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 عزيزتي الأم العاملة...

قال تعالى في كتابه الكريم: { والوالداتُ ير�ضعنَ �أولادهنَّ حولينِ كاملينِ لمنْ �أرادَ �أن يتمَّ الر�ضاعة} البقرة 233 

تعد الر�ضاعة الطبيعية، �أي الإر�ضاع من ثدي الأم، طريقة �سهلة بالن�سبة للأمِّ لتوفر الغذاء الأمثل لر�ضيعها 

�إر�ضاع الطفل طوال ال�سنتين من  هات  خلال المراحل الأولى من عمره خا�صة ال�شهور ال�ستة الأولى. وعلى الأمَّ

العنا�صر  لكافة  م�صدر  تعالى  الله  وجعله  لتح�ضيره  وقت  لأي  يحتاج  ولا  �إقت�صادي  الأم  حليب  يعتبر  عمره. 

الغذائية و �سهل اله�ضم ومتوفر بكميات منا�سبة له بدرجة حرارة ملائمة بالإ�ضافة لما له من منافع كبيرة للطفل 

 والأم معاً.

يحتوي حليب الأم على العديد من المواد المناعية البالغة الأهمية في مقاومة العدوى والأمرا�ض والتي ت�ساعد 

على نمو وتطور الجهاز المناعي والعقلي عند الطفل، فحليب الأم يوفر للمواليد الجدد حماية طبيعية، وذلك 

لأن الأج�سام الم�ضادة المهمة تنتقل من الأم �إلى ر�ضيعها من خلال الحليب. واثبتت الدرا�سات �أن الأطفال الذين 

يعتمدون على الر�ضاعة الطبيعية يكونون �أقل عر�ضة من غيرهم للإ�صابة بالالتهابات البكتيرية و الح�سا�سية 

وتقل احتمالات �إ�صابتهم بال�سمنه، والتعر�ض للإ�صابة لم�شكلة فقدان ال�سوائل.

ولأهمية الر�ضاعة الطبيعية لكل من الأم والطفل حر�صنا على ا�صدار هذا الكتيب الإر�شادي لك عزيزتي الأم 

العاملة لم�ساعدتك في التن�سيق بين العمل والإ�ستمرار في الر�ضاعة الطبيعية من خلال التخطيط في فترة الحمل،    

والإ�ستعداد �أثناء �إجازة الو�ضع والتنظيم �أثناء وجودك في العمل.
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التخطيط للإ�ستمرار في الر�ضاعة الطبيعية للأم العاملة

قد يبدو لكِ عزيزتي الأم �أنّ الر�ضاعة الطبيعية و العمل �أمران لا يلتقيان، لكن يمكنك بالتخطيط والتن�سيق 

بين الإثنين بطريقة تنا�سبك، وتنا�سب طفلك ومهنتك �أي�ضا. فقط �أمهلي نف�سك بع�ض الوقت لكي تعتادي على 

الأمر مثل �أيّ روتين جديد. 

لتنمية قدرتك على الأ�ستمرار بالر�ضاعة الطبيعية، عليكِ �إتباع الآتي:  

11 التخطيط خلال فترة الحمل:.

تعتبر فترة الحمل �أف�ضل وقت للتح�ضير والتخطيط للر�ضاعة الطبيعية والعودة �إلى العمل من خلال:

m  التفكير في الخيارات ال�صديقة للر�ضاعة الطبيعية والتي من ��شأنها �أن تنا�سب و�ضعك على �سبيل المثال:

• تق�سيم �ساعات العمل �إن �أمكن، ح�سب نظام العمل بالم�ؤ�س�سة التي تعملين بها.	

• البحث عن مركز لرعاية الأطفال في موقع العمل �أو بالقرب منه.	

m  التوا�صل مع مقدمات الم�شورة للر�ضاعة الطبيعية بالم�ؤ�س�سة ال�صحية القريبة منك خلال زيارات 

           المتابعة للحمل )�آخر �إ�سبوعين قبل الولادة( لمعرفة المزيد حول كيفية الجمع بين الر�ضاعة الطبيعية 

         والعمل.

m  التحدث مع الم�شرف/�صاحب العمل عن احتياجاتك من خلال معرفة ما �إذا كان موقع العمل :

• يوفر برنامج للموظفين يدعم الر�ضاعة كغرفة خا�صة للأم )يمكن اِ�ستخدامها لاحقاً ل�شفط الحليب(.	

• الح�صول على »�ساعة الر�ضاعة«  �إن �أمكن.	
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22 التخطيط والإ�ستعداد �أثناء �إجازة الو�ضع وقبل العودة للعمل:.

 

m  غالباً ما يكون من ال�صعب المحافظة على كمية �إدرار الحليب عند العودة للعمل مالم تخططي له م�سبقاً. وتعتبر 

فترة �إجازة الو�ضع �أف�ضل الأوقات للإ�ستعداد لذلك. لكن في و�سعك عزيزتي الأم بعزيمتك وثقتك بنف�سك مع الكثير من 

التنظيم �أن توفري لر�ضيعك الإ�ستفادة بمزايا الر�ضاعة الطبيعية من خلال الو�سائل التالية:

• الو�ضع؛ تعزيز مخزونك من الحليب عند 	 �إجازة  الثدي وب�شكل متكرر طوال مدة  �إر�ضاع طفلك من  الإقت�صار على 

عودتك للعمل. ويمثل ال�شهرين الأولين �أهم فترة يتحقق فيها ذلك.

• بعد 	 �إلا  الفعلي  الإحتياج  قبل  �أخرى  �أغذية  �أي  طفلك  �إعطاء  �إلى  اللجوء  عدم  يف�ضل 

�إ�ست�شارة الطبيب المخت�ص. 

• ب�إ�ستخدام م�ضخة كهربائية 	 �أو �شفطه  باليد  الولادة   �إعت�صار حليبك بعد  تعلمي كيفية 

وذلك حتى ت�سهل عليكِ العملية قبل العودة للعمل.

• حليبك 	 ب�شفط  �أو  ب�إعت�صار  �إبد�أي  الأقل،  على  ثلاثة  �أو  ب�إ�سبوعين  للعمل  عودتك  قبل 

وتخزينه في الثلاجة لتح�صلي على مخزون جيد عند العودة للعمل.)لمعرفة طرق تخزين الحليب 

اُنظري �صفحة رقم 18(

تعتبر الأيام الأولى من عمر الطفل هي وقت التعلم بالن�سبة للأم والطفل

لذلك ن�صيحتي لكِ عزيزتي الأم ب�أن ت�ستمتعي بهذه اللحظة الخا�صة مع طفلك،

و�أن ت�ستغلي هذه الأ�سابيع  للراحة والإعتناء بنف�سك وبطفلك الجديد.
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• �إعت�صار �أكبر قدر ممكن من الحليب في كوب �أو علبة نظيفة ومعقمة و بع�ض الأمهات يجدن في و�سعهن �إعت�صار ما 	

يملأ كوبين )400- 500 مل(�أو �أكثر حتى بعد الإر�ضاع. ولكن مجرد كوب واحد )200 مل( يمكن �أن يوفر للر�ضيع 3 

ر�ضعات يومياً لاحقاً يتراوح مقدار كل منها بين 60 و 70 مل. )لمعرفة الكمية التي يحتاجها الطفل من الحليب اُنظري �صفحة رقم  19( 

• )اُنظري الق�سم الخا�ص بتخزين الحليب  	 �إحفظي الحليب المعت�صر في الثلاجة ح�سب المدة التي تنوين الإحتفاظ بالحليب بها. 

�صفحة رقم 18(

عزيزتي الأم...

التغذية الجيدة خلال فترة النفا�س

تعزز مخزون الحليب لديك
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m  تعليم القائمة برعاية الر�ضيع اِ�ستخدام الحليب الم�شفوط للطفل �أثناء وجودك في العمل:

• علميها �إعطاء الر�ضيع الر�ضعة كاملة في كل مرة, لا الإحتفاظ بها لإعطائها له في وقت لاحق، �أو �إعطائة مقداراً 	

�صغيراً منها بين الحين والآخر.)اُنظري الق�سم الخا�ص بطريقة �إعطاء الحليب المحفوظ للطفل �صفحة رقم 21(

• علميها عدم غلي �أو ت�سخين الحليب المحفوظ كثيراً قبل �إعطائة لر�ضيعك بل تدفئته في ماء دافي ؛ لأن الت�سخين 	

يق�ضي على كثير من الأج�سام الم�ضادة للعدوى. 

• المنزل ب�ساعتين على الأقل حتى 	 �إلى  �أي حليب قبل عودتك  �إعطاء ر�ضيعك  القائم برعاية الطفل عدم  �أخبري 

ي�سهل عليك �إر�ضاعة من ثديك عند عودتك مبا�شرة وتفريغ الحليب من الثدي بالكامل.

يف�ضل عدم ا�ستخدام زجاجات الإر�ضاع او اللهايات

خلال الأ�سابيع الأولى من عمر الطفل لإنها ت�شو�ش عملية �إر�ضاع الطفل،

وقد تتدخل مع ارتباط الأم بر�ضيعها

وهذا من ��شأنه �أن يقلل توارد الحليب.

ÅaGO AÉe

Üƒc
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33 التخطيط والتنظيم �أثناء وجودك في العمل:.

• �إذا كان مكان عملك قريباً من منزلك �أو من مركز رعاية طفلك , يمكنك التن�سيق مع م��سؤول عملك للح�صول على 	

»�ساعة الر�ضاعة« حتى يت�سنى لك الأر�ضاع خلال فترات �إ�ستراحتك، �أو تكليف �أحد الأ�شخا�ص ب�إِح�ضاره �إليك في 

مكان العمل لإر�ضاعه �إن �أمكن.

• �أي�ضاً بعزيمتك 	 ال�سابقة ففي و�سعك  المذكورة  الو�سائل  �إذا كان مكان عملك بعيداً عن منزلك وتعذرت عليك  لكن 

وثقتك بنف�سك مع الكثير من التنظيم �أن توفري لر�ضيعك كمية كافية من الحليب من خلال الو�سائل التالية:

    v اتركي لنف�سك الوقت الكافي لِاعت�صار حليبك على مهل قبل الذهاب للعمل. قد يكون من ال�ضروري 
               �أن ت�ستيقظي قبل ن�صف �ساعة من الميعاد المعتاد )�إذا كنتِ في عجلة فقد يتعذر 

               عليك اِعت�صار كمية كافية من الحليب(. 

     v اتركي حوالي ملء ن�صف كوب �أو �أقل  )60 - 100 مل( لكل ر�ضعة �سوف يحتاج 

            �إليها الر�ضيع �أثناء غيابك؛ ف�إذا لم تتمكني من اِعت�صار هذه الكمية فاعت�صري ما 

           تي�سر ف�إن �أية كمية تتركينها �ستكون لها فائدتها؛لأنه يمكنك اِ�ستخدام الحليب 

           المخزن في الثلاجة �أو الفريزر خلال فترة �إجازة الو�ضع لتوفير عدد الر�ضعات 

           الأخرى التي �سوف يحتاجها طفلك. )لمعرفة الكمية التي يحتاجها الطفل من الحليب اُنظري �صفحة رقم 19(
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     v  عودي ر�ضيعك على الر�ضاعة �أكثر �أثناء الليل للح�صول على معظم الحليب الذي يحتاج �إليه؛ لأن الر�ضع  

                 ينامون في النهار �أكثر ويحتاجون �إلى حليب �أقل. كما يعد الإر�ضاع خلال فترة الليل �ضرورياً لكون هرمون  

                 الحليب )الذي يفرزه ج�سمك بكميات �أكبر خلال فترة الليل( ي�ساعد على �إدرار الحليب خلال فترة النهار.

     v  �أنت بحاجة �إلى �شفط الحليب ب�شكل م�ستمر؛ لأن �إبقاء الحليب في الثدي من ��شأنه تقليل الإنتاج  الإجمالي له؛ 

              لهذا ال�سبب يعد �ضرورياًتفريغ الحليب من الثدي خلال �ساعات العمل عن طريق  اعت�صار/�شفط الحليب.
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v  �إذا تعذر عليك الإِعت�صار/ال�شفط ، اعتادي على �إر�ضاع طفلك قبل الذهاب للعمل وبقدر الإمكان خلال تواجدك 

بالمنزل وا�شفطي/اع�صري حليبك مرتين �أو ثلاث مرات �أثناء وجودك بمكان العمل 

             �أن �أمكن ح�سب مدة فترة العمل )كل 3 �ساعات تقريباً( لأن : 

• من المرجح �أن ي�ؤدي عدم الِاعت�صار �إلى تناق�ص مخزون الحليب, ف�لًاض عن �أن الِاعت�صار ي�شعرك بالراحة ويحد 	

من ت�سرب الحليب.

• �إذا كنت تعملين في مكان تتوفر فيه ثلاجة,  فاِحفظي الحليب الم�شفوط فيها، و قدميه لر�ضيعك عند عودتك 	

للمنزل �أو يمكنك تبريده وحفظة مبا�شراً في ثلاجة المنزل لا�ستعماله في وقت لاحق.

• �إذا تعذر عليك حفظ الحليب المعت�صر فتخل�صي منه ف�إن ر�ضيعك لا يكون قد خ�سر �شيئاً لان ثدييك �سيفرزان 	

المزيد.

• لا تظني �أنه بمجرد �شفطك للحليب لن يتوفر لديك حليب كاف لإر�ضاع طفلك مرةً �أخرى بل �سيتوارد الحليب 	

بكثرة.

• �إ�ضافية من الحليب لطفلك 	 الإ�سبوع لِاعت�صار كمية  نهاية  المنزل خلال فترة عطلة  ا�ستغلي فترة وجودك في 

وتخزينه.
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�إعت�صار �أو �شفط الحليب من الثدي

عزيزتي الأم...

�إن اِعت�صار �أو �شفط الحليب هي عملية �إخراج الحليب من الثدي، ويف�ضل البدء بالتعلم والتدرب على هذه العملية بعد 

الولادة مبا�شرة باِ�ستخدام �أ�ساليب مختلفة؛ لان هذا ي�ساعدك في الح�صول على �أكبر كمية من الحليب و ت�سهل عليك 

العملية عند عودتك للعمل لاحقاً، وكلما زدتي من تحفيز عملية تدفق الحليب �أثناء ال�شفط كلما زادت كمية الحليب. 

يمكنك محاولة تطبيق بع�ض هذه الأفكار لتحفيز �إدرار الحليب:

• �أن تكوني واثقة ب�أنك قادرة على القيام بذلك.	

• البعد عن �أي م�صدر من م�صادر ال�ضيق �أو الحزن �أوالقلق.	

• الخ�صو�صية 	 و  بالإ�سترخاء  ت�شعري  �أن  المهم  ومن  مريحة،  وو�ضعية  هادىء  مكان  في  الجلو�س 

والتفكير في طفلك.

• حمل الر�ضيع ب�صورة تحقق تلام�س الجلد بالجلد, �إن �أمكن ذلك.	

• النظر �إلى الر�ضيع �أو �إلى �صورته �أو الإ�ستماع �إلى �صوته �إذا كنتي بعيده عنه.	

• تناول �شراب دافيء ومهديء وينبغي �ألا يكون هذا ال�شراب قهوة.	

• تدفئة ثديك: على �سبيل المثال يمكنك �أن ت�ضعي كمادة دافئه �أو �أن ت�أخذي حماماً دافئاً.	

• تنبيه الحلمة: يمكنك �أن تجذبي �أو تديري حلمتك برفق بين �أ�صابعك.	

• تدليك الثدي كاملًا برفق: يمكنك �أن تدلكي ثديك ب�أطراف �أ�صابعك بحركات دائرية �صغيرة �إبتداءً من �أعلى الثدي وتحت 	

ذراعك �إلى �أ�سفل ناحية الحلمة �أو بتمرير قب�ضة يدك المغلقة على الثدي في اِتجاه الحلمة �أو اِ�ستخدام فر�شاه ال�شعر. 
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11 الو�سائل والخطوات التي يتم بها اِعت�صار �أو �شفط حليب الثدي: .

• �أن 	 �أو كهربائية، ويف�ضل  بوا�سطة م�ضخة  يدوية  �شفطه  �أو  اليد  اِعت�صار الحليب عن طريق  يمكنك 

تختاري �أجهزة ذات جودة وكفاءة عالية. 

تجنبي �شراء �آداة �شفط يدوية على �شكل بوق )م�ضخة ذات ب�صلة مطاطية( لأنها �سهلة التلوث وي�صعب 

تنظيفها ب�شكل جيد، و ب�إمكان قوة ال�ضغط �إحداث �شقوق في حلمة ال�صدر . )تفيد هذة الم�ضخات ب�صفة 

�أ�سا�سية لتفريغ الثدي الممتلي بالحليب(.

نقاط �ضرورية عند �شفط �أو ع�صر الثدي:

• من ال�ضروري غ�سل اليدين والأوعية الخا�صة ب�شفط وحفظ الحليب بالماء ال�ساخن وال�صابون وتجفيفها 	

جيداً.

• عند اِ�ستخدامك لجهاز �شفط الحليب )الم�ضخات اليدوية �أو الكهربائية( يجب عليك مراعاة قبل كل 	

اِ�ستخدام تعقيم �أجزاء �شفط الحليب بماء مغلي على الأقل لمدة 10 دقائق �أو 

باِ�ستخدام �أجهزة التعقيم الخا�صة  وتجفيفها.

• ومحكمة 	 معقمة  علب  في  الحليب  احفظي  ال�شفط  عملية  من  الإنتهاء  عند 

الإغلاق لحين الحاجة، و�ضعي عليها مل�صق بالتاريخ �أو رقم مت�سل�سل.

       )اُنظري الق�سم الخا�ص بتخزين الحليب �صفحة رقم 18(

• يمكنك تجميع الحليب المع�صور خلال 24 �ساعة. 	
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22 كيف تعت�صرين حليب الثدي باِ�ستخدام اليد؟ .

يعد �شفط الحليب باليد �إ�سلوباً نافعاً جداً و طريقة متاحة لكل �أم وفي �أي وقت، ومن ال�ضروري عزيزتي 

الأم �أن تتعلمي كيفية اِعت�صار حليبك باليد ، ويف�ضل  تنبيه الثدي في البدايه لكي يمكنك اِعت�صار حليبك 

ب�صورة فعالة من خلال تجربة تطبيق بع�ض الأفكار التي تم ذكرها �سابقاً.  ولع�صر الحليب بالطريقة 

ال�سليمة �إليك الخطوات التالية:

الخطوة »1«	

• وبحركات 	 بلطف   وتدليكه  دافئة  قما�ش  بقطة  الثدي  تدفئة 

دائرية.

• العمل بالت�ساوي في جميع �أنحاء الثدي.	

الخطوة »2«	

• �ضعي كوب �أو عبوة معقمة على طاولة �أو اِم�سكيه ب�إحدى يديك 	

و�إنحني �إلى الأمام.

• الثدي 	 دعم  مع  تحتها  وال�سبابة  الثدي  هالة  فوق  �إبهامك  �ضعي 

الداخل  �إلى  معا  الإ�صبعين  ب�ضغط  قومي  ثم  الأخرى  بالأ�صابع 

قليلًا في �إتجاه ال�صدر على منطقة الهالة .

• كرري العملية باِ�ستخدام يد واحدة �أو كلتا يديك.		

z1{ Iƒ£ÿG

z3{ Iƒ£ÿG

z2{ Iƒ£ÿG
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الخطوة »3«	

• �إ�ضغطي على قنوات الحليب وراء الهالة و�إع�صري الحليب �إلى الخارج ويمكن �أحياناً الإح�سا�س بهذه الجيوب 	

عند لم�س الثدي خ�صو�صاً الممتلئه وك�أنها حبات الفول ال�سوداني.

• لا تع�صري الحلمة �أبداً: ف�إن ذلك لن ي�ؤدي �إلى ع�صر الحليب، و�سي�شعرك بالألم تماماً مثل قيام الطفل بم�ص 	

الحلمة دون الهالة.

• قد ي�أخذ الحليب دقيقة للبدء بالتقاطر والتدفق وقد يندفع في خطوط متتابعة �إذا كان الإدرار ن�شيطاً.	

• الثدي 	 �إبدائي باِعت�صار  ليناً، ثم  الثدي  �أو عندما ي�صبح  التدفق  �أن تقل �سرعة  �إلى  الثدي  اِعت�صار  يف�ضل 

الأخر، �أو يمكنك اِعت�صار �أحد ثدييك لمدة 5 - 10 دقائق على الأقل ثم الإنتقال �إلى الآخر عند اِح�سا�سك 

بالتعب. 	

33 كيف ت�شفطين حليب الثدي باِ�ستخدام الم�ضخات اليدوية �أو الكهربائية؟ .

• حاولي تطبيق بع�ض الأفكار لتحفيز �إدرار الحليب التي تم ذكرها �سابقاً.	

• الثدي 	 هالة  ومنطقة  الحلمة  على  ال�شفط  �أنبوب  من  المت�سع  الجزء  بو�ضع  قومي 

ثابتة  بحركات  ال�شفط  عملية  �أبدئي  ثم  بالثدي  جيداً  الجزء  ثبات  من  وت�أكدي 

ومنتظمة ح�سب �إر�شادات طريقة اِ�ستخدام الجهاز. 

• �إذا كنت ت�ستخدمين م�ضخة كهربائية, فابدئي ب�أقل ال�سرعات, ثم عدلي ال�سرعة 	

تدريجياً �إلى الدرجة المنا�سبة لكِ.
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• ت�سهل عملية تدفق 	 دائرية حتى  م�ساج بحركة  �أو عمل  الثدي  ال�شفط يمكنك تدليك  خلال عملية 

اِ�ستغلال فترة ر�ضاعة الطفل من �أحد الثديين و �شفط الحليب من  الحليب خلال ال�شفط. كما يمكن 

الثدي الآخر باِ�ستخدام  الم�ضخة الكهربائية؛لأن م�ص الطفل للحلمة يعتبر �أكبر محفز لإدرار الحليب 

من الثدي، كما �إنكِ �سوف تك�سبين بع�ض الوقت عند قيامك بالإر�ضاع وال�شفط في نف�س الوقت. 

متى يمكنك �شفط الحليب �أثناء �ساعات العمل؟

•  في وقت �أخذ الا�ستراحة.	

• �إذا �أمكن خلال �ساعة الر�ضاعة.	

 

�إن �إعت�صار كمية كافية من الحليب ي�ستغرق ما بين 20و30 دقيقة,

وخا�صة في الأيام القليلة الأولى حتى تعتادي على الو�ضع
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ماذا تحتاجين لعملية �شفط الحليب �أثناء العمل؟

 الأم العاملة في مكان العمل �سوف تحتاجين �إلى:

m  مكان ملائم بحيث يكون مكيف ونظيف و�ساتر مع تواجد كر�سي مريح وهذا المكان قد يكون:

w    غرفة خا�صة للر�ضاعة في موقع العمل.

w    �إذا لم يتوفر ذلك عليك بتحديد منطقة خا�صة م�ؤقتة يمكنك اِ�ستخدامها مثل:

• مكتب الموظف مع باب للخ�صو�صية.	

• غرفة الاجتماعات، �أو مخزن �صغير.	

m يمكنك اِ�ستخدام الطريقة المريحة لك �سواء الِاعت�صار باليد �أو ال�شفط باِ�ستخدام الم�ضخات اليدوية 

     �أو الكهربائية ل�شفط الحليب. 

m م�صدر للكهرباء... �إذا ا�ستخدمت الم�ضخات الكهربائية.

m عبوات معقمة لحفظ الحليب الم�شفوط وو�ضعة في الثلاجة. 

m لكن في حالة عدم توفر الثلاجة ف�سيتوجب عليك و�ضعها في حقيبة تبريد مع قوالب ثلج لحفظه حتى 

     عودتك للمنزل. 

m مغ�سلة... �إذا احتجتِ لل�شفط �أكثر من مرة �أثناء اليوم في العمل، ف�ستحتاجين غ�سل �أجزاء ال�شفط قبل 

     �إعادة الا�ستعمال.

m خلال �ساعات العمل تحتاجين ل�شفط حليبك ما يقارب كل ثلاث �ساعات �إن �أمكن للحفاظ على توارد الحليب. 

m من الم�ستح�سن �أن تحملي ملاب�س احتياطيه في العمل  وعدد من الفوط الخا�صة بالثدي في حال ت�سرب بع�ض 

الحليب من ثدييك.
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العبوات الخا�صة بحفظ الحليب المعت�صر/الم�شفوط

m  من �أجل تخزين حليبك  ب�أمان، يف�ضل ان تختاري العبوات المعقمة والمحكمة الإغلاق. 

m  هناك العديد من الأنواع المتوفرة في ال�صيدليات والمحلات الخا�صة بالأطفال:

• �أكيا�س بلا�ستيكية �سميكة جداً ومعقمة لتخزين حليب الأم. 	

• �أواني بلا�ستيكية �أو زجاجية متينة مخ�ص�صة لتخزين الحليب لفترات طويلة.	

m  �إحر�صي على غ�سلها بالماء ال�ساخن وال�صابون وتركها تجف في الهواء.

m  لا يجب ملء العبوه �إلى القمة حيث �أن كمية ال�سوائل تزيد عند التجميد.

m  لتجميد الحليب الم�شفوط في الفريزر – يف�ضل ا�ستعمال العبوات الخا�صة )الزجاجية 

      �أو البلا�ستيكية(�صغيرة الحجم وذلك لتجنب رمي ما قد يتبقى في العبوة بعد �أن ي�أخذ الطفل  كفايته 

      من الحليب.

m  دائما �ضعي تاريخ الع�صر و ا�سم طفلك على عبوات الحفظ خ�صو�صاً �إذا و�ضعتي طفلك في مركز رعاية 

      الأطفال.

�إذا رغبتي ب�إ�ستخدام العلب البلا�ستيكية لحفظ الحليب

�إحر�صي على �إ�ستخدام العلب البلا�ستيكية

التي تحمل الرقم 5 �أو التي لاتحتوي على

)BPA free(مادة الب�سفينول-�أ المدون عليها عبارة

لإنها تعتبر مادة �سامة
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تخزين الحليب الم�شفوط

للإ�ستفادة المثلى من الحليب الم�شفوط عليكِ بتذكر الآتي عند التخزين:

• اِ�ستخدام عبوات حفظ الحليب المعقمة والمحكمة الإغلاق .	

• تجميد الحليب بكميات �صغيرة او متو�سطة حتى لا تهدر �أي كمية غير م�ستخدمة بعد الإذابة.	

• كتابة تاريخ الحليب الم�شفوط على علبة الحفظ قبل التخزين دائماً.	

• �أو 	 الباب  �أن الأ�شياء المخزنة بالقرب من  الباب، حيث  الفريزر بعيداً عن  تخزين الحليب دائماً في م�ؤخرة 

الأمام تكون �أكثرعر�ضة للت�أثر  بتغير الحرارة عند فتح الفريزر �أو الثلاجة.

)لإنها تعتبر مادة �سامة(

            عن دليل منظمتي ال�صحة العالمية واليوني�سيف لتخزين الحليب )2006(

المكان

الغرفة

الثلاجة )البراد( اِحفظيها في الداخل بعيداً عن الباب

حقيبة التبريد مع قوالب للثلج

الجزء  المخ�ص�ص للثلج في الثلاجة )البراد( ذات الباب الواحد والتى بها باب للفريزر داخلها

الفريزر )وحدة التجميد( في الثلاجة )البراد( ذات بابين منف�صلين

وحدة تجميد م�ستقلة عميقة )فريزر عميق(

الحليب المجمد الذائب, المحفوظ في الثلاجة )البراد(

مدة الحفظ

حتى 4 �ساعات

3 – 5 �أيام

حتى 24 �ساعة

حتى �إ�سبوعين

حتى 3 �شهور

حتى 6 �شهور �أو �أكثر

24 �ساعة فقط

درجة الحرارة

درجة حرارة الغرفة حتى 37° م

4- 2 ° م

15 ° م

حليب الأم المجمد )احفظية في الداخل بعيداً عن الباب والجانبين( ولا تعيدي تجميدة بعد �إذابته

متغير ) �أقل عن - 15 ° م(

متغير ) �أقل عن - 18 ° م(

- 19 ° م

درجة حرارة الثلاجة

حليب الأم الطبيعي الطازج
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الكمية التي يحتاجها الطفل من حليب الأم

• طبيعية 	 ر�ضاعة  ير�ضعون  الذين  الأطفال  لكن  الأم،  حليب  من  ي�أخذونها  التي  الكميات  في  الر�ضع  يختلف 

خال�صة )1–6 �أ�شهر( ي�أخذون ما بين 570 -900 مل في اليوم الواحد- في المتو�سط )750 مل(. 

• وت�شير الدرا�سات الحالية حول الر�ضاعة الطبيعية �إلى �أنه لا توجد تغييرات في كمية حليب الأم مع عمر 	

الطفل �أو وزنه ما بين 1- 6 �أ�شهر. �إلا انه من المرجح �أن يزيد لمدة ق�صيرة خلال ال�شهر الثالث لوجود طفرة 

في النمو.

• في الفترة ما بين 6 �أ�شهر و�سنة من عمر الطفل يتم �إدخال التغذية التكميلية تدريجياً و تبد�أ كمية الحليب 	

التي يتناولها الطفل من حليب الأم في الإنخفا�ض، ولكنه يوفر غالبية التغذية التي يحتاجها الطفل خلال 

ال�سنة الأولى.

• »، يمكن تقدير متو�سط كمية 	 العالمية  ال�صحة  الطبيعية لمنظمة  الر�ضاعة  الم�شورة في مجال  »دليل  لـ  وفقاً 

الحليب الي يحتاجها الر�ضيع الذي يزن 2.5 كجم �أو �أكثر في كل ر�ضعة:

• 150 مل من حليب الأم لكل كيلوغرام من وزن الج�سم يوميا.	

• تقدر عدد ر�ضعات الطفل في اليوم الواحد )خلال 24 �ساعة( مثلَا  8 �أو 10 �أو 12 ر�ضعة خلال اليوم.	

• تق�سيم �إجمالي كمية الحليب لكل كيلوا جرام من وزن الطفل على عدد الر�ضعات، و�إعطاء الطفل 	

ر�ضعه من 2 - 3 �ساعات.
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مثال:

�إذا كان طفلك عمره 5 �أ�شهر ويزن 7 كجم  و ير�ضع عادةً حوالي 8 مرات في اليوم الواحد،

يمكنك تقدير كمية الحليب التي يحتاجها طفلك عندما تكوني بعيده عنه. كالتالي:

• 150 مل × 7 كجم = 1050 مل/كجم	

• 1050 مل/ 8 مرات = 131.25 مل/ مرة	

• �إذا تقدر كمية الحليب التي يحتاجها طفلك حوالي 131 مل في كل ر�ضعة وتعطى الطفل كل 3�ساعات 	

تقريباً.

عزيزتي الأم:

حليب الثدي الطبيعي المحفوظ يمتاز بفوائد �صحية

�أعلى من الحليب الإ�صطناعي
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طريقة �إعطاء الحليب المخزن للطفل 

عزيزتي الأم...

• ت�أكدي من تاريخ التخزين قبل �إ�ستعمال العبوة، ويف�ضل البدء ب�إعطاء الطفل حليبك المع�صور الجديد 	

)الطازج( �إذا كانت الكميه تكفيه.

• الطازج( 	 )حليبك  جديدة  ع�صرة  من  كميه  الطفل  �إعطاء  يمكن  كما 

الر�ضاعات  عدد  ح�سب  المجمد(  �أو  المبرد  )حليبك  قديمة  ع�صرة  مع 

والكميات التي يحتاجها طفلك عندما تكونين في العمل.

• قومي ب�إذابة الحليب المجمد ببطء في الثلاجه )خلال فترة الليل ( �أو تحت الماء الجاري البارد، ويجب 	

اِ�ستخدامه خلال 24 �ساعة ولا تقومي ب�إعادة تجميد الحليب الذائب مرة �أخرى.

• يف�ضل  تق�سيم الحليب الذائب �أو الطازج قبل تدفئته بو�ضع حوالي من 30 �إلى 60 مل لكل ر�ضعة حتى 	

لا تهدر �أي كمية غير م�ستخدمة.)اُنظري الق�سم الخا�ص كمية الحليب التي يحتاجها الطفل �صفحة رقم 19(
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• قومي بتدفئة عبوة الحليب تحت الماء الفاتر الجاري �أو حمام ماء دافيء.	

• قد يحدث �أن تنف�صل طبقة الدهنيات )الق�شدة( عن باقي الحليب عندما يخزن مثل �أي حليب غير 	

معالج فتطفو على ال�سطح ؛ هذا �أمر طبيعي ولا داعي للقلق فقط �إعادة رج علبة الحليب جيداً بعد �أن 

يذوب و�سوف تتجان�س مكونات الحليب مرة �أخرى.

• اِختبري حرارة الحليب على ر�سغ يدك من الداخل دائماً قبل �إعطائه لطفلك. )يجب ان يكون الحليب 	

دافئاً ولي�س �ساخناً(.

• ومتى تمت تدفئة الحليب لا تقومي ب�إعادة ت�سخينه وفي حالة لم يتم اِ�ستخدام الحليب يف�ضل التخل�ص 	

منه بعد �ساعة واحدة.

لا ت�ستخدمي الميكروويف �أبداً لت�سخين الحليب مع عدم غليه �أي�ضا

لأن زيادة الت�سخين يق�ضي على القيمه الغذائية للحليب

وعلى كثير من العوامل الم�ضادة للعدوى.
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للح�صول على موارد ومعلومات عن الر�ضاعة الطبيعية:

عزيزتي الأم...

• يمكنك الِا�ستف�سار حول الموا�ضيع المتعلقة بالر�ضاعة الطبيعية قبل خروجك من الم�ست�شفى 	

�أو من المثقفة ال�صحية عند زيارتكِ لإقرب م�ؤ�س�سة �صحية. 

• �أطلبي ن�سختك من كتيب )الر�ضاعة الطبيعية الخال�صة والأطعمة المكملة ... تعزز النمو 	

ال�سليم للطفل( ال�صادر من وزارة ال�صحة.

• يمكنك التوا�صل مع مقدمات الم�شورة للر�ضاعة الطبيعية بالم�ؤ�س�سة ال�صحية القريبة منك.	

حليب الأم هو الغذاء الأمثل للطفل حديث الولادة

وحتى �إتمامة ال�شهر ال�ساد�س بعد ذلك من ال�ضروري

البدء في تقديم الأطعمةالمكملة مع موا�صلة الر�ضاعة الطبيعية

ل�سد الإحتياجات الغذائية للطفل
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الر�ضاعة الطبيعية ...

ت�ضمن لـكِ الر�شاقة والجمال .. ولطفلكِ ال�صحة والأمان ..

�سلطنة عُمان-وزرة ال�صحة

المديرية العامه لل�شئون ال�صحية

دائرة التثقيف والإعلام ال�صحي

دائرة التغذية  

دائرة الخدمات ال�صحية لمحافظة البريمي 

ق�سم ال�شئون ال�صحية وحدة التغذية
نوع التقرير : شفرة محددة
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