
 شير:نحوه صحيح دوشيدن 
 ها راكامل بشوئيد. تدس 

پستان هاراازاطراف بطرف هاله  هوهوا اپ پسهتان     
 )آرئول(ماساژدهيدولي فشار عمقي واردنكنيدومالش

 هم ايجادنكنيد.

دهيق  يك پارچه   5هبل از دوشيدن شير و ب  مدت  
تميز ك  با آب گرم مرطوب شدا است روپ پستان 

 بگذاريد.

رار دهيدكه  شسهت دربها پ    طورپ هرا دست ها  
در ايه   پستان وسايرانگشتان زيرپسهتان هرارگيهرد.  

حالههت پسههتان را بهه  طههرف ه سهه  سههين  فشههار   
 دهيد.وسپس شست وسايرانگشتان را ب  طرف هم 

شههار دهيههد و بهه  طههرف نههوا پسههتان هههدايت  ف 
كنيد.تمام هال  هووا اپ پستان را با جابجها كهردن   

 هيد.دست بدوشيد.نوا پستان را فشار ند

 

 
 

روش دوشيدن دستي ك  بتوان با آن هر دو پستان را ب  
 دهيق  طول مي كشد.20 -30طور كامل خالي كرد

 

 ذخيرا كردن شير مادر:
 شير را مي توان در يخچال يا در ظرف شيش  اپ يا 

  ،توصي  مي شود.پلاستيكي روپ يخ نگ  دارپ كرد
 شير در يخچال گذاشت  شود.ودر عرض دوروزاست ادا

 هرار است شير نگ  دارپ شود،فريز شدا ودر شود.اگر 
 كمتري  درج  حرارت ك  ثابت باشد نگ  دارپ شود.

 مثلاً فريزر بر جا يخي يخچال ارجح است.شير منجمد 
 را مي توان زير جريان شير آب ذوب كرديا در يخچال 

 ذوب كرد.  خارج از جا يخي
 

 
ساعت در درجه  حهرارت   8الي4بيشتر از نبايد مادر  رشي

هنگامي ك  شير ذوب شد مي توان آن ..اطاق هرار گيرد
 عت در يخچال نگ  دارپ كرد.سا24را تا

شير مادر را بايد در مكان خنك و ايم  ذخيرا كهرد. تها   
نگ  دارپ آن ب  بوتري  نحو صورت گرفته  و آلهودگي   
آن ب  حداهل برسد. عوامل ايمني بخش موجود در شير 
آن را محافظت مي كند ولي موهع دوشيدن مقهدارپ از  

 ميكروب هاپ پوست وارد شير مي شوند.
 

درج  سهانتي گهراد نگوهدارپ      4 شير در يخچالوهتي 
 ميكروب ها كاهش مي يابد.داد عمي شودت

 

 
 

 راهكار هاپ ذخيرا شير مادر:
شهيرتازا   :(درج  سانتي گهراد 25در درج  حرارت اطاق )

سهاعت در درجه  حهرارت     4مادر را مي توان ب  مهدت  
تغذي  مداوم شير در موارداطاق نگودارپ يا است ادا كرد.

 4تا  اطاقخوار از طريق لول  معدا شير در درج  حرارت ا
 هابل است ادا است.ساعت 

  
 48چنانچ  ههرار اسهت در   درج  سانتي گراد(:4يخچال) 

ساعت آيندا از شير دوشيدا شدا است ادا شود.مي تهوان  
آن را در داخههل يخچههال هههرار داد،بههدون اينكهه  تكثيههر 

 ميكروبي چنداني داشت  باشد.
روش ترجيحهي ذخيهرا   :درجه (  -20منجمد كردن شير)

ساعت آينهدا مرهرف   24پ است ك  هرارنيست در شير
ك  هر بار دوشيدا مي شود جداگان  فريهزر  شود. شيرپ 

مي شود. در انجمادبسيارپ از خهوا  تغذيه  اپ شهير    
در نتجه  از  ودح ظ مي شود. وهتي درسهت منجمهد شه   
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درب ترش شدن شير جلوگيرپ مي كند. نبايد شير را در 
 نبايد درب فريزر زياد باز شود.  فريزر منجمد كرد.و

 .كردماا هم ذخيرا  6 بتوان تا
بايد شير را سريع و با نگودارپ زير شير آب ردن:ذوب ك

)داغ نباشد(ذوب كرد.شهير منجمهدرا هيچگهاا نبايهد در     
ميكروويو ذوب كرد.بعد از ذوب شهدن كامهل تها زمهان     
است ادا ،آن را در يخچال نگوهدارپ كردولهي هيچگهاا    
نبايدآن را مجدداًمنجمدنمود.شير ذوب شهدا بايهد طهي    

شودودر صورت عدم مررف تها ايه     ساعت است ادا24
مدت ،بايد دور ريخته  شهود.درمواردپ كه  شهير خهوار      

است شير دوشيدا شهدا اپ كه  پهس از اتمهام     بسترپ 
 تغذي  در ظرف او باهيماندا است دوبارا است ادا نشود.

 

 
 

 ر:قبل از دوشيدن شياقدامات 
 بشوئيد. را هبل از دوشيدن شير دست ها 
  بههراپ شههير  شههيرتوليدبههراپ شههروت و تههداوم

ههر چه  زودتهر كه       ،خوارپ ك  بسترپ است
 8و . ،دوشيدن شير را شروت كنيد ممك  است

بدوشهيد.وهتي   شهير خهود را   بار در شهبان  روز 

جريان شير برهرار شددفعات دوشهيدن را مهي   
گر مي تهوان  توان كاهش داد. براپ شرايط دي
 تعداد دفعات دوشيدن را كمتر كرد.

 10 دهيق  دوشيدن هر پستان براپ تداوم توليد
 كافي وجريان شير كافي است.

    در يهك   نشسهت  از روشواپ ته  آراپ مثهل
محيط آرام است ادا كنيد. ب  شيرخوار خهودفكر  
كنيهههد ،بههه  عكهههس نهههوزاد خهههود نگهههاا   
كنيههههد،يادركنارتخت شههههيرخوار بسههههترپ  

ودر خهلال دوشهيدن ،پسهتان را     بنشينيد،هبل
 دهيد. ماساژ

 
 

 
 
 

چون  دورريخت  شود. )آغوز(شيرابتدائي نبايد
حاوپ آنتي بادپ هاپ بسيار مناسب براپ شير 

 خوار است.

 

       
 

 دانشگاا علوم پزشكي توران

 )مركز طبي كودكان(
 هطب علمي اط ال كشور

 
 

CHMC/N/B/20/RW-2 

 

 
 
 

 نگهداري طرز دوشيدن و

 شير مادر 
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