن

را  یرشخودش ش یدروش مادر با یناست در ا

 یتواندم یگریتوسط فرد د یرش یدنبدوشد .دوش

 برساند . یببه پستان مادر آس

حوله  یک یشودم یهتوص یرهتر شب یانجر برای

پستان  یرو یقهدق 10-5گرم و مرطوب به مدت 

ماساژ دادن هم  یا.حمام کردن  یشودقرار داده م

. نحوه ماساژ دادن قبل از  یکندکار کمک م ینبه ا

 نشان داده شده است. یرز یردر تصو یرش یدندوش
 

 
 

 نحوه نگه داشتن پستان:

انگشتان در  یرسا یات در بالا و دو انگشت اول شس

به  یردقرار گ یلبه هاله قهوه ا یپستان و رو یرز

متر از قاعده نوک پستان  یسانت 4تا  3که  یطور

 یمفاصله داشته باشد.ابتدا پستان را به طور مستق

فشار داده سپس به  ینهبه طرف قفسه س یو کم

 رد یگرغلتککمک انگشت شست و انگشتان د

 یبه اسان یرهاله فشار داده تا ش یقسمت بالا

 خارج شود .

 یبشود تا به بافت پستان اس یزسه کار پره ینا از

 نرسد:

 پستان  یدست رو ساییدن

 نآپستان و نوک  یدنکش

 فشار دادن نوک پستان

 : یمارستاندوش در ب یراستفاده از ش یراهنما

 یدندوش پمپ جهت یدارا یمارستانب چنانچه

 یبهداشت یلمسا یتبا رعا یتوانیدباشد شما م یرش

 .ییداز ان استفاده نما
 

 

 
 



بهتر است قبل از استفاده از پمپ روش 

 یترا رعا یرو موارد ز یداستفاده ان را بدان

 :یدکن

دوش به پستان  یرش یفبهتر ق یدنچسب برای

روغن  یرا با کم یفداخل ق یلبه ها یتوانم

مرطوب  یرشچند قطره  یااب  یکم یا یتونز

و بدنه متناسب با اندازه  یفنمود.اندازه دهانه ق

نوک  یدشو ینپستان و نوک ان انتخاب شود. مطم

به  یقرار دارد تا صدمه ا یفپستان در وسط ق

.در ابتدا از حداقل فشار استفاده شودپستان وارد ن

 .یدو به مرور زمان فشار را بالاببر یدکن

 هیددوش یرو مصرف کردن ش یرهطرز ذخ

 شده :
 یدست ها با اب و صابون و ظرف جمع اور شستشوی

و جوشاندن ظروف به مدت  ییظزفشو یعبا اب و ما یرش

  است. یضرور یفهدق 10تا  5

 در اولویت است  یا یشهاستفاده از ظروف ش

سخت و شفاف وظروف  یکی،ظروف پلاست

 یرهجهت ذخنیز شفاف  یرسخت و غ یکیپلاست

 .فاده می شود است دوشیده یربلند مدت ش

 

 یدبا یرودبه کار م یرکردن ش یزفر یکه برا یظرف 

 زدن داشته باشد. یخ یپر شود که جا 4/3
شده ممکن است رنگ زرد به خود  یزفر یرش

بو و طعم  ینکهمگر ا یستن یکه نشانه الودگ یردبگ

 کند. ییران تغ

حدود  یرکردن ش یزفر یمقدار برا ینمناسب تر

 مادر است . یرشاز  یس یس 120 یال 60

 نکات : 
ذوب شده باشد  یخچالمنجمد شده اگر در  یرش

 .ساعت قابل استفاده است  24تا 

منجمد شده اگر با اب گرم ذوب شده باشد  شیر

  .فورا استفاده شود یدبا

ه را که ذوب شده است دمنجمد ش یرش هرگز

 .دوباره منجمد نمود یدنبا

شده  دهیدوش یرشده در هر روز از ش یدهدوش شیر

  .شود یبه طور مجزا نگهدار یگرد یدر روزها

  .زودتر مصرف شود یدتر با یمیقد شیر

 منابع:

وزارت  یفمادر ، تال یربا ش یهتغذ یچالشها

 بهداشت

 

 

 

 

 

 

 شیر مادر
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