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 روش صحیح تغذیه شیز خوار

. پس اص تَلذ ثلافبصلِ ًَصاد سا سٍي سیٌِ هبدس دس توبس 1

پَست ثب اٍ قشاس دّیذ ٍ ظشف یل سبػت پس اص تَلذ 

 ضیشدّی سا ضشٍع مٌیذ.

. ضیش هبدس حبٍي توبم هَاد هغزي است، مَدك سا دس 2

 ضص هبُ اٍل تَلذ فقط ثب ضیش هبدس تغزیِ مٌیذ.

هبُ  6. اص دادى آة، آة قٌذ، ضیش هصٌَػی ٍ غزاّب دس 3

 اٍل ثِ ضیشخَاس ثپشّیضیذ.

. هْوتشیي ػبهل دس افضایص ضیش هبدس، هنیذى هنشس ٍ 4

 تخلیِ هشتت پستبى ّب ثشحست هیل ضیشخَاس است.

 ثبس دس ضجبًِ سٍص ضیش ثخَسد.  8- 12. ضیشخَاس ثبیذ 5

. ضیشدّی ضجبًِ ثشاي تَلیذ مبفی ضیش ٍ پیطگیشي اص 6

 ثبسٍسي حبئض اّویت است.

. اص ثِ مبس ثشدى پستبًل ٍ ضیطِ ضیش مِ سجت مبّص 7

هیل هنیذى پستبى تَسط ضیشخَاس ٍ اًتقبل آلَدگی هی 

 ضَد، جذا پشّیض مٌیذ.

. ثشاي چٌذ ّفتِ اٍل تَلذ ًَصاد تَصیِ هیی ضیَد میِ           8

فشصًذاى خَد سا ثشاي ضیش دّی حذاقل ّش دٍ سِ سیبػیت     

 ینجبس ثیذاس مٌیذ.  

اگش مَدك ضوب هی تَاًذ ضجْب قذسي طَلاًی تش ثیخیَاثیذ      

ّیچ اضنبلی ًذاسد. ٍلی اگش مَدك ضوب صٍدتش اص صهبى هقشس  

ثشاي ضیش دّی ثیذاس ضذ ٍ یب ضشٍع مٌذ ثِ گشیِ میشدى ٍ    

هنیذى اًگطتبى ًجبیذ اٍ سا دٍ سِ سبػت هٌتظش ًگِ داسییذ  

تب صهبى ضیش دّی فشا ثشسذ ٍ ثبیذ ّوبى هَقغ ثِ اٍ ضیییش     

ثذّیذ حتی اگش صهبى مَتبّی اص صهبى ضیش دّی گیزضیتیِ    

  ثبضذ.

اصلا ًگشاى ًجبضیذ مِ ضیش هَجَد دس سیٌِ ّب تخلیِ ضَد 

ضیش ثِ طَس هنشس دس سیٌِ ّب دسست ضذُ ٍ ّویطِ ثِ اًذاصُ 

 مبفی ثشاي سیش ضذى مَدك ضیش دس آًْب ٍجَد داسد.

 چزا کودك علاقه سیادي به شیز خوردن در شب دارد؟

 ایي هسئلِ مبهلا طجیؼی ٍقبثل پیص ثیٌی هی ثبضذ.  

ًَصاداى یل صهبى هطخصی سا ثشاي تغزیِ ملی اًتیخیبة هیی      

مٌٌذ. دس ایي حبلت مَدك توبیل داسد تب دس فیَاصیل صهیبًیی        

هتؼذد اص ضیش هبدس تغزیِ مشدُ ٍ دس ثیي اًْب استشاحت مَتبّی 

ًیض داضتِ ثبضذ. اهنبى داسد چٌذیي سبػت ثخَاّذ ثذٍى ٍقفیِ   

ضیش ثخَسد هتبسفبًِ ثسیبسي اص خبًَادُ ّب تصَس هی مٌٌذ میِ  

 ایي اهش ثِ دلیل هغزي ًجَدى ضیش هبدس اتفبق هی افتذ.

تَجِ: ثشاي جوغ آٍسي ضیش هبدس اص لیَاى پلاستینیی تیویییض        

تیب     6استفبدُ مٌیذ. ضیش دٍضیذُ دس حشاست هؼوَلی اتبق ثیي  

 2سبػت، دس جب یخی یخچبل تیب     48سبػت ٍ دس یخچبل تب  8

 هبُ قبثل استفبدُ است. 3ّفتِ ٍ دس فشیضّبي هؼوَلی تب 

 با آرسوي سلامتی بزاي کودك دلبنذتان

درصًرت بزيس َزگًوٍ مشکل در شیزدَی بٍ وشدیکتزیه 

 مزاکش بُداشت ي یا مزاکش سیز مزاجعٍ کىید:
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 مادر و پذر گزامی:

تَلذ ّش مَدك هَّجتی است مِ تَسط رات ثبسي            

تؼبلی دس آغَش گشم ضوب ًْبدُ ضذُ است ٍ ایٌل ثش           

ػْذُ ضوبست مِ ثب تغزیِ صحیح غٌچِ ًَ ضنفتِ سا          

ثِ گل ثٌطبًیذ هب ًیض جْت افضایص آگبّی اص فَائذ            

تغزیِ، ػضیضتبى ثب ضیش هبدس ٍ سٍش ّبي صحیح              

 ضیشدّی یبس ضوب ّستین.

 تشخیص کافی بودن شیز مادر

ثْتشیي ساُ تطخیص مبفی ثَدى ضیش هبدس، افضایص          

ٍصى ضیشخَاس ثشاسبس هٌحٌی سضذ است، اگش              

ثخَاّیذ ثِ طَس سٍصاًِ اص ایي هسئلِ اگبّی پیذا مٌیذ 

 ثْتشیي ساُ، تَجِ ثِ ادساس ٍ هذفَع اٍ هی ثبضذ. 

 6تب    5ّفتگی ثبیذ حذاقل       8  –  6سٍصگی تب     5اص  

 3سبػت  24هشتجِ سٍصاًِ خَد سا خیس مٌذ ٍ دس ّش 

تنِ هذفَع صسد سًگ ثِ اًذاصُ مف دست دفغ             4یب  

مٌذ. گشیِ صیبد ضیشخَاس ًطبًِ مبفی ًجَدى ضیش هبدس       

ًیست، گشیِ ًَصاد هوني است ثِ ػلت خیس ثَدى           

پَضل، سشد یب گشم ثَدى، دل دسد ٍ .... ثبضذ.                 

هبُ اٍل تَلذ ّش ّفتِ ثِ        6افضایص ٍصى ضیشخَاس دس     

گشم هی ثبضذ. تؼذاد مٌِْ ّبي         211تب    111هیضاى  

خیس ًَصاد هی تَاًذ ًطبى دٌّذٓ مبفی ثَدى ضیش           

 24مٌِْ هشطَة یب ثیطتش دس          6هبدس ثبضذ. تؼذاد     

سبػت اص سٍص چْبسم تَلذ ثِ ثؼذ ًطبًِ مبفی ثَدى             

 ضیش هبدس هی ثبضذ.

 بزخی مشایاي شیز مادر:

آغَص یب ضیش سٍصّبي اٍل تَلذ مِ صسد سًگ ٍ غلیظ              

است،  ثسیبس هغضي ٍ حبٍي هَاد هفیذ ٍ اسصًذُ اي              

است مِ اٍلیي ٍ ثْتشیي ٍامسي ثشاي حفبظت مَدك         

 ػلیِ ثیوبسي ّبي ػفًَی است.

 ضشیت َّضی دس مَدمبى ضیش هبدس خَاس ثبلاتش است.

ضیش هبدس ثسیبس سْل الْضن است ٍ ضیشخَاساى صٍد           

 ثِ صٍد گشسٌِ هی ضًَذ.

ضیش هبدس ّویطِ گشم ٍ تویض است ٍ پیَستِ دس               

دستشس است. مَدمی مِ ثب ضیش هبدس تغزیِ هی مٌذ          

موتش دچبس ًبٌّجبسي ّبي فل ٍ سٍیص ًبثجبي              

 دًذاى ٍ پَسیذگی آى هی ضَد.

هبِّ اٍل    6ضیش هبدس ًیبصّبي غزایی ضیشخَساى سا دس      

 تبهیي هی مٌذ ٍ ضیشخَاس حتی ثِ آة ّن ًیبص ًذاسد.

تغزیِ ثب ضیش هبدس ساثطِ ػبطفی ثیي هبدس ٍ فشصًذ سا            

افضایص دادُ ٍ ثبػث سضذ سٍاًی ٍ ػبطفی ضیشخَاس            

 هی گشدد.

احتوبل اثتلاء ثِ آسن، آلشطي ٍ ًبساحتی ّبي گَاسضی         

ٍ گَش دسد دس مَدمبًی مِ اص ضیش هبدس تغزیِ هی             

 مٌٌذ موتش است.

وضعیت صحیح مادر هنگام شیز دادن و نحوه گزفتن 

 صحیح پستان 

 ضبًِ ٍ گشدى هبدس ثبیذ آصاد ٍ ساحت ثبضذ.

 ٍضؼیت ساحت ثٌطیٌیذ یب دساص ثنطیذ.

دس ٌّگبم ضیش دادى دست ٍ ثبصٍي خَد سا صیش سش ٍ ضیبًیِ     

قشاس داد ٍ سش ًَصاد دس گَدي آسًج قشاس گیشد ٍ ثیذى ًیَصاد       

 سٍي دست هبدس ثبضذ.

دست دیگش سا صیش پستبى ثگزاسیذ ثِ طَسي میِ اًیگیطیت         

 ضصت سٍي پستبى ٍ اًگطتبى دیگش دس صیش پستبى قشاس گیشد.

 لت مَدك سا ثب پستبى خَد تحشیل مٌیذ.

هشاقت ثبضیذ ّبلِ قَُْ اي سًگ پستبى ًیض ػلاٍُ ثیش ًیَك       

پستبى دس دّبى ضیشخَاس قشاس گیشد ٍ دس حیییي حیبل ساُ          

تٌفسی ٍ ثیٌی اٍ ثبص ثبضذ )پستبى ثش سٍي ثیٌی ًیَصاد قیشاس      

 ًگیشد(.

اگش مَدك صحیح پستبى هبدس سا گشفتِ ثبضذ، چبًِ مَدك ثِ 

پستبى چسجیذُ است لت پبئیٌی اٍ ثِ طشف ثیشٍى ثشگطیتیِ   

 صذاي قَست دادى ضیش ثِ خَثی ضٌیذُ هی ضَد.

ضیشخَاس ٍقتی احسبس مٌذ مِ سیش ضیذُ اسیت، خیَدش        

پستبى سا سّب هی مٌذ ٍ دس ایي حبلت ًَك پستبى مطیذُ تش 

 ٍ ثلٌذتش اص هؼوَل دیذُ هی ضَد.

 دٍضیذى ضیش ثب دست ثْتشیي سٍش دٍضیذى ضیش است. 

فنش مشدى ثِ ضیش خَاس ٍ ًگبُ مشدى ثِ اٍ ،حویبم میشدى ٍ       

 15تب  11گشم ًوَدى پستبى ثب استفبدُ اص حَلِ گشم ثِ هذت 

 دقیقِ ثِ جبسي ضذى ضیش مول هی مٌذ.
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