
مقدمه

روش و مدت ذخیره شیرمادر
ب���رای  ک���ه  بط���ری  و  لی���وان 
کردن ش���یر  دوش���یدن و ذخیره 
م���ورد اس���تفاده ق���رار می گیرند، 

جوش���انده  قب�ل�اً  بای���د  همیش���ه 
م���ورد  ش���دن  خن���ک  از  پ���س  و  ش���وند 

گیرند. ش���یر دوشیده ش���ده را باید  اس���تفاده قرار 
بلافاصله داخل یخچال و یا فریزر قرار داد. ش���یر دوشیده 

گرمای چراغ  که دور از آفتاب،  شده در درجه حرارت اتاق به شرطی 
کثر 6 تا 8 ساعت قابل اس���تفاده است ولی  و یا ش���وفاژ باش���د، حدا
که در درجه حرارت اتاق نگهداری شده  باید توجه داش���ت، شیری 
کردن نیست. شیر دوشیده شده را می توان  باش���د دیگر قابل فریز 
تا 48 ساعت در یخچال نگهداری نمود و یا ظرف 30 دقیقه اول در 
کرد. شیر دوشیده شده در قسمت  گذاشت و س���پس فریز  یخچال 
جایخ���ی یخچال تا 2 هفته و در فریزره���ای معمولی )زیر 18 درجه( 
تا 3 ماه و در فریزرهای صنعتی )زیر 32 درجه س���انتیگراد( تا 6 ماه 
کار  کردن به  که برای فریزر  قابل نگهداری و اس���تفاده است. ظرفی 
می رود باید فقط تا 4/3 از شیر پر شود تا جای یخ زدن نیز داشته 

باشد.

کنید تا در هر بار استفاده،  تاریخ دوش���یدن شیر را روی ظرف ثبت 
گردد. اول شیرهای قدیمی تر استفاده 

روش ذوب کردن شیر منجمد
کردن ش���یر جوشیده شده منجمد، هرگز ظرف محتوی  برای ذوب 
ش���یر را مس���تقیم روی اجاق قرار ندهید. این شیر را به مدت نیم تا 
یک س���اعت باید به درجه حرارت بدن برس���انید و با چکاندن یک 

ش���یرمادر، ت���ا پای���ان 6 ماهگ���ی ب���ه 
تنهای���ی و ب���دون نی���از به هی���چ نوع 
ماده غذایی دیگر، برای رشد طبیعی 
گ���ر  کاف���ی اس���ت. حت���ی ا ش���یرخوار 
گرم و در مناطق  ش���یرخوار در هوای 
کن���د ش���یرمادر آب  گرمس���یر زندگ���ی 
مورد نیاز بدن او را نیز تامین می کند 
و شیرخوار در ش���ش ماه اول عمر به 
جز شیر مادر و قطره مولتی ویتامین 
و ی���ا قطره ویتامی���ن آ+د  نیاز به هیچ 

نوع ماده غذایی دیگری ندارد.
گونه ه���ای مختلف  ترکی���ب ش���یر در 
از نظ���ر خاصیت تغذی���ه ای متفاوت 
که هر  است و این نمایانگر این است 
نوع ش���یری از نظر ترکیب، مناس���ب 
گونه خود ساخته شده است. نوزاد 

مقایسه شیر انسان با شیر گاو
برخی از مواد مغذی در ش���یر انسان 
کمت���ر و برخ���ی  گاو  نس���بت ب���ه ش���یر 
بیش���تر اس���ت. همچنی���ن برخ���ی از 
م���واد مغ���ذی موج���ود در ش���یر ه���ر 
گونه، ق���درت هضم���ی بالاتری برای 
گون���ه را دارد. در ش���یر  ن���وزاد هم���ان 
کلس���یم  انس���ان مق���دار پروتئی���ن و 
که بیانگر نیاز  گاو اس���ت  کمتر از شیر 
گوساله  کمتر نوزاد انس���ان نسبت به 
گوس���اله 2 م���اه پ���س از  اس���ت. وزن 
تول���د دو براب���ر می ش���ود، در حالیکه 
نوزاد انسان در 4 یا 5 ماهگی وزنش 
گاو میزان  دو برابر می ش���ود. در شیر 

کل م���واد معدنی  کلس���یم 4 براب���ر،  فس���فر 6 براب���ر، 
3 برابر و پروتئین نیز 3 برابر بیش���تر از ش���یر انس���ان 
اس���ت. میزان بالای م���واد معدنی و پروتئین ش���یر 
کلیه می رود  که به  گاو، ب���ر روی بار مواد حل ش���ده 
که چ���ون مقدار  تاثی���ر می گ���ذارد و اینگونه نیس���ت 
بیش���تری از مواد مغذی را دارد مفیدتر است، بلکه 
که  کلیوی را بالا م���ی برد )به وی���ژه در مواردی  ب���ار 
از ش���یر بدون چربی استفاده میشود تاثیر بیشتری 
دارد(. همچنین قابل ذکر است جذب روی و آهن 
گاو )59/2 در مقابل 42  از شیر انسان بیشتر از شیر 

درصد( است.

فواید شیر مادر برای شیرخوار
•  بهترین غذا با هضم آسان	
•  محافظت شیرخوار در برابر ابتلا به عفونت ها	
•  رشد و نمو بهتر	
•  بهبود سریع بیماریها	
• کودکان	  افزایش هوش 
• کاهش بروز حساسیت	  
•  پیش���گیری از برخی بیماریه���ای مزمن مانند 	

بروز چاقی، دیابت و ... در بزرگسالی

فواید شیردهی برای مادر
•  تقوی���ت رابط���ه عاطفی بی���ن مادر و 	

نوزاد
•  تاخیر در حاملگی مجدد	
• کمک به اقتصاده خانواده	  
• کاهش بروز مش���کلاتی نظیر چاقی، 	  

ابت�ل�ا ب���ه س���رطان پس���تان و تخمدان، 
بیماری ه���ای قلب���ی - عروق���ی، پوکی 
اس���تخوان ، افس���ردگی بعد از زایمان، 

میگرن و ام.اس 



برای کودک 
هیچ شیری بهتر از
 شیر مادر نیست...

کمتر، تاخیر  کمتر پستان، تولید شیر  تغذیه انحصاری با شیرمادر، مکیدن 
کاهش طول مدت شیردهی، احتمال  در آمدن ش���یر، پس زدن پس���تان، 
قطع ش���یردهی، افزایش خطر زردی و احتمال عفونت هایی نظیر عفونت 
گوش، اس���هال، برف���ک، آل���رژی و ... در ش���یرخوار و بروز مش���کلاتی مانند 

احتقان پستان و زخم نوک پستان مادر شود.

علامت کافی بودن شیرمادر
کافی بودن ش���یرمادر وزن گیری مناس���ب نوزاد اس���ت.  مهم تری���ن علامت 
معم���ولا نوزادان در چن���د روز اول بعد از تولد مقداری از وزن خود را بدون 
کمبود ش���یر داش���ته باش���ند از دس���ت می دهند  کم آبی یا  اینکه علامتی از 
)ح���دود7%( و از ح���دود روز چهارم و پنج���م وزن می گیرند و ت���ا روز 10-14 
تولد، به وزن تولد خود می رس���ند و از آن به بعد هم باید براساس منحنی 
رش���د وزنشان اضافه شود. توصیه می ش���ود نوزاد بین روز سوم تا پنجم و 

مجدداً در 15 روزگی وزن شود.
ش���یر مادر ممکن اس���ت در روزهای اول کم باش���د، که این بدین معنا 
نمی باشد که شیر مصنوعی جایگزین شیر مادر گردد زیرا هر چه مکیدن 

سینه توسط نوزاد بیشتر شود میزان شیر مادر نیز افزایش می یابد.

منابع
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کودکی کتاب تغذیه در دوران بارداری، شیردهی، شیرخواری و 

قطره ش���یر روی س���اعد، حرارت 
دهی���د.  تش���خیص  را  مناس���ب 
بدی���ن منظ���ور ظ���رف محت���وی 
شیر منجمد را در ظرف آب ولرم 
کم کم  گذاش���ته و تکان دهی���د تا 
یخ آن باز شود و یا در قابلمه ای 
روی  ک���ه  آب  مق���داری  ح���اوی 
اجاق ق���رار دارد، بگذارید. ش���یر 
و  ذوب  ک���ه  ش���ده ای  منجم���د 
گ���رم ش���ده را ظ���رف نیم ت���ا یک 
و  کنی���د  مص���رف  بای���د  س���اعت 
هرگ���ز 2 بار منجمد نکنید. ش���یر 
که ذوب ش���ده  فریزر ش���ده ای را 
کث���ر تا  ترجیح���اً 8 س���اعت و حدا
24 س���اعت می توان در یخچال 

قرار داد.

ع���دم تغذیه ن���وزاد ب���ا غیر از 
شیر مادر 

قن���د،  آب  آب،  دادن  از 
گیاهی،  شیرمصنوعی، داروهای 
بط���ری و ی���ا پس���تانک به ن���وزاد 
کنید زیرا اس���تفاده از  خودداری 
آن ها می تواند سبب اختلال در 


