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 صاحب فرزند شده ام. سن جسیکا 9 هفته است و 
گ

سلام! من به تاز�

 من ظرف 2 ماه اخری داشته است، برایم باورکرد�ن نیست. 
گ

ا�ت که زند� تغیری

اکنون نمی دانم چرا موضوع وضع حمل تا آن حد ذهن من را به خود 

مشغول کرده بود در حالی که من “پس” از آن به کمک نیاز داشتم. استفاده 

ل و به طور  ن ی، نظافت، شستشو، خرید لوازم مرن ن از کمک دیگران برای آشرپ

کلی مدیریت خانواده بسیار مفید است. همه این وظایف در انتهای فهرست 

ند! کارهای من که با “خواب آغاز می شود”، قرار می گری

پس از اینکه مد�ت در خارج از خانه به کار تمام وقت مشغول بودم، حضور 

 
گ

 محسوب می شود. احساس خست�
گ

تمام وقت در خانه تغیری و تحول بزر�

و نگرا�ن درباره ایفای درست وظایف به این مشکلات می افزاید. درست وق�ت 

که فکر می کنم کارها را به درس�ت انجام داده ام و می توانم حرکات کودکم را 

پیش بی�ن کنم، وی تغیری می کند.

ل و دیدار با سایر تازه مادران  ن کارها در حال آسان تر شدن است. خروج از مرن

فرصت مناس�ب محسوب می شود. به نظر می رسد که تجربیات من تاکنون 

با آنچه انتظارش را داشتم مشابه�ت ندارد! نمی دانستم که چرا احساس 

ن   می کردم یا بدون هیچ دلیلی اشک در چشمم جاری می شد. همچن�ی
گ

خست�

ن شری خوردن خوشحال  نمی دانستم که چرا از خوابیدن کودک کوچکم در ح�ی

ی را در دنیا مهم تر از آن نمی دانستم. ن می شدم و هیچ چری

می دانم که مادران جوان همواره توصیه های فراوا�ن درباره کارها�ی که باید 

انجام دهند، دریافت می کنند ولی فقط می خواهم بگویم که اطلاعات و 

راهنما�ی درباره تقریباً تمام موضوعات مربوط به کودکان از خواباندن گرفته 

سید! س شما است. کا�ن است برپ تا شری دادن در دسرت

موفق باشید.

اطلاعات این کتابچه از منابع زیر گرفته شده است:

دهی اطلاعات و پژوهش درباره شری

شورای ملی پژوهش های بهداش�ت و پزش� دستورالعمل های تغذیه نوزاد )2012(

الیا 2010 نظرسنجی ملی تغذیه نوزادان اسرت
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داشته  انتظار  باید  آنچه 
باشید

ن طبیعی بودن، حداقل برای مادر مهار�ت  ● تغذیه با شری مادر، در ع�ی

آموخت�ن است. نوزادان سالم به طور غریزی می دانند که بلافاصله پس 

از تولد با برقراری تماس پوست به پوست بر روی سینه مادر، باید چه 

واکنسیش نشان دهند. برخی زنان از همان روز اول به راح�ت و بدون هیچ 

مشکلی به نوزاد خود شری می دهند ولی بسیاری زنان در این مسری با 

موانعی روبرو می شوند. 

ات هورمو�ن اغلب خسته،  ● مادر پس از وضع حمل در نتیجه تغیری

خواب آلود و بسیار حساس می شود. فرآیند تغذیه با شری مادر ممکن است 

با تصویر جذا�ب که در ذهن شما ساخته شده است، تفاوت داشته باشد!

ن مانند  ● دهی مطابق انتظار شما نبود، نگران نشوید. این کار نری اگر روند شری

هر کار ارزشمند دیگری، نیازمند صرف وقت و تمرین است!

س شماست. ● مشکلات را معمولاً می توان حل کرد. کمک در دسرت

ده به  ● دهی یک مهارت عملی است، دیدار با سایر مادران شری از آنجا که شری

شما کمک می کند.

دهی شری مزایای 

نوزاد

شری مادر کلیه غذاها و نوشید�ن های مورد نیاز کودک را در 6 ماهه اول  ●

ن می کند.  وی تأم�ی
گ

زند�

ن پادتن ها و سایر مواد ضد عفونت، سطح مقاومت نوزاد  ● شری مادر با تأم�ی

در برابر بیماری را بالا می برد.

ی با این خطرها  ● نوزادا�ن که از شری مادر تغذیه نمی کنند، با احتمال بیشرت

روبرو می شوند:

بیماری های عمومی مانند ورم معده و روده و عفونت های دستگاه  ~

تنفسی و گوش

~ SIDS

اضافه وزن و چا�ت ~

ن ~ IQ پای�ی

“فکر می کردم که شیر دادن به طور طبیعی رخ می دهد. من و نوزادم 

در زمینه ایجاد وابستگی مشکلاتی داشتیم. مدتی طول کشید تا احساس 

راحتی کرده و کنترل اوضاع را دوباره به دست بگیرم.”
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نوبت های  ن  ب�ی زما�ن  فاصله 
باشد؟ باید  چقدر  دهی  شری

ن شری کودک  ● تغذیه کودک با شری مادر بر اساس خواسته کودک، کلید تأم�ی

ی از بروز مشکلات فراوان است. یع�ن در هر زمان از شبانه روز  و پیشگری

 در کودک برای شری دادن به وی 
گ

در صورت مشاهده نشانه های گرسن�

ن باید به کودک اجازه دهید که خوردن شری را در  اقدام کنید. همچن�ی

موقع مناسب به پایان برساند و سینه مادر را طبق میل خود رها کند.

نیازهای تغذیه ای کودکان فرق می کند. آنها ممکن است در طول شبانه روز  ●

حداکرش 15-10 بار یا حداقل 8-6 بار به خوردن شری نیاز پیدا کنند. برخی 

به سرعت شری می خورند و برخی به کندی. برخی با سرعت شری می خورند و 

احت می کنند و برخی “همواره” گرسنه به نظر می رسند! ن آن اسرت ب�ی

خوار به او شری  ● شما نمی توانید بیش از مقدار مورد نیاز یک کودک شری

ن  بدهید. نوزادان با غریزه تشخیص زمان سری شدن به دنیا می آیند و هم�ی

ن می کند. ان مناسب تأم�ی ن غریزه نیازهای نوزاد را به مری

الگوهای تغذیه تغیری می کنند. اجازه بدهید در این زمینه کودکتان مسری  ●

ن کند. را تعی�ی

بر اساس نیاز وی به او شری بدهید! ●

مادر

دهی، سلامت جسمی مادر را حفظ می کند. مادرا�ن که به نوزاد خود  ● شری

ی در معرض ابتلا به سرطان سینه و  شری نمی دهند با احتمال بیشرت

ند. تخمدان قرار می گری

شری دادن کمک می کند تا رحم به وضعیت پیش از بارداری برگردد و وزن  ●

مادر کاهش یابد.

 را به تأخری می اندازد. ●
گ

تغذیه با شری مادر معمولاً بازگشت قاعد�

دهی اختصاصی می تواند نقش ضد بارداری داشته باشد. ● شری

جامعه

، سوخت و  ● تغذیه با شری مادر باعث صرفه جو�ی در مصرف مواد غذا�ی

انرژی می شود.

ی دارند. ● کودکان محروم از شری مادر به خدمات بهداش�ت نیاز بیشرت

ن شری خشک  ● تغذیه با شری مادر کاری آسان و رایگان است در حالی که تأم�ی

و لوازم تغذیه هزینه بر است.

تغذیه با شری مادر به محیط زیست زیان نمی رساند )فاقد پسماند، فاقد  ●

.) مواد شیمیا�ی

ده بیشرت است. ● هزینه بلند مدت خدمات بهداش�ت برای مادران غری شری

ی از کار خود را صرف مراقبت  ● ده اغلب ناچارند وقت بیشرت مادران غری شری

از خود کنند.

“قبل از اینکه جیمز به سن 6 هفتگی برسد، 3 روز تمام احساس 

می کردم که باید در تمام روز به او شیر بدهم. فکر می کردم که هرگز 

این دوران به پایان نمی رسد. سپس ناگهان با نوزادی روبرو شدم که 

بسیار آرام بود و شبها به مدت طولانی می خوابید- چه پاداشی!!”
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در  دهی  شری برای  را  کودک 
دهم؟ قرار  وضعی�ت  چه 

کودک در هنگام شری خوردن باید احساس راح�ت کند و نباید آسیب ببیند.  ●

وجود درد معمولاً نشانه این است که کودک به درس�ت شری نمی خورد.

اگر کودک را با وضعیت درست به سینه خود بچسبانید: ●

حس درد ایجاد نمی شود ~

د ~ کودک سینه را به درس�ت در دهان می گری

ون بر می گردند ~ لبهای کودک اند� به سمت بری

چانه کودک شما کاملاً به سینه شما می چسبد ~

د ~ سینه کودک در مقابل سینه شما قرار می گری

می توانید صدای بلعیدن کودک را بشنوید ~

د و به سینه شما  ~ زبان کودک کاملاً جلوتر از لثه پایی�ن قرار می گری

می چسبد.

 ” استقرار: برای شری دادن وضعیت های مختلفی وجود دارد. وضعیت “آرما�ن

وجود ندارد. اگر در وضعیت استقرار کودک مشکلی برای خوردن شری ایجاد 

نشد و کودک احساس درد نکرد، آن وضعیت را انتخاب کنید!

: کودک شما باید بتواند به اندازه لازم سینه شما را به آسا�ن در دهانش 
گ

وابست�

ون برگشته باشند  د. دهان او باید کاملاً باز باشد و لبهایش باید به سمت بری بگری

)یا پخش شده باشند( و امکان تنفس راحت برای او وجود داشته باشد. 

اگر کودک خود را طوری روی سینه خود نگه دارید که تماس پوست به 

پوست برقرار شود و اجازه دهید که وی بر اساس غریزه به شما بچسبد، 

معمولاً در این حالت به خو�ب از ش�ی شما تغذیه می کند. 
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کا�ن  شری  که  بفهمم  چگونه 
دارم؟

خوار آنها دریافت  ی هستند که کودک شری بسیاری از زنان نگران مقدار شری

ان تولید شری اغلب ی� از دلایلی است که زنان برای دست  ن می کند. کاهش مری

دهی خود مطرح می کنند. به ندرت پیش می آید که مادری نتواند  کشیدن از شری

ن کند. فقط تعداد اند� از مادران به دلایل  شری مورد نیاز کودکش را تأم�ی

جسمی از شری دادن به کودک خود محروم می شوند.

نشانه های رسیدن شری کا�ن به کودک: 

آیا کودک شما هشیار و اغلب شاد است؟ ●

آیا کودک شما هر چند باری که مایل است و حداقل 6 بار در روز از سینه  ●

شما شری می خورد؟

آیا کودک شما حداقل 6 بار در روز پوشک پارچه ای خود را با مایع زرد  ●

کمرنگ خیس می کند یا 5 بار در روز پوشک یک بار مصرفش را به طور 

کامل خیس می کند؟

آیا تحرکات معده کودک شما منظم است؟ کودکان با سن کمرت از 6 هفته  ●

ون روی  ون روی دارند. تعداد دفعات بری معمولاً 4-3 بار در شبانه روز بری

کودکا�ن با سن بیشرت ممکن است کمرت از این مقدار باشد.

آیا کودک شما در حال افزودن وزن است و لباس هایش در حال تنگ شدن  ●

هستند؟

ان گریه کودک شما بیشرت شود و سطح تمایل  ن در دوره ها�ی ممکن است مری

کودک به خوردن شری مادر از حد معمول فراتر رود. ممکن است شنیده باشید 

که این دوره ها را دوره “جهش های رشدی” یا “افزایش اشتها” می نامند. اکنون 

” می نامند. مشخص شده  ممکن است بشنوید که این پدیده را “هفته شگف�ت

است که نیاز کودکان به شری پس از طی کردن دوره نوزادی، به تدریج افزایش 

می یابد. در این مقطع، دادن شیشه شری راهکار درس�ت نیست. این اقدام 

ممکن است روند تولید شری شما را مختل کند، زیرا کودک سینه شما را کمرت 

وی از  ین راه، پری ان تولید شری شما کاهش می یابد. بهرت ن می مکد و در نتیجه مری

خواسته های کودکتان و دادن شری بیشرت به مدت چند روز است تا وی دوباره 

د. آرام بگری

“به نظر می رسید لوسی درست پس از خوردن شیر دوباره تقاضای 

شیر می کند. در کتابچه ای خواندم که لوسی ممکن است هر از گاهی 

دوره های ناآرامی را تجربه کند و مایل به مصرف مقدار بیشتری شیر 

باشد. پس از چند روز وی دوباره به حالت عادی باز می گشت.”
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خودتان از  مراقبت 

بسیاری از مادران )و پدران( طی چند هفته نخست پس از وضع حمل دچار 

نوسانات عاطفی شدید می شوند. شما ممکن است ح�ت در صورت برخورداری 

، انزوا و توفان هورمون در بدن خود شوید. در 
گ

 باز هم دچار خست�
گ

از آماد�

این دوره باید مراقب خودتان باشید. برخی نکات مفید عبارتند از:

ن شری دادن، بدن شما به صورت بهینه تر از غذا استفاده می کند ولی  ● در ح�ی

ممکن است بیشرت از حالت عادی گرسنه شوید. نیازی به مصرف غذاهای 

ویژه وجود ندارد. مواد غذا�ی متنوعی را از پنج گروه غذا�ی اصلی انتخاب 

کنید.

در صورت امکان، با شری دادن در وضعیت خوابیده از زمان شری دادن به  ●

احت استفاده کنید. عنوان زمان اسرت

ن کمی بخوابید. ● وق�ت کودکتان می خوابد، در صورت امکان شما نری

ل را انجام دهید. ● ن وری مرن فقط کارهای صرن

همه پیشنهادهای کمک را بپذیرید. ●

اگر حضور بیش از حد عیادت کنندگان باعث ناراح�ت شما می شود از این  ●

کار دوری کنید. از آنها بخواهید که برای شما نوشید�ن آماده کنند یا در 

انجام دادن کارها�ی مانند شستشو یا پهن کردن لباس های شسته شده به 

شما کمک کنند.

ون بروید و هوای تازه تنفس کنید. ● از خانه بری

هر از چند گاهی با خودتان خلوت کنید. ●

با مراقبت از خودتان، از کودکتان مراقبت می کنید. ●

ملاقات با سایر مادرا�ن که تجربه ها�ی مشابه تجربیات شما دارند، واقعاً  ●

سودمند خواهد بود.
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چیست؟ شری  ترشح  واکنش 

ن شری دادن رخ می دهد  ● واکنش ترشح شری فرآیندی طبیعی است که در ح�ی

و به کودک امکان می دهد که شری مورد نیاز خود را دریافت نماید.

، باعث می شود که شری درون سینه به  ● واکنش ترشح شری یا خروج شری

جریان بیفتد یا در واقع حرکت کند.

واکنش ترشح شری برای برخی مادران با خارش شدید همراه است. بسیاری  ●

ن این حس به معنای نبود واکنش  از مادران این حس را ندارند ولی نداش�ت

ترشح شری نیست. شری ممکن است از سینه دیگر شما بچکد.

یک نشانه خوب آن است که کودک شما به طور یکنواخت شری می خورد و  ●

می توانید صدای بلعیدن وی را بشنوید.

د. ● حفظ آرامش و راح�ت کمک می کند تا واکنش ترشح شری بهرت صورت بگری

از حواس پر�ت دوری کنید و بر روی کودک خود متمرکز شوید. ح�ت ممکن  ●

است متوجه شوید که به مرور زمان فقط شنیدن صدای گریه کودک باعث 

ترشح شری می شود!

Photo courtesy Dez Rock

ز ش�ی دادن رخ می دهد  واکنش ترشح ش�ی فرآیندی طبیعی است که در ح�ی

ز می کند. و رسیدن مقدار ش�ی لازم به کودکتان را تضم�ی
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یا  سینه  زخم  درباره  نکا�ت 
پستان نوک 

دهی را تغیری دهید. ● وضعیت شری

پس از شری دادن، تا جا�ی که می توانید از ناحیه دردناک به آرامی شری  ●

بدوشید.

پس از شری دادن، کمی شری بر روی نوک پستان و هاله بمالید و اجازه  ●

دهید تا خشک شود.

در صورت مسدود شدن مجرا، ممکن است ماساژ دادن آرام از ناحیه  ●

انسداد به سمت نوک پستان مؤثر باشد.

ن یخ بر روی سینه پس از شری دادن درد را کاهش می دهد، این  ● اگر گذاش�ت

کار را انجام دهید.

دهی بروز می کند. این  ن روزهای شری زخم نوک پستان — اغلب در نخست�ی

پدیده معمولاً نا�ش از چسبیدن نامناسب کودک به سینه است )چسباندن 

صحیح کودک به سینه به مرور زخم نوک پستان را برطرف می کند(.

انسداد مجرا — ممکن است یک توده سخت دردناک در سینه وجود داشته 

باشد؛ این توده ممکن است قرمز و حساس به نظر برسد و ممکن است دچار 

ن شری دادن، به  تب شوید )ماساژ دادن آرام، به ویژه در زیر دوش و در ح�ی

سمت نوک سینه ممکن است به برطرف کردن آن کمک کند(.

ورم پستان — آماس سینه که ممکن است پس از انسداد یا تورم مجرای شری 

پیش بیاید. قسمت متورم سینه قرمز، داغ و دردناک می شود. ممکن است دچار 

ز ش�ی دادن پدیده ای طبیعی نیست. اگر احساس تب و علایم شبه-آنفولانزا شوید. در اسرع وقت به پزشک مراجعه کنید. بروز درد پیوسته در ح�ی

دهی محلی یا خط  درد دارید، برای دریافت راهنما�ی با مشاور ش�ی

دهی به شماره 1800 تماس مادران با مادران   راهنمای ش�ی

ید. )268 686 1800( تماس بگ�ی
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شری نگهداری  و  دوشیدن 

: نکا�ت درباره دوشیدن شری

ن شوید و حتماً دستهای خود را خوب  ● ن بودن وسایل مورد استفاده مطم�ئ از تمری

بشویید.

خود را در مکا�ن خصوصی و آرام آماده کنید. به کودک خود فکر کنید. برای  ●

تحریک واکنش ترشح شری نگاه کردن به عکس کودک به شما کمک می کند.

در وضعی�ت راحت بنشینید و تا حد امکان آرام باشید. ●

دو روش اصلی عبارتند از:

ی این نوع مهارت آسان بوده، رایگان و ساده است. ● : یادگری دس�ت

پمپ: در بیمارستان ممکن است از پمپ سینه بر�ت استفاده شود. اگر برای  ●

ل به پمپ نیاز داشته باشید، انواع پمپ های کوچک دس�ت  ن استفاده در مرن

و بر�ت در بازار موجود است.

نکته: شما می توانید ی� از پمپ های سینه بر�ق و بزرگ را اجاره کنید. اعضای انجمن 

الیا برای اجاره پمپ سینه می توانند از تخفیف بهره مند شوند.  دهی اس�ق ش�ی

نکا�ت درباره نگهداری شری مادر

اگر قصد منجمد کردن شری مادر را دارید، در بالای ظرف کمی فضای خالی  ●

با�ت بگذارید )شری پس از انجماد منبسط می شود(.

( منجمد  ● ی از اتلاف، شری را در مقادیر کم )مثلاً 50 میلی لیرت برای جلوگری

کنید.

برای باز کردن یخ شری منجمد، بگذارید ظرف شری در طول شب در یخچال  ●

بماند یا آن را در ظرف حاوی آب گرم )نه داغ( بگذارید و به آرامی در 

درون ظرف آب گرم حرکت دهید.

اگر شری مادر �ب حرکت بماند، چر�ب آن جدا می شود و به سطح می آید.  ●

، شری را به آرامی هم بزنید. برای مخلوط کردن چر�ب

برای  مادر  شری  نگهداری 
گ

خان� مصرف 

یخدان یا فریزر عمیق دس�ت ایستاده که به ندرت باز می شود و دمای مطلوب را حفظ می کند  *

منت�ش شده با مجوز شورای ملی پژوهش های بهداش�ت و پزش� 2012، دستورالعمل های تغذیه اطفال. 
ا ص 59.  NHMRC، کانرب

دمای اتاقوضعیت شری مادر
)26 درجه سان�ت گراد 

) یا کمرت

یخچال
)5 درجه سان�ت گراد 

) یا کمرت
فریزر

تازه دوشیده شده 
در ظرف

6-8 ساعت در صورت 
وجود یخچال، شری را 

در آن نگه دارید

حداکرش 72 ساعت در 
قسمت پشت یخچال که 
سردتر است، نگه دارید

2 هفته در محفظه 
انجماد داخل یخچال 
)-15 درجه سان�ت گراد( 
3 ماه در بخش فریزر 

یخچال دارای دری 
مستقل )-18 درجه 

سان�ت گراد( 6 تا 12 ماه 
در حالت انجماد عمیق 
)-20 درجه سان�ت گراد*(

قبلاً منجمد شده - 
یخ زدا�ی شده در یخچال 

ولی نه گرم شده

4 ساعت یا کمرت - که تا 
دهی  نوبت بعدی شری

است
منجمد نکنید24 ساعت

یخ زدا�ی شده در خارج 
از یخچال در آب گرم

برای تکمیل تغذیه
4 ساعت یا تا نوبت 

بعدی تغذیه
منجمد نکنید

وع به تغذیه  کودک سرش
کرده است

دور بریزیددور بریزیدفقط برای تکمیل تغذیه
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گردش و  ن  رف�ت ون  بری

تغذیه کودک با شری مادر به مع�ن محدود شدن مادر نیست. در واقع، در هر 

ون بروید زیرا غذا و نوشید�ن مورد نیاز کودک خود را در همه  زمان می توانید بری

جا همراه خود دارید!

به عنوان یک تازه مادر، ممکن است احساس تنها�ی کنید و بهرت است که برای 

ی روش  بهرت کردن حال خودتان کمی روابط اجتماعی داشته باشید. فراگری

احت را برای شما فراهم کند. دوشیدن و نگهداری شری می تواند فرصت اسرت

کار محل  در  دهی  شری

مادر کارمند گزینه های مختلفی دارد، از جمله:

دوشیدن شری در محل کار و تغذیه کودک با شری دوشیده شده ●

دن کودک به مهدکودک نزدیک یا دورکاری ● سرپ

دهی  ● دادن شری با شیشه در مواقعی که نمی تواند پیش کودک بماند و شری

در سایر اوقات.

ن کار ادامه دهد، سود می برند: دهی را در ح�ی افراد زیادی از این که مادر شری

کودک کمرت بیمار می شود ●

 نزدیک خود با کودکش را حفظ کند و از مزایای  ●
گ

مادر می تواند پیوست�

بلند مدت بهداش�ت بهره مند شود

ن سود می برد زیرا تغذیه کودک با شری مادر به مع�ن کاهش  ● محل کار نری

روزهای مرخصی والدین، کاهش هزینه های کارکنان، کاهش هزینه های 

کت است. آموزش و ایجاد تصویری مثبت از سرش

دهی و  برای کسب آخرین اطلاعات درباره محل های کار مناسب برای ش�ی

روش بازگشت بدون ناراح�ق به محل کار به وب سایت ما مراجعه کنید: 

breastfeedingfriendly.com.au

Photo courtesy Susan D’Arcy

تغذیه کودک با ش�ی مادر به مع�ز محدود شدن مادر نیست. 
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شما کودک  وزن 

ان رشد کودکشان کا�ن نیست زیرا رشد  ن برخی مادران فکر می کنند که مری

کودک آنها طبق انتظارشان نبوده یا وضعیت کودکشان را با سایر کودکا�ن که 

می شناسند مقایسه می کنند. کودکان با هم فرق دارند. نمودارهای وزن و قد که 

پرستار محلی کودک شما از آن ها استفاده می کند، وضعیت کلی جسمی کودک 

شما را نشان می دهند.

اگر وزن این هفته کودک در مقایسه با وزن هفته قبل وی کمرت است، نباید 

خیلی نگران شد. عوامل زیادی مانند بیماری، لباس های کودک، یکسان بودن 

ان افزایش وزن کودک را  ن ترازو های مورد استفاده و رشد قبلی کودک شما، مری

ن می کنند. تعی�ی

الگوی افزایش وزن کودکان تغذیه شونده با شری مادر ممکن است با الگوی 

افزایش وزن کودکان مصرف کننده شری خشک متفاوت باشد. به یاد داشته باشید 

که افزایش وزن فقط ی� از عواملی است که برای ارزیا�ب وضعیت جسمی 

د )پرسش های خود را با پرستار محلی کودکتان  کودک مورد سنجش قرار می گری

در میان بگذارید(.

تغذیه  درباره  بیشرت  اطلاعات 
مادر شری  با 

الیا )ABA( اطلاعات ارزشمندی درباره تغذیه با شری مادر  دهی اسرت انجمن شری

دارد که می تواند آن را در اختیار شما قرار دهد. از جمله می توان به اطلاعات 

مربوط به مادران با نیازهای ویژه، نظری تغذیه کودکان دچار شکاف کام و 

س هستند. ن در دسرت تغذیه سه قلوها اشاره کرد! برخی منابع به سایر زبان ها نری

ABA سازما�ن غری انتفاعی است که در سال 1964 )تحت عنوان “انجمن مادران 

ده”( با هدف پشتیبا�ن از مادران علاقه مند به تغذیه کودکشان با شری مادر  شری

ن ارتقای سطح آگاهی عمومی درباره اهمیت شری مادر، شکل گرفت.  و نری

بیشرت کارهای ما را مشاوران ورزیده داوطلب از طریق “تلفن، به صورت آنلاین 

ن از پشتیبا�ن  و با حضور در سطح جامعه” انجام می دهند. ABA همچن�ی

ادارات بهداشت و متخصصان اطفال و تغذیه و بهداشت کودکان بهره مند 

است. ما در تمام دنیا به عنوان ارائه دهنده اطلاعات دقیق درباره مدیریت 

دهی شناخته شده ایم. شری

پس از عضو شدن می توانید کتاب 

ما تغذیه با شری مادر ... به طور 

 طبیعی را به رایگان دریافت 

 کنید )که معمولاً قیمت آن 

34/95 دلار است(.

ید.  در هنگام سنجش وزن کودک خود، باید همه عوامل را در نظر بگ�ی

آیا کودک بیمار بوده است، روند تغی�ی وزن وی از زمان تولد تاکنون 

چگونه بوده است و سایر عوامل مانند قد در چه وضعی�ق هستند؟ 

ز در  ز جثه پدر کودک را ن�ی  و جثه خود و ن�ی
گ

ز باید سابقه خانواد� همچن�ی

ید. نظر بگ�ی
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خدمات و  محصولات 

الیا خدمات گوناگو�ن برای کمک رسا�ن به شما ارائه می کند،  دهی اسرت انجمن شری

از جمله:

دهی خط راهنمای شری
دهی را به شماره 1800 تماس مادران با  ABA خط راهنمای شبانه روزی رایگان* شری

مادران )268 686 1800( راه اندازی کرده است. مشاوران داوطلب تماس ها را به 

صورت نوب�ت پاسخ می دهند.

* برقراری تماس از طریق تلفن همراه ممکن است هزینه ها�ی در بر داشته باشد

عضویت
 � با این که بسیاری از خدمات ABA به صورت رایگان ارائه می شود، دسرت

دهی، سرویس مشاوره از  اعضا به منابع و خدمات کامل ABA مانند کتاب شری

ونی� ماهانه، تخفیف های خرید  نامه های الکرت طریق ایمیل، دو ماهنامه، خرب

کت نامحدود در گروه های محلی برای آنها سودمند  و اجاره پمپ سینه و سرش

خواهد بود.

گروه های پشتیبا�ن محلی
ن  الیا فعال هستند. برای یاف�ت تقریباً 230 گروه محلی ABA در سراسر اسرت

ن تجربیات می توانید  اک گذاش�ت دوستان جدید، مطرح کردن پرسش ها و به اشرت

به این گروه ها بپیوندید. عضویت برای عموم آزاد است.

وب سایت
دهی، اخبار، مشاوره از  ABA دارای یک وب سایت کامل است که اطلاعات شری

طریق ایمیل و تالار برای گفتگو با دیگر مادران را به شما ارائه می کند. به نشا�ن 

www.breastfeeding.asn.au :زیر مراجعه کنید

انتشارات
دهی منت�ش می کند. این اطلاعات در قالب  ABA اطلاعات زیادی درباره شری

، دوشیدن شری مادر و  ان تولید شری ن کتابچه ها�ی با موضوعا�ت مانند افزایش مری

ارین ارائه می شود. دهی پس از عمل سرن شری

دهی محل های کار مناسب برای شری
کت ها کمک می کند تا از  دهی” به سرش برنامه “محل های کار مناسب برای شری

مادرا�ن که به محل کار برمی گردند، پشتیبا�ن کنند. 

وب سایت: www.breastfeedingfriendly.com.au حاوی نکا�ت درباره گفتگو با 

ن هست. کارفرما درباره بازگشت به محل کار نری

خرده فرو�ش
Mothers Direct ی� از شعبه های خرده فرو�ش وابسته به ABA است و 

ن  محصولات مفید و با کیفیت مربوط به تغذیه با شری مادر و فرزند داری در سن�ی

ن را ارائه می کند. شما می توانید در ملبورن یا بریزبن از فروشگاه ها خرید  پای�ی

دازید. کنید یا به صورت آنلاین در تمام ساعات شبانه روز به خرید برپ

 ملبورن

1818–1822 Malvern Road, East Malvern

9صبح- 5 عصر، دوشنبه-جمعه، 11 صبح- 3 عصر، شنبه

P: 03 9805 5501

 بریزبن

2A/26 Eva Street, Coorparoo

9صبح- 5 عصر، دوشنبه-جمعه، 10 صبح- 3:30 عصر، شنبه

P: 07 3847 5187

www.mothersdirect.com.au :فروشگاه آنلاین

1800 032 926 : ی/سفارش تلف�ن خدمات مشرت

http://www.mothersdirect.com.au
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دهی خط راهنمای شری

دهی است. از هر  الیا دارای خط راهنمای شبانهروزی شری دهی اسرت انجمن شری

ید. الیا میتوانید با این خط تماس بگری کجای اسرت

دهی که به تماس شما پاسخ میدهد به کودکان خود شری داده است  مشاور شری

دهی دریافت کرده است. کلیه مشاوران  و گواهی IV را از دوره آموزش شری

داوطلب هستند و وقت خود را به رایگان صرف پشتیبا�ن از مادران برای 

دهی میکنند. از طریق فعالیتهای گروهی محلی یا مشاوره از طریق ایمیل  شری

ن کمک ارائه میشود. در وبسایت ABA نری

ید: الیا، با شماره زیر تماس بگری دهی اسرت ن با خط راهنمای شری برای تماس گرف�ت

ن میکند.  دهی را تأم�ی الیا بودجه خط راهنمای ملی ش�ی “به عنوان یک تازهمادر، فکر میکنم که هنوز خیلی چیزها را دولت اس�ت

نمیدانم. چرا کودک من گریه میکند، چه کار میتوانم بکنم؟ همواره به 

دنبال گرفتن اطلاعات و راهنمایی هستم”.

Photo courtesy Vicky Leon
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عضویت

دهی  الیا )ABA( می تواند به شما در زمینه شری دهی اسرت عضویت در انجمن شری

و نگهداری از کودک اعتماد به نفس ببخشد. مادرا�ن که به طور کامل یا جز�ی به 

کودکشان شری می دهند یا آنها�ی که شری خود را می دوشند، می توانند از منابع و 

خدمات متنوع ABA بهره مند شوند.

ن  عضویت، علاوه بر بهره مند شدن از خدمات بیشرت ABA، مزایای دیگری نری

دارد:

کتاب. اعضای جدید نسخه مکمل کتاب ما تغذیه با شری مادر ... به طور طبیعی 

دهی، حل مشکلات و   برای شری
گ

را که موضوعات مختلفی از جمله کسب آماد�

مدیریت نیازهای متغری کودک در حال رشد را پوشش می دهد، دریافت می کنند 

)قیمت آن معمولاً 95/34 دلار است(.

دهی. برای والدین آینده در نظر گرفته شده است.  دوره های آموزش ش�ی

دهی برگزار  این دوره های ویژه اعضا با حضور مشاوران یا مربیان ورزیده شری

می شود. با کسب اطلاعات روزآمد و کاربردی می توانید خود را کاملاً آماده کنید.

مجله. با تجربیات سایر مادران آشنا شوید و اطلاعات روزآمد در حوزه های 

 Essence دهی و مادر شدن زودهنگام را کسب کنید. نسخه مجله مختلف شری

هر 2 ماه یک بار از طریق پست برای شما فرستاده می شود.

مشاوره از طریق ایمیل. با سرویس مشاوره از طریق ایمیل که فقط به اعضا 

دهی دریافت  ارائه می شود، پاسخ پرسش های خود را از مشاوران ورزیده شری

کنید.

گروه های پشتیبا�ز محلی. در این مسری تنها نیستید! در جلسات محلی تغذیه 

با شری مادر که با حضور مشاوران یا مربیان ورزیده و داوطلب برگزار می شود، 

دوستان جدید بیابید و پاسخ پرسش های خود را دریافت کنید. اعضا در سراسر 

� نامحدود دارند. الیا به گروه ها دسرت اسرت

الیا آخرین اخبار، اطلاعات و  دهی اسرت ونی�. انجمن شری نامه الک�ق خ�ب

پیشنهادهای ویژه را هر ماه از طریق ایمیل برای شما می فرستد.

دهی و دوشیدن شری را با  تخفیف Mothers Direct. وسایل مورد نیاز برای شری

%10 تخفیف از فروشگاه خرده فرو�ش ما یع�ن Mothers Direct خریداری کنید 

و هزینه های خود را کاهش دهید.

تخفیف های خرید روزانه. متعادل کردن بودجه برای یک خانواده جوان ممکن 

است دشوار باشد. با برنامه “My Savings” ما، می توانید هزینه های مربوط به 

نها�ی مانند هدیه،  ن چری ، خواروبار و سوخت )و نری خرید اقلامی مانند مواد غذا�ی

بلیت وسایل نقلیه عمومی و بلیت سینما( را کاهش دهید.

اجاره پمپ سینه به نصف قیمت. پمپ سینه را با %50 تخفیف اجاره کنید و 

با دریافت کمک از مأمور ورزیده اجاره پمپ سینه، از آن به طور بهینه استفاده 

کنید.

سی اختصاصی به ABA. از طریق بخش دارای گذرواژه وب سایت ما،  دس�ق

 � موسوم به My ABA می توانید به مطالب اضا�ن و مقالات ویژه اعضا دسرت

ن می توانید به شماره های گذشته مجله Essence که ویژه  پیدا کنید. همچن�ی

� پیدا کنید.  اعضای ماست، دسرت

ز به خانواده ABA هستید! بیش�ق بودجه انجمن  شما در حال پیوس�ق

الیا به عنوان یک سازمان غ�ی انتفاعی، با دریافت حق عضویت  دهی اس�ق ش�ی

ز می شود. عضویت شما به ما امکان می دهد که به ارائه خدمات در  تأم�ی

ز متخصصان حوزه سلامت و  حوزه پشتیبا�ز و آموزش والدین، و آگاه ساخ�ق

عموم مردم از مزایای تغذیه با ش�ی مادر ادامه دهیم.
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دهی  شری انجمن  درباره 
)ABA ( الیا  اسرت

الیا است. تقریباً 230  انتفاعی زنان اسرت ین سازمان های غری ABA ی� از بزرگرت

دهی در سطح کشور فعال هستند. تاکنون  گروه ABA و 800 مشاور ورزیده شری

الیا برای مد�ت عضو این انجمن بوده اند. بیش از 200،000 نفر از مردم اسرت

هدف ما، پشتیبا�ن از زنان علاقه مند به تغذیه کودک با شری مادر و ارتقای 

دهی و نقش تغذیه با شری مادر در  سطح آگاهی جامعه درباره اهمیت شری

حفظ سلامت جسمی و روا�ن کودک است.

در  مادر  شری  با  تغذیه  درباره 
لیا ا سرت ا

ان تغذیه با  ن الیا از سال 1964 تاکنون در زمینه افزایش مری دهی اسرت انجمن شری

د! شری مادر فعالیت کرده است. هنوز کارهای زیادی باید انجام بگری

دهی هنوز هم کوتاه تر از مدت زمان پیشنهادی سازمان  الیا، دوره شری در اسرت

دهی اختصاصی )یع�ن  بهداشت جها�ن است. سازمان بهداشت جها�ن دوره شری

ن کرده  ممنوعیت مصرف مواد غذا�ی یا نوشید�ن غری از شری مادر( را 6 ماه تعی�ی

دهی به مدت حداقل 2 سال را در کنار مصرف  است و پس از آن تداوم شری

مواد غذا�ی جامد مکمل مجاز دانسته است.

الیا تغذیه را با شری مادر آغاز می کنند ولی فقط کمی  در حدود %96 کودکان اسرت

 ادامه می دهند. بیشرت 
گ

بیش از نصف آنها مصرف شری مادر را پس از 6 ماه�

دهی هستند ولی بسیاری از آنها این کار را به دلیل نبود  مادران مایل به شری

پشتیبا�ن و راهنما�ی مناسب متوقف می کنند. هدف ABA ارائه این راهنما�ی به 

دهی تا زمان مناسب است. مادران برای تداوم شری

Join us today!

Please send this form in an envelope with payment to: 
Australian Breastfeeding Association

PO Box 4000, Glen Iris VIC 3146 or 
join online at www.breastfeeding.asn.au or 
phone 03 9885 0855 9 am–5 pm Monday to Friday.

Name: ________________________________________________
(Title, First, Last)

Address: ______________________________________________

Suburb: _______________________________________________

Postcode: __________________State: ____________________

Daytime phone: ________________________________________

Email address*: ________________________________________

 One-year membership .................................... $65.00^

 Concession (one year) .................................... $50.00^

 (Health care card no.  _______________________________ )

 Two-year membership ...................................$100.00^

Please find enclosed my cheque/money order for $_________ 
made payable to the ‘Australian Breastfeeding Association’.

or charge my  MasterCard      Visa

Card number: __ __ __ __   __ __ __ __   __ ___ __ __   __ __ __ __

Expiry date: ____ / ____ CVN: ________________________
Usually the last 3–4 digits in the signature 
area on the back of the card

Cardholder’s name: _____________________________________

Signature: _____________________________________________

* By providing your email address you give permission for us to email 
you relevant news and information.

^ Prices are for a parent membership within Australia only.  International 
and Professional membership prices are available on our website. 
Prices valid to 30/06/2014.



www.breastfeeding.asn.au
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تماس با ما:
دف�ق مرکزی ملی

1818-1822 Malvern Road, East Malvern VIC 3145

PO Box 4000, Glen Iris VIC 3146

دهی) تلفن: 268 686 1800 (خط راهنمای شری

تلفن: 0855 9885 03 (پرسش های عمومی/مدیریت)

نمابر: 0866 9885 03

info@breastfeeding.asn.au :ونیک پست الکرت

www.breastfeeding.asn.au :وب سایت

حریم شخصی شما برای ما مهم است
الیا، نام ها، نشا�ن ها و اطلاعات پرداخت را برای ارائه خدمات انجمن جمع آوری می کند.  دهی اسرت انجمن شری
د. می توانید سیاست حفظ حریم  مشخصات فردی شما بدون مجوز قانو�ن در اختیار سایر مراجع قرار نمی گری

خصوصی ما را در نشا�ن زیر ببینید: www.breastfeeding.asn.au یا برای کسب اطلاعات درباره آن در ساعات 
ید. مشخصات فردی شما ممکن است برای اهداف داخلی جمع آوری کمک  اداری با شماره 0855 9885 03 تماس بگری

ید. ن درخواست ها�ی را دریافت نکنید، با ما تماس بگری د. اگر می خواهید چن�ی مورد استفاده قرار بگری

© Australian Breastfeeding Association November 2013

Translation of this document funded by an ACT Government Grant
Translation provided by Polaron Language Services

mailto:info@breastfeeding.asn.au

	What should I expect?
	What breastfeeding provides
	How often should I feed my baby?
	How to position your baby for feeding
	How do I know if I have enough milk?
	Looking after yourself
	What’s the
let-down reflex?
	Some tips if you have sore breasts or nipples
	Expressing and storing breastmilk
	Getting out and about
	Your baby’s weight
	Finding out more about breastfeeding

