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کنید انتخاب مادر شیر باید را چ
6 ود دح در  .تاسادر مشیر د دارز نیاان تطفل که یچیزتنها لد تواز پس ول ااهم6یراب•

.کند عشرو نیز  ار نییدجو ای ذاهغ ادر،م شیر رکنا در تا دشو می اده مآ انت طفل ،هگیما
 از .کند تکمیل  ار اش  ی ذایغ ای ه زنیا تا  میکند  تغییر  ان ت دازون درش با  ن ماهمز شما  شیر 

 .سیدبپران تطفل ی رابDمینیتاو ای ه مکمل  رد وم در ود خ صحی  ات دمخ دهنده هایار

 مبتلا ت الاهاس و سیت حسا ،وشگ نت عفو به  کمتر  ، ندشو می یه تغذ ادر م شیر  از  که  ی ادانزون•
.تاس کمتر  ند بگیر شکر  یا  قی چا رض م،  ندبگیر زن و هافضا که ن ای مال تحا .ندشو می 

 جهرد در و ظمحفو اک،پ همیشه ادرم شیر • 
.ددار رراق بسمنا رتارح 

 شیر!تاس وبخ شما صحت به ادرم شیر دادن • 
 تیباتخر از رتزود تا کند می کمک شما به دادن 

 ودش عثبا تاس ممکن و کنید اپید دبهبو یدارارب 
.کنید کم تر یعسر ار ان یتدارارب انردو زنو

 به ینکها مالتحا هندمید ادرم شیر که انادرم• 
 بعضی یا و بلند نخو رفشا ،شکر نچو اضرام 
.تاس کمتر ندشو رادچ ناسرط اعونا 
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جاهر در ود خطفل به نید امیتورا یزتاستر ت حارخشک شیر به نسبت ادر مشیر دادن •
 شیر  به  زنیا یا  ددارین تل بو شستن  یا  حمل  به  زنیا !نوبیردر چه و نه خادر چه هید بدشیر 

 .ددارین هم  ن ردک اده مآ یراب خشک 

 و  ها تل بو ،یبند بسته به  زنیا آن  یراب .تاس وب خ نیز  یست ز محیط  ی راب ادر م شیر  دادن •
 .ییدبشو را نآ یل ساو نبوصا با  دداری ز نیا نه  و ددارین وش چ شیر 

 	

بیاید دنیا به تان طفل که این از قبل 
 روش  ه اربدر تر بیش چه  هر .تاسگی ربزتصمیم ان تطفل یه تغذه نحوه اربدرتصمیم 

 حتیار و نطمیناا اس ساح ان ت  طفل  لد تو از  پس  در ق ند،همازیوامیب ان ادتزون یه تغذ
 لدتو شما  طفل  ینکه ا از قبل  !کند کمک  شما  به  تا  ت اس ینجا اWIC.تداشهید اخو

 :یدبا شما  ود ش

شیریش ابرتا ید بگیرش وآغدر حتی اربه ارود خطفل نه چگود بگیراد ی• 
شمابا رد ومنایدر نند امیتوWICدان نمارکنه چگوو هید بدادر م

 .کنندی رهمکا

رشووبردر شید باهتداشر نتظااید بانه خاشفادر نچه آهاربدر• 
 یت سا در  The Hospital Experience« نه خاشفا به تجر»

MyFamily.WIC.ca.gov صنف رد وم در یا  و نید ابد تر بیش
  .یدبگیرت مامعلو WICد جوموای ه

محل نه خاشفاو ودخصحی ات دمخدهندههائاربا• 
د جوموای هصنف رد ومدر تا ید بگیراس تمان تنت سکو

.کنیدصل حات مامعلوت دلاواز پیش 

که ادر م شیر  دادن  یل ساو و ات دمخ از  لاع طا  یراب• 

رج دره ماشبا د ندارر راق WICمه نابرشش پوتحت 

.یدشواس تمبه ود خصحی لان پرت اکدر ده ش

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HospitalExperience.pdf
https://MyFamily.WIC.ca.gov
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مادرشیردادناساسات 

د سازمی شیر نه چگوشما بدن 

ی داربارجریان در 

میاده مآارود خشیر ختن اسیرابشما دن بی،داراربان ریجدر 
 جهمتو ت اس ممکن  ، شیر ه کنند لید تو جنساا سریع  د رش با  .کند
 .ندشومی  ترسحسا و  ترپر شما  ی هاینهس که ید شو

د آمدنیا به تان طفل اینکه از بعد 

شیر شما ی هاسینه دمیشوعث باطفل سط توسینه ن مکید
 ه دازان نهما به  هید بد ادر م شیر  طفل  به  تر بیش چه  هر  .ندزبسا

.شیدبا شته امید تر بیش شیر 

همان تای هسینه به ن همچنا،درمیخوشیر ان تطفل قتی و
 ایده هغ از  ار شیر  که  ی یندآفر .کند د ازآ ار شیر  تا  هد مید م پیا
به ، بمکد ار شیر  ند ابتو د ازون تا  د انی رم سینه  ای ال هانک به  هی دیرش

شما تا  د ازی سم دازآ ار شیر  .دشومی  فتهگ "شیر یی هار اب تاز"ب آن 
.هیدبد شیر  ان ت طفل  به  نید ابتو

 .میکندتغییر شما طفل د رشبا مان همزشما شیر 
 رهود شیر  ،(موترکلس) فله  - ددار د وجو ادر م شیر  از  حله مر سه 

 طفل یه تغذ ی راب شیر  لید تو از  حله مر هر  .پخته شیر  و  ،لینتقاا
 .تاس مهم  ان ت
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ولاهایهفته 

 1زور

  فله 
 از راسرش و گرن ردز ،غلیظ.ودش می لیدتو سینه سطتو که تاس یشیر لینوا نای
 عتسا در ار انت طفل یهازنیا امتم ،شیر چککو یهاهقطر همین.تاس یمغذ دوام 

.ندزسامی همافر او گیندز ولا ایه زرو و ها 

2–4زور

 انتقالی رهود  شیر 
 لامعمو.کند می لیدتو یتربیش شیر انت ایه سینه ،لدتو از پس زرو4تا 2انریجدر
هاسینه.کندمیندآمبهعشروکمکمادرمشیریندگومیلینتقااشیرحلهمربه 

راماملاکنای.ندشورمنآنازبعد،کنندنودبپراسساحزروچندیرابتاسممکن 
کیبیترکهلینتقاارهودشیر.دداریشیرکمشماکهنیستمعنانایبهوتاسبیعیط

.شدباشتهامیدامدومودهفتهتایباتقرتاسفلهوپختهشیراز 

آن از بعد و هفته2–3

 پخته  شیر 
 به ترقیقر تاس ممکن.ودش می عشرو لدتو از پس زرو15تا10 پخته شیر 
 الح در طفل یراب صحی فظتیمحا یهامتومقا و یمغذ دوام از پر اام ،سدبر نظر 

 تغییر نازم رروم به انت طفل یهازنیا با بقمطا (هسیدر) پخته شیر.تاس شما درش
.کند می 
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کافی ه اندازبه شیر لید تو

هدازانمان هبه هید بدطفل به وهودنمکش شیر یا هید بدادر مشیر د ازونبه بیشتر ر چقدهر • 
 شیر  دار قم ود ش می  عث با م، ک دار قم به  حتی  ، خشک شیر  از  اده فتاس .ودش می  اد زی ان تشیر 

 .ودش کم  میکند  لید تو ان ت ای ه سینه  که  ادر م

.ودشداده شیر یش ابرارمکرید باظلحاین بدتاسچک کور بسیالد متوزه اتطفل ه معد• 
.هیدبد شیر  د ازون به  عت سا 24 هر در  ار ب  12تا 8 

است؟ چقدر اد زنوطفل یک معده ه انداز

 دازون ه معد هگی ما  1تا .تاسلو لباآیک هدازانبه دازونهمعد 1ز رو
.ودشمی رگ زبتخم یک هدازانبه 

 که  گ رن رد ز یع ما) شیر  فله از کم ی ولر مکررت وصبه 1زور
.ودش داده  د ازون به  ( یمیا ن پستا از  ول ا ای ه زرو در 
1تا 1 لولباآری وخای چشق قا 1/2

دارقمود شمی ث عبارد وخمی شیر اد زید ازوننوچ3زور
بدیاش ایزافکند می لید توان تای هسینه که شیر 

4 5تا 1/2 ری وخای چشق قا 1/2
مغزرهاچ

.ردوخ می شیر ادزی  دازون 1هفته
وددح یهتغذ هعدو هر در الاح  طفل 

2 oz.شدنو می ½ 1یال.
ودآلرز

 انت ایه سینه ودش می عثبا دادن شیر ادزیماه1
 هدوع هر در الاح طفل.کند لیدتو تربیش شیر 
.شدنو می.oz ½ 2وددح یهتغذ

تخم 

= .oz. = 30 ml | 1 oz 1یروخیچا شققا 6

آلبالو

چهار مغز

زردآلو
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د وخطفل به اد یزتفعادبه 

هید بدشیر 

شیر ود خطفل به ار ب 12تا  8عت سا 24در • 

 .هیدبد

 مشخصی ن ازم دت م هیچ  .شیدبا یر پذ ف نعطاا • 
 ممکن  دادن  شیر  .ددارن د وجو دادن  شیر  ی راب

 قه قید 20تا  10ود دحسینه هر در ت اس
 شما به  ود ش سیر  قتی و شما  د ازون .بکشد ول ط

گیسنه گرو  یسیر ای ه نه نشا به  .ندفهما می 

.کنیدجه تود ازنو

سینهقتی وتا هید دشیر ول اسینهاز اران تطفل • 

اردن شسیر ئم علاان تطفل یا ود شرم نخیلی 

سپسند بزغآروطفل د ذاریگبول اددهن نشا

 دادن،  شیر  ار ب هر  در  .هیدبد شیر  م ود سینه  از 
 وضع ار هید مید شیر  ول ا آن با  که  ار ی اسینه
 .کنید

تا، دکنیه داستفاکنتاپساز د یردایم صمتراگ• 

اننیماطتا د کنیصبر گی هاهم 1قل احدسن 

 پیش  بی خو به  یده شیر  د ونر که  ود ش صل حا
 .ودر می

ند میفهماشما به که ها نهنشااز یگر دیکی • 

 ی  هاسینه که  ت اس ن ای ت اس دادن  شیر  ت وق
 دادن  شیر  .کنند ن ودب سنگین  و  پر  اس ساح ان ت

 و  پر  حد  از  بیش  ان ت ای ه سینه  کند  می  کمک 
ینکها ی راب ادان زون از  بعضی  .ندنشو م رمتو یا 

.ودش دار یب ول ا یدبا ود ش داده  شیر  یش ابر
ود خ WICر ومشابا ل واستن داشرت وصدر 

.کنیدصحبت 

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Infants/GettingtoKnowYourBaby.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Infants/GettingtoKnowYourBaby.pdf
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دست؟ با مادر شیر شیدن دو
 شیر یک  د یدان نمی  شما  .دزموبیا ار تدس با  شیر  دن یشدو ند امیتو هد مید ادر م شیر  که  ادر م هر 

.ودش ان ت شموافر نه خا در  اش  قسمت  دام ک ید شا یا  و ود ش براخ تاس ممکن  نی ماز چه  کش 
 یراب که یشیر دار قم نداتو می  کش  شیر  از  اده فتاس رکنا در  شیر  دن یشدو یراب تدس از  اده فتاس

.هدبد ش ایزاف ار کنید  می  ه خیرذ ان ادتزون

 :شیدوبد شیر  ت دس با  که  ن ای یراب

.ییدبشو ار ود خ ان تدس • 

.کنیداده فتاسود خشیر ن ردکجمع ی راباررگ زبندهبا اک پوش چشیر یا ف رظیک • 
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هیددرراقود خسینه ک ونلای اببر ارود خشصت 1
 نچ ا1-2یبا تقرسینه ک ونرزیارود خننگشتااو

 نیم شکل  ان ت شصت  و  ن نگشتاا .ینهسک ونپشت 
.دگیرمی ود خبه ار“C”فرحیا ه ردای

سینهف رطبه عقب به ود خشصت و ن نگشتاا 2
هیددرفشاود خ

یکجاهم با می نربه ارود خشصت و ننگشتاا 3
یاو کنید بلند ارنگشت اینکهاون دبکنید 

هیددنتکا

ارک همین  ه اربدو و  بکشید  پس  ار ود خ ننگشتاا  4
یا سینه  دادن  ر فشا ار ب چند  از  بعد  .کنید ر اتکر ار 
انت تدس ،ودش قف متو شیر  ان ریج که  ت وق هر  
تکحر ن تاسینه  فاراط به  ه ای ردای شکل  به  ره  
ن  تاسینه اف راط به  ت دس دادن  ت کحر .هیدبد 
یدزبسا د ازآ ره  ان ت شیر  ام تم تا  کند یم کمک .

 .اندشده اهم فر B. Elliottسط توتصاویر 
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احتر بدنی های ضعیتو یافتن 
 که ینهاآ ،کنید ادهفتاس ادرم شیر دادن توق در نیبد مختلف ایه ضعیتو از 
:کنید جهتو تنکا نای به.هستند تر بسمنا انت طفل و شما یراب 

.تاس هنشد خم دازنو فطر به و هتداش رراق حتار ضعیتو در شما دنب  • 

.ددار رراق شما دنب یروبور ملاکا دازنو سینه   •

د،ش می نعما انادتزون یها ستد راگ.دای فتهگر یکدنز ودخ به ار  دازون • 
تربیش ودخ فطر به ار دازنو ،سپس.بکشید رکنا به ار اهآن میارآ  به 
.کنید یکدنز

 قازن.ندبگیر رراق مستقیم خط یک در یدبا دازنو ایه نار و نهشا سر، دن،ب • 
.شدبا فتهنر روف لخدا به یا و شدنبا فطر یک به دازون 



      

1212

شدهدادهتکیهعقببهکمروشر

 هار ینبهتر نیبد ضعیتو نای.شیدبا داده تکیه که ریوط به ،بکشید ازدر نیمه 	•
.کند ادهفتاس ودخ طبیعی ی هاهیزغر از کنید کمک انت دازنو به تا تاس

•	

  

. شدبا شما سینه یکدنز دازنو یرو که شکل به نیدباابخو ودخ لایاب بر ار دازون 

•	
  

 د شومی عثبا مینز هاذبج.دداری نگه تکیه شکل به دازنو دنب رزی ار ودخ تدس 
 و هدکر اپید ار سینه کنو مارآ مارآ شما طفل.ندبما هچسبید شما دنب به دازنو که 

.دگیر  سینه می

  

12
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ایهارگهوشکلبهادزنوفتنگر
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 یرو ملکا رتوص به دازنو و شدبا هتداش تکیه شما پشت که بنشینید یا نهگو به •	
 ودخ دنب به یکدنز ار دازنو که شکلی به ،دبگیر رراق شما یزواب یینیپا سمتق

.شیدبا هتداش 

.هیدد رراق ودخ جرنآ یکدنز ار دازنو سر •

 دازنو سر.شدبا هتداش رراق سینه کنو با سطح هم شما سینه فطر به دازنو یرو•	
. شدبا پهلو یک به یدنبا

 در دازنو نار و نهشا ، وشگ که شکلی به یدرانگهد ستار رتوص به ار دازنو دنب •	
.ندبگیر رراق مستقیم خط یک 

     

 یا چککو کۍچو یک.هیدد رراق ار شتلبا یک ودخ یزواب رزی زنیا رتوص در •	
 یعزتو بهتر ار دنب زنو ده،رک بلند ار نتا یهاپا تا کند کمک نداتو می بکتا چند 
.هیدبکا تنش و رفشا از و کنید 
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متقاطع فتنگر شوآغ وشر

14 

  داداززوننو  وروردد  ارار  ودودخخ  تستدسد  یکیک. .کنیدکنید  عوعشروشر  ایای  هرهرااوهگگهو  شکلشکل  بهبه  داداززوننو  فتنفتنگرگر  با با	 • 
  ازاز  ارار  ودودخخ  یگریگردد  تستدسد  وو  ،د،دریگببگیر  راررارقق  شاشا ه نهانششا  وو  ندنردرگگ  ریرزیز  کهکه  یای اه ننهوگگو  بهبه  یدیدبگیربگیر

  سطیسطیوو  قسمتقسمت  بربر  یدیدبابا  داداززوننو  دندنبب  یینییینیپاپا  قسمتقسمت. .بکشیدبکشید  نونوریببیر  طفلطفل  دندنبب  ریرزی ز
..دردیگببگیر  راررارقق  شماشما  )(جنجرنرآآ()زوزوااب ب
 یک در سنبا و نهشا ،وشگ قسمیکه د،داریهگن ستار شکل به ار طفل دنب  	• 

.دگیر رراق سینه کنو با سطح هم اش انده و شندبا سطح 

.کنید ادهفتاس ودخ یزواب رزی دادن رراق یراب لشتبا یک از از،ین رتوص در  	• 

 سر فتنگر سر نه کنید ادهفتاس دازنو نهشا و نردگ رزی فتنگر یراب ار ودخ تدس 	 • 
 رفشا شما تدس به دازنو د شومی عثبا نای.یدرونیا رفشا دازنو سر به.طفل

.ودش ورد شما سینه از و ردوآ

. کنید ادهفتاس شیدبا هتداش ناریزس تدلاو که رتوص در نیبد ضعیتو نای از  	• 
.تاس وبخ نیز تر ردوخ ایه دازنو فتنگر یراب روش نای نهمچنا
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»فوتبال« یا »کلاچ« شکل به نوزاد حالت گرفتن

 هیدد رراق پهلو یک رتوص به ودخ یزواب یینیپا قسمت یرو به ار دازنو شتپ 	• 
.شدبا سینه کنو با سطح هم دازنو سر لیکهحا در 

 دازنو سر به شما تدس.یدبگیر محکم ودخ تدس با ار دازنو ایه نهشا و نردگ 	 • 
.درونیا رفشا

 تا کنید ادهفتاس ودخ یزواب یا هشد لهلو کمپل یا لشتبا یک از از،ین رتوص در 	 • 
.هیدد رراق سینه با سطح هم ار دازون 

.دذاریگب ددار رراق شما یپهلو در که تلشبا یرو بر ار دازنو ایاهپ 	 • 

.یدروبیا ن تاسینه لایاب الا،ب ف طربه یینپا از ار دازون 	 • 

 کنو یا ن،اریزس تدلاو ،رگزب ایه سینه تنداش رتوص در نیبد ضعیتو نای از 	 • 
 به نداد شیر یراب چنینمه.کنید ادهفتاس فتهر روف لخدا به و افص ایه سینه 

.تاس سبنام نمازهم ورط به فلط 2



 

 

 
 

 

 

 

1616

 کشیدن ازدر وشر

.کنید خم نسبتا ار ودخ ایه نواز و ،بیدابخو پهلو یک به 	

 انده.شدبا شما سینه به رو دازنو سینه قسمیکه یدبگیر هلوپ یک به ار دازون 	
.شدبا شما سینه کنو یکدنز یدبا دازون 

 با و هیدد رراق ودخ سر رزی در ار لشتبا یک یا و ودخ یزواب یینیپا سمتق	
محکم ار دازنو پشت و نردگ تا کنید یکدنز ودخ فطر به ار دازنو یگرد یزواب 

.یدبگیر

 تا یدببر یینپا یا الاب ار ن تاسینه بعد و یدزبسا یکدنز ن تاسینه به ار دازنو ولا 	
.دبگیر سینه ستیرد به ندابتو طفل 

.شدنبا طفل یکیدنز در دازآ و لشُ ییجا رو یا سلبا هیچ تا شیدبا قبامر 	

 ضعیتو نای از ب،ش در دادن شیر یراب یا شتیداد سخت تدلاو که رتوص در 	
.کنید ادهفتاس نیبد

16 
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سینه ب وخای برنکاتی 
اد زنوفتن گر

لصوادر مسینه به آن با د ازونکه ت اسی روشتن رفگسینه 
تا :تاس مهم  ر زی لایل د به  د ازون تن رفگ سینه  وب خ .دشومی 

میادر مشیر فی کادر قبه ان تدازونکه ید شومطمین 	
رد وخ

کنید ی گیرجلوسینه ک ونرد داز 	

کنند  لید تو ی بیشتر شیر  تا  کنید  کمک  ود خ ای ه سینه  به 	

.شندباه تداشز نیاکمک و یدارلدکمی به ل ایاودر ت اسممکن ال فاطو ندیلاواز ی ربسیا
WIC  دانده شرذکتی نکابعضی ینجا ا!کند کمک  شما  به  تا  ت اس ینجا ا:

فرطهر از ان تدن بکه شکلی به کنید ب نتخااارسب منانی بدضعیت ویک دادن شیر ی راب	
 .کنید بغل  ود خ به  ی مارآ به  و  هدرک یک دنز ود خ به  ار ان ت دازون .شدباهتداشیت حما

 تا ود ش خم  عقب  به  د ازون سر  سپس  .هیددر راقسطح یک در ود خسینه ک ونبا ارد ازونبینی 	
.دبگیر ار شما  سینه  ک ون و فته ر تر لابا ند ابتو ش انده

(لاواری) سینه ک وننگ ریاهقهوحیه نازابیشترقسمت د ازونتا کند میکمک از ب ملاً کاان ده	
.دبگیر ش انده در  ار

 به د ازون قتی و .تاساس تمدر ادر مسینه با اش یینی پالب و د ازونق ازنکه ید شومطمین ول ا•	
.چسپد می  سینه  به  ه دشرف رت وص به  د ازون قازن ، ده ش فته گر ینه س

ترسدان تدازونکه بفهمید نید امیتور زیرد اومیرواز شما 
 :قتیو رد وخ می  شیر  و  هچسبید سینه  به 

نهت، اسه زدن وبیرپهن رت وصبه د ازونلب دو هر 	
.شدباده شجمع ل خدابه ینکه ا

.ندمیشوم معلورد گوپر د ازونای همه کو	

یدبشنو را نآ دای ص یا  و  ببینید  ار د ازون ن بلعید نید اتو می 	

کنید نمی  رد د اس سحا ادرم شیر  دادن  ن ازم در  شما 	

171717
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اندیگر رفط از حمایت 
 انرگدی از ینکها.شد هداخو تر ناآس انت یراب نازم رروم به.کنید فکر تمثب 	

. تاس ادیع رام یک لامکا شیدبا هتداش یقتشو به زنیا و هیدابخو تیحما

 بهتر ،هستید ادرم شیر دادن یگیردیا الح در زهنو انت طفل و شما که نیماز در 	
.کنید دومحد نهخاشفا در ار ودخ ایه هکنند ادتیع دادعت و ادتیع دتم تاس 

ردوم در هیژو به ،شیدبا هتداش رنتظاا دازنو از یدبا نچهآ ردوم در انرگدی  با 	
امه نبWICبچهکتا از ار تربیش تمامعلو.کنید تصحب اد،زون بواخ و  یهگر

Getting to Know Your Baby «یدروآستدبه«دخودازنوباییشناآ.

 از که هیدابخو ها نآ از و یدا هدکر بنتخاا ار ادرم شیر دادن راچ ییدبگو انرگدی به 	
.ندرابگذ امترحا انت طفل یهتغذ ردوم در شما تصمیم به و هدکر تیحما شما 

 یگرد و  هاسلبا شستن ی،ار اککپ ،پز وپخت ،بمکت از تر گربز الفاط نردوآ یراب	
.هیدابخو کمک انرگدی از نهخا ایهارک 

 هتداش ادهمآ تسفهر یک تاس بهتر.یدیربپذ کند می دپیشنها ذاغ کسی قتیو	
ار یچیز چه شما نندابد انت ادهوانخ و انتسدو تاس مهم. شیدبا
. دداری توسد

18 
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https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Infants/GettingtoKnowYourBaby.pdf


        
                      

      

             
            

      

بدانند اهند خومیالدین و  

د؟ رخومیشیر کافی ه اندازبه ادم زنوکه بفهمم ر چطو

	
.

دادعتودیرمیگکه زن ویرواز نید اتومیارنه یا د رمیخوشیر فی کاه دارانبه ان تدازونکه ن ای
بفهمیدمیکنید اده فتاسیش ابرکه ای هپمپر 

 دازون ،سپس .کنند می کم زن وسوناچندول ازروچند در لاً حتمااده شلد متوزه اتادان زون	
ً ار ان ادتزون حتما .ددرگمیبرود خلد تون ازمزن وبه ه اربدوهفته  2 تاً دادوحودیرگمی زن و

 .یدببرتر داکبا ها ت قاملار راقبه 
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 هتداش ت اس ممکن  ر اخوشیر د ازون یک  که  ای ه پمپر  داد عت تنسدان ی راب رت اچ ازنید اتومی
 نیانگر بت با ن ای از  یا  کند  می اده فتاس ار پمپر  از  کمی  داد عت ان ت دازون راگ .کنید اده فتاسشد با

 .کنیدت رمشوود خ WICر ومشایا صحی ات دمخده ندههائاربا د، داری

.فتیاهد اخوش ایزافز روهر ول اهفته در پر ای هپمپر داد عت•	

 و تر  یع ما ید با عفومد ام،  3  ز رو تا  .ودبهد اخونند ماقیر و هسیا،غلیظع فومددا، تابدر •	
بیشتر ام،  5زرو تا  .شدبارد زگرنبه بیشتر ید باع فومدام،  4زرو تا  .شدباتر سبزآن گرن
فقط .تداشهند اخورم نوای هدان،لردخشبیه ،گرنرد زعفومدار ب 4تا 3  ل داقح ادان زون

.کنیدب حساارت اسسنتی  25سکه یک هدازاناز تر گربزکه ع فومد

ودشپرتریشبوزرهرطفلپمپرستاممکن 
.شدباتربیشاشعفومدو 

عفومدباپمپرپرپمپر 

زور1

زور2

زور3

زور 4

زور5–6

20 



ند؟ربخو مادر شیر مدت چه تا باید ادانزنو

The American Academy of Pediatrics 
 رادم ستاخو طبق ،تربیش یا لگیسا2تا اندازون که کند می صیهتو  
ندشو یهتغذ رادم شیر با ،طفل و 
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می چه و رم وخمی چه اینکه اقب مرمادر شیر دادن قت ودرباید آیا 
باشم؟ شم نو

 مختلف اع ونا کنید  سعی  .یدربخوید باکه د دارن دوجو صی خا ذای غ دام ک ادر م شیر  دادن  ی راب	
 دار قم به  ان ت دن ب هم  از ب ،یدرنخو سب منا ذای غ زرو هر  ر اگ حتی  .یدربخو الم س ای ذاهغ از 
ی ذایغبسته ، هددنمیشیر که د لوابه نسبت ه دشیرادر مبه  WICمه نابر .دزمیساشیر فی کا
 .دشومیی ذایغبسته مل شادی ارومچه سید بپرWIC  ن کنارکا از  .هدمیدی بیشترای هذاغبا

.نیدابدبیشتر  MyFamily.WIC.ca.govت یسادر  Your WIC Foodsرد ومدر 

22

 •

http://MyFamily.WIC.ca.gov
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DWICSN/CDPH Document Library/WICCard/YourWICFoods-EN.pdf


  
    

               

     

        
        

         
     

                  

           
     

  

       
    

    
    

شیدبنوتیعاماایهدازانبهیدبا	
. ودشفطربرنتاکه تشنگی

عثبایافضاتیعامانشیدنو
.دشونمیادرمشیرشایزاف 

	ٔ

ٔ

ٔ
ً
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 دارقم نشیدنو .کند مختل  ار ان ادتزون و شما  ب واخ و ود ش ادر م شیر  رد او ند اتو مین فیکا
 مشکلی دادن  شیر  ان ردو در  فین کا ای دار یگر د ی هانیشیدنو یا  ،زرو در  له پیا 2تا ،هقهوکم 

.ودشنش ندمادار یبعث بایا کند ام ارنارشما د ازونند اتومیحد از بیش فین کا .ددارن

و Centers for Disease Controlفتهگبه 	
United States Department of Agriculture ، ینترئنمطم ل لکوا ندرنخو 

 ل،وکلا از ل معتد هادفتاس چند هر .هنددمی  شیرود خدازونبهکه تاسیانادرمیرابینه گز
 از پس  ت عسا 4تا 2  ادر م راگ هژه ویب ،نیست مضر  د ازون یراب لامعمو،زرودر لاس یگ 1تا 
 ه ایار به  تر بیش مایی هنر تافدری ی راب .هدبدشیر طفل به ه کآن ازپیش ند بمامنتظر ن شیدنو

 .کنیدصحبت ود خصحی ات دمخدهنده

بهند امیتوادر مشیر دادن ان ریجدر یا ویداراربان ریجدر کو تنبایا نا ایجورمااز اده فتاس	
 انت ادهوانخ یراب ند ا تومی قی بر ت سگر از  اده فتاس و  تسگر ن کشید .ندسابر ضرر  شما  طفل 

 .تاس مضر  ر بسیا ال فاط و ادان زون یراب قی بر تسگر یا  تسگر ود د نفس ت .شدبا روآ انزی نیز 
 مندرکا یا  و  صحی  ات دمخ هکنند ه ایار با  ود خ طفل  یه تغذ رد وم در  نی انگر تن داش رت وص در 

WIC   یت ساب ویبه تر مفیدت مامعلوختن موآوبیشتر ت نکات افدریی راب .کنید صحبت
MyFamily.WIC.ca.gov ،ی هارشووبرMarijuana and Pregnancy

.کنیدجعه امر« !شیدباصحتمند »و

 •

 •

 •

 •

https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/nutrition-while-breastfeeding#:~:text=Limit%20caffeine.,fussy%20or%20keep%20baby%20awake
https://www.cdc.gov/breastfeeding-special-circumstances/hcp/vaccine-medication-drugs/alcohol.html#:~:text=Safety%20concerns-,Not%20drinking%20alcohol%20is%20the%20safest%20option%20for%20breastfeeding%20mothers,a%20single%20drink%20before%20nursing 
https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/breastfeeding-and-alcohol-drugs-and-smoking#:~:text=If%20you%20choose%20to%20drink,least%204%20hours%20before%20nursing
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HealthyParents/Marijuana_and_Pregnancy.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DWICSN/CDPH%20Document%20Library/Families/FeedingMyself/Healthy-You-WIC-Exit-Dari.pdf
https://MyFamily.WIC.ca.gov


         
                

         
                  

      

                  
                  

  

بدانم؟باید ارد ارموکدام کش، شیر از استفاده ای بر

ان ردودر ،شیدوبدشیر کش شیر از اده فتاسبانی لاطودت میک یرابدداریتصمیم ر اگ
 یقطر از  نستید انتو ر اگ .یدبگیراس تمود خصحی لان پای ضاعات دمخبخش با یدارارب
ان تطفل لد تواز پس ا آیببینید تا ید بگیراس تم WICبا ،یدبگیرکش شیر ود خصحی لان پ

.خیریا کنید ت افدریکش شیر نید اتومی

باارشیر هید امیخوشما ود خراگیا نیست ن ردوخشیر به ادر قشما طفل ر اگ،نهخاشفادر 
از .کنیدع شروارار کنایت دولااز پس عت سا 6ف رظدر که ت اسمهم ،شیدوبدکش شیر 
 نای در  شما  به  هید ابخو ادر م شیر  متخصص  یا  رستاپر از  و کنید  اده فتاس یایتدو قی بر کش  شیر 

 .کنند کمک  ار ک

24

 شیر لاًمعمو طفل که ریاب هر با برابر ادرم شیر دنیشدو
 شیر فیکا دارقم شما دنب تا کندمی کمک د،روخیم ادرم 
 طفل بین تاس ممکن دارقم نای.کند لیدتو طفل یراب 

 درش با نمازرومر به ندامیتو و شدبا تومتفا مختلف ایه 
 طفل که ه ایدازان به نستیدانتو شما راگ.کند تغییر طفل 

 با شدبا زنیا تاس ممکن ،بکشید شیر ریکبا در هداخومی
 لواس داشتن رتوص در.کنید ششکو هاربدو نیماز صلهفا

 ودخWICرومشا با کش شیر با شیر نکشید ردوم در 
.یدبگیر استم 

24 



      

 
 

      

   

    
    

  
  

 

   

          

ً

کنم؟ی نگهدارارمادر شیر انم میتونه چگو

،کنید ف صرم زهات را آن  نید اتومی  ،یدرانگهمید را   رادم  شیر  قتی و
 از  .ییدنما ه دستفاا ابعد تا  کنید  یز فر یا  هید د رراق لیخچا در 
شما  یراب شیر  ی رانگهد ای ه وش ر چه  که  سید پرب   نامندرکا
 یتیبساوردردماشیر  یرانگهده ربارد  تساتر  سبمنان تاطفل  و 

WIC

v og.ac.CIy.WlimaFyMش خر بد
Breastmilk Storageمفید ت نکاو  یدزموبیا تر بیش  

ً

 کنیدفت یارد

تارحرهایجهدروینگهدارهایقعیتمو

ادرم شیر اعونا 

نه خاشپزآمیز 

(25° C) 77°F 
یا سردتر 

)درجه حرارت اتاق( 

لیخچا

(4° C) 40° F 
ریزفر

(-18° C) 0° F 
دتر یا سر

ست دبا زه اتشیر 
کش شیر یا ه یدکش

ستاهشده شیدود
زور   4تاعتسا  4تا

خلال  در   استفاده 
است  بهتر  ه ما6

خلال  در   استفاده 
است  ل قبو قابل  ه ما 12

 منجمد  لا قب ده، ش آب 
ود ب هشد

( تساع24 ) زور   1تاعتسا 1–2
نینساا شیر   گز هر
 هباردو دن کر آب  از  پس  ار 

نکنید  منجمد 

 ه دوع یک  هندماقیبا
 وشچ شیر  طفل ) یه تغذ

(است ده نکر تمام  ار

 

ود شاستفاده طفل تغذیه پایان از پس عت سا 2خلال در 
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کنید کمک است خودرباید مانی زچه 

دناک درسینه های وک ن
 ادت ع دادن  شیر  به  که  نی ماز تا  ت اس ممکن  شما  ی هاسینه  کون
 کون یا  د، داری م داوم رم و و رد د راگ .شندبا رم ن یا  س حسا یکنند م

ت،  اسه ردوخرک ت و خشک  یا نی  خوده، ه زلب کدندر ن تاسینه 
 متخصصین .کنید صحبت ر دماشیرمه نابر WICرومشا با ً ماتح

.کنیدحتی اراس سحاتر بیشتا میکنند کمک شما به ما 

دناک درو ده کررم وهای سینه 
شیر دادن نآنلیل دتاسممکن که ،ندشومی اکدندرودهشپرهاسینه کهتاسلتی حاسینه رم و

 تافدری ی راب .دبگیر ار سینه  بی خو به  ند انتو شما  طفل  ت اس ممکن  .شدباشیر دادن در خیر تأیا 
 کمی  دار قم که  کنند  د پیشنها ت اس ممکن  نها آ .یدشو اس تم به   WICبا ر تزودچه هر مای هنر

 از سینه  ک ون گرن ه ای وهق قسمت  ن ردک رم ن هاربدر نید اتومی .بکشید ن وبیر ت دسبا ارادر مشیر 
 به ار دادن  شیر و هید ند خشک  شیر  د ازون به  .بمکد ار شیر  ند ابتو ر ت تحار د ازون تا  کنید  ل واس نها آ

.کندمی  تربد ار ها سینه  گی شد پر  و رمو فقط  ن ای .نکنید قطع  هم  ز رو یک  حتی  یا  و  مدائ رت وص
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غااستفر

نازمر رومبا و تاسادی عاق فاتیک طفل در شیر غ استفرا
 : غاستفرا از  ی گیرجلو ی راب .دشومی وبخ

 جه متو دادن  شیر  ت وق در  طفل  دن ش سیر  ای ه نه نشا به  	
 .هیدند شیر  حد  از  بیش  طفل  به  .شیدبا

 تر هتاکو نازم دت م با اام بیشتر  ات عدف در  ار طفل  ت اس بهتر 	
 .هیدبد شیر 

 .ندبز غآرو ر یکبا دادن  شیر  ط وس در  طفل  د ذاریگب	

لتحابه قیقه د 30دت مبه دادن شیر از پس ارطفل •	
 (شدبا شما  نه شا ی رو بر  د ازون سر  قسمیکه ) اده تسای

.یدرانگهد

 .کنید صحبت   WICر ومشایک با ل واستن داشرت وصدر 	

WICمنابع

The Hospital Experience 
 چه نهخاشفا در نیدابد تا کند می کمک شما به رشووبر نای

.شیدبا هتداش رنتظاا یدبا ار ایه  چیز 
PDFیلفا دولدان 

MyFamily.WIC.ca.gov 
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https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/HospitalExperience.pdf
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3 Newborn Feeding Secrets 
 نطمیناا با تا کند می کمک شما به تنکا نای ستندان

ک.کنید یهتغذ ار ودخ دازنو یتربیش  PDFنیددانلود

 Breastmilk Compared  
to Formula 

 ادیب نتیا و ،نیمعد دوام ا،ه مینیتاو از راسرش ادرم شیر 
.میکند کمک شما دازنو المس و ویق درش به که تاس  ایه

PDFیلفا دولدان 

 Breastfeeding and Returning
to Work or School

 هم مکتب یا ارک هاربدو عشرو از پس ندیلاو از یربسیا
 یدبگیر ادی.هندمید هادام ودخ دازنو به ادرم شیر دادن به 
 یهاچیز خیلی و شیدوبد تدس با ار ودخ شیر نهچگو که 

PDFیلفا دولدان .اریگرد

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/NewbornFeedingSecrets.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/Formula-Breastmilk.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/Breastfeeding-and-Returning-to-Work.pdf
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 How Do I Keep Up a  
Good Milk Supply 

شیرد،اشبتربیشانتیدهشیراتعدفدادعتچههر 
PDFیلفا دولدان.تداشهیداخویتربیش

 Know Your  
Breastfeeding Rights 

شیردادندرودخفدااهبهشماکهنایبهکمکیراب 
 یراب نینیاقو جمله از د؛دار دجوو نینیاقو ،سیدبر ادرم 

 در آن دنیشدو و میعمو یهامحل در ادرم شیر دادن 
.ارک محل 

نیالیفرکادرادرمشیرازمایتحفتلاائ 
California Breastfeeding Coalition 

 شما الدرف قحقو هم و لتییاا قحقو ردوم در هم 
 ثبت ردوم در نهمچنا یتیبساو نای.ددار تمامعلو
.ددار تمامعلو شما قحقو نقض رتوص در تیاشکا

Feed Me Birth to 6 Months 
 نیدابد هن کای یراب.شدبا می تاتغییر از پر ولا اهم6

فیکا ه اشذیغت قتوچه و کنید یهتغذ ار ودخ دازنو نهچگو
.کنید البدن ار ان جای در هشدکرذ تنکا  ت،اس 
PDFیلفا دولدان 

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/Milk-Supply.pdf
https://californiabreastfeeding.org/lactation-rights/
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Infants/Feed-Me-Birth-6Months.pdf
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 Marijuana and Pregnancy 
تدلاوازپسویداراربانردودرشماکهییهابا نتخا

اضرحالحدرانادتزونتلامسبرنداتومید،یی دهمامجان 
PDFیلفا دولدان.شدباهتداشثیرتأدهنآیایال هسو 

 A Postpartum Guide to Being 
Healthy for You and Your Baby 

گیندزتلحظانریادتشازیکینداتومیدازنویکداشتن 
رفشایاخستگیاسساحتاسممکناتقاوبعضی.شدبا
ندیلاوییهاصیهتووتنکاینجاادر.شیدباهتداشطفیعا
کهودشکمکشمابهتامازیی سمشریکشمابااریگرد

.شیدبافقمووکنیدفتشرپیمسیرنایدر 
PDFیلفا دولدان 

Getting to Know Your Baby 
هترباراویهازنیانیداتومیاد،زونیهارفتاریگیردیابا 

اب،وخردومدرایهلواسبهبچهکتانایدر.سیدبشنا
دادهبواجدازنویهگرو،یسیروسنگیگرایهنهنشا

PDF یلفا دولدان.تاسدهش

https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/HealthyParents/Marijuana_and_Pregnancy.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/Breastfeeding/GettingtoKnowYourBaby.pdf
https://docs.wic.ca.gov/Content/Documents/NutritionHealth/BeingHealthyYouAndBaby.pdf
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باشید صحتمند 

.صحتمند ادهوانخ داشتن یراب نکته  هفت 
 PDFیلفا دولدان 

ها اده وانخ WICمایت حبا 
  !سندر می  ی صحتمند به 

WIC  شیر دادن مینه زدر که این ای براست مکان بهترین
 .کنیددریافت زم لاش های زموآو حمایت مادر 

California Department of Public Health, California WIC program
 شمیبای ومسای صتهافره کنندهم افرهند ایک ینا

MyFamily.WIC.ca.gov 1-800-852-5770
(Dari) Rev 10/24 

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CFH/DWICSN/CDPH%20Document%20Library/Families/FeedingMyself/Healthy-You-WIC-Exit-Farsi.pdf
https://myfamily.wic.ca.gov/
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