
درس خودآموز 

بعد از تکمیل این درس، در پایان روی لینک نظرسنجی کلیک کنید تا به چند سؤال 
پاسخ دهید و نمره درس تغذیه را برای این کلاس دریافت کنید. 

افزایش حجم شیر

احساس می کنید حجم شیرتان کم است؟
اگر اینطور است، شما تنها نیستید. 

بسیاری از مادران در دوران شیردهی 
چنین احساسی دارند. 



افزایش حجم شیر 

آیا تابحال هیچکدام از این موارد را تجربه کرده اید؟ 
1.  نوزاد مرتباً شیر می خورد. این حالت طبیعی است که نوزاد 8 تا 12 بار یا حتی بیشتر در 24 ساعت شیر بخورد. در 

زمان جهش رشد نوزاد، معمولاً فاصله زمانی و تعداد دفعات خوردن شیر افزایش میابد. در این مدت به نوزاد شیر 
خشک ندهید زیرا هرچه بیشتر شیر خودتان را بخورد، بدنتان شیر بیشتری تولید می کند. 

2.  وقتی شیرتان را می دوشید نمی توانید مقدار زیادی شیر از سینه خارج کنید. نوزاد در مقایسه با دوشیدن شیر با مکیدن 
خیلی بهتر می تواند شیر را از سینه هایتان خارج کند. اگر می خواهید درباره مقدار دقیق تر شیری که نوزاد از سینه 

 خارج می کند اطلاع داشته باشید، یک جلسه ارزیابی شیردهی با مشاور شیردهی دارای مجوز 
(Board-Certified Lactation Consultants,  IBCLC) داشته باشید. 

3.  نوزادتان بی قراری می کند. نوزادان به دلایل زیادی گریه و بی قراری می کنند. مهم است که به همه دلایل گریه کردن 
نوزاد توجه کنید. اگر نوزاد وزن اضافه می کند و تعداد دفعات دفع ادرار و مدفوع مناسبی دارد، این بی قراری ها 

به دلیل گرسنگی نیست. 

4.  دفعات شیر خوردن نوزاد مانند قبل نیست و کم تر شده است. وقتی نوزاد بتواند حجم بیشتری شیر را از سینه بمکد، 
طبیعی است که دفعات خوردن شیر او کمتر شود. با افزایش اندازه شکم نوزاد و توانایی نگهداشتن حجم بیشتری از 

شیر، فاصله زمانی بین شیر خوردن او بیشتر می شود. 

5.  سینه هایتان مثل گذشته پر از شیر نمی شود. در ابتدا بدنتان مقدار شیری بیشتر از نیاز واقعی تولید می کند. بعد از 
اینکه نوزاد به مقدار نیاز شیر خورد، بدن به آهستگی مقدار شیر تولیدی را کاهش می دهد تا منطبق با نیاز نوزاد باشد. 



افزایش حجم شیر 

اکنون درباره علائم نشان دهنده عدم دریافت شیر کافی 
از سینه ها توسط نوزاد صحبت می کنیم. 

1.  افزایش وزن کم یا عدم افزایش وزن. افزایش وزن بهترین روش برای 
آگاهی از دریافت شیر کافی از سینه ها است. نوزادان در مدت 10 تا 14 

روز بعد از تولد به وزن اولیه در زمان تولد برمی گردند، و سپس هر روز 
تقریباً ½ تا 1 اونس وزن اضافه می کنند. اگر نوزاد وزنش به اندازه کافی 

زیاد نمی شود، هرچه سریع تر با پزشک یا IBCLC صحبت کنید. 

2.  کم شدن تعداد دفعات دفع ادرار و مدفوع. مهم است که به دفعات دفع ادرار 
و مدفوع نوزاد توجه کنید. از روز چهارم، نوزاد باید هر روز 6 تا 8 

بار ادرار کند. از روز 4 تا هفته 4 و 6، نوزاد باید هر روز 3 تا 4 بار 
مدفوع دفع کند. هر بار حجم مدفوع او باید حداقل به اندازه یک سکه بیست 
و پنج سنتی باشد. بعد از 4 تا 6 هفتگی، طبیعی است که الگوی دفع مدفوع 
نوزاد از هر روز به هر یک روز در میان یا حتی کمتر تغییر کند. همچنان 
تعداد دفعات ادرار کردن را زیر نظر داشته باشید زیرا بدون توجه به سن، 

همچنان باید 6 تا 8 بار در روز دفع داشته باشد. 

اگر حجم دفع نوزاد کم شده است یا مشکلی در رابطه با افزایش وزن دارد، هرچه 
سریع تر با پزشک یا IBCLC صحبت کنید. یافتن دلیل کم شدن تولید شیر مهم 

است. درباره دلایل احتمالی و کارهایی که می توانید انجام دهید تا حجم شیر افزایش 
یابد و تجربه شیردهی بهتری داشته باشید صحبت می کنیم. 



افزایش حجم شیر 

دلایل معمول کم شدن حجم شیر 
مصرف مکمل. حذف دفعات شیردهی یا خوردن چیزی بجز   .1
شیر می تواند باعث کم شدن حجم شیر تولیدی شود. اگر به 
دلایل پزشکی یا به خاطر مشکل وزن به مکمل نیاز باشد، 

همیشه سینه هایتان را بدوشید تا خالی شوند. فقط فراموش نکنید 
که: سینه خالی، شیر بیشتری تولید می کند. 

زمان بندی کردن دفعات شیردهی. مهم است که علائم گرسنگی   .2
در نوزاد را دنبال کنید و بدون توجه به ساعت، به او شیر بدهید. 
بعضی از علائم اولیه گرسنگی، مکیدن انگشتان، لیس زدن لب ها 

یا حرکت دادن دهان و لب ها برای پیدا کردن غذا است.

تعیین مدت زمان برای شیردهی. در ابتدای شیردهی، غلظت   .3
شیر کم است و به تدریج غلظت آن بیشتر می شود، در پایان 

زمان شیردهی، شیر مقدار چربی بیشتری دارد. این شیر 
پرچرب به نوزاد کمک می کند وزن اضافه کند و مدت بیشتری 

او را سیر نگه می دارد. اجازه دهید نوزاد به طور کامل سینه 
اول را خالی کند و سپس از سینه دوم به او شیر بدهید. 

نوزاد برای بیرون کشیدن شیر از سینه مشکل دارد. بعضی   .4
مواقع نوزادان برای شیر خوردن از سینه مشکل دارند. اگر 

نوزاد نمی تواند از سینه شیر بخورد، حجم شیر مادر به تدریج 
کم می شود. اگر احساس می کنید نوزاد نمی تواند از سینه تان 

شیر بخورد به متخصص اطفال مراجعه کنید. 

مشکلات پزشکی مادر. بعضی از مشکلات پزشکی باعث   .5
می شوند بدن مادر به راحتی شیر کافی تولید نکند. اگر احساس 
می کنید هرکدام از مشکلات زیر بر توانایی شما در تولید شیر 

تأثیر می گذارند، با پزشک صحبت کنید. بسیاری از مواقع 
درمان این مسائل به برطرف شدن مشکلات مربوط به تولید 

شیر کمک می کنند. 

ازدست دادن حجم زیاد خون در هنگام زایمان   •

کم بودن سطح خون (کم خونی)   •

کم کاری تیروئید   •

ماندن جفت در بدن بعد از زایمان   •

جراحی قبلی سینه   •

سیگار کشیدن   •

مشکلات هورمونی (مثل مشکلات باروری)   •

مصرف دارو (مثل: Sudafed (سودافدرین))   •

بعد از اینکه دلیل کم بودن حجم شیر را متوجه شدید، می توانید دوباره برای افزایش حجم شیر اقدام کنید. در زیر چند 
روش برای افزایش حجم شیر ارائه شده است. 



با ما همراه باشید

افزایش حجم شیر 

افزایش حجم شیر 
1.  افزایش دفعات تخلیه شیر از سینه. بهترین روش برای افزایش حجم شیر این است که تعداد دفعات تخلیه شیر از سینه را 
در روز افزایش دهید. اگر نوزاد از سینه تان شیر می خورد، به دفعات بیشتری به او شیر بدهید. اگر شیرتان را می دوشید، 
این کار را بیشتر انجام دهید. هدف اصلی خالی کردن سینه از شیر حداقل 8 تا 12 بار در 24 ساعت است. اگر به دلیل 

مشکلات وزنی باید به نوزاد مکمل بدهید، حتماً هر بار که به او مکمل می دهید سینه تان را بدوشید. 

2.  به همه مشکلات پزشکی که ممکن است بر تولید شیر تأثیر بگذارند رسیدگی کنید. اگر فکر می کنید نوزاد یا خودتان ممکن 
است مشکل پزشکی داشته باشید که بر توانایی ایجاد شیر کافی تأثیر می گذارد، هرچه سریع تر با پزشک صحبت کنید. 

3.  حتماً دقت کنید نوزاد در تمام مدتی که شیر می خورد، بیدار باشد و مداوم شیر بخورد. به قورت دادن شیر توسط نوزاد 
توجه کنید و به صدای آن گوش کنید. اگر نوزاد دارد به خواب می رود، او را بیدار کنید. 

4.  روزهایی را فقط به شیردهی اختصاص دهید. زمانی را در نظر بگیرید که فقط نوزاد را در آغوش بگیرید، به او شیر 
بدهید، پوست بدنش را روی پوست بدنتان بگذارید، و در همین حالت استراحت کنید. 

اگر هیچکدام از این توصیه ها برایتان مفید نیستند، با پزشک یا مشاور شیردهی صحبت کنید و سایر گزینه های موجود را 
بررسی کنید. 

کم بودن شیر می تواند ناراحت کننده باشد. مهم است بدانید هر مقدار شیری که به نوزاد می دهید برای سلامت او مفید است. 
شیر دادن به نوزاد چیزی فراتر از فقط خوردن شیر است. زمانی که با نوزاد سپری می کنید و از سینه تان شیر می خورد،

تجربه زیبایی از برقراری ارتباط با نوزاد است. 

برای تکمیل نظرسنجی اینجا را کلیک کنید و نمره بگیرید 
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