
 

الأم العاملة

بالرضاعة  أم عاملة وتريدين الاستمرار  أنت 
؟  المصنعةّ الأغذية  إلى  اللجوء  وعدم 

في  والدعم  التفهم  اإلى  لتنفيذة  وتحتاجين  �صائب  قرارك 
البيت وفي مكان العمل. اإليك الإر�صادات الواجب اعتمادها 

من الأمهات العاملات خارج المنزل:

• خذي ر�صيعك معك اإلى العمل اإذا اأمكن. 	

• بل 	 مبا�صرة  الولدة  بعد  اأخرى  اأغذية  الر�صيع  اإعطاء  اإلى  اللجوء  عدم 

البدء بتعويده على حليبك الم�سحوب قبل ذه�بك اإلى العمل ب�أ�سبوع. 

• اإذا ا�سطررت اإلى اإعط�ئه حليبك الم�سحوب خلال غي�بك في ال�سهرين 	

اإعط�ئه  من  ب�أ�س  فلا  ذلك  بعد  اأم�  بالكوب،  اإعطاوؤه  يف�صل  الأولين، 

حليبك ب�لقنينة.  

• اأي 	 وفي  العمل،  اإلى  الذه�ب  وقبل  الليل،  اأثناء  الإر�صاع  في  ال�صتمرار 

مع  ر�س�عة  مرات   8 على  والمح�فظة  المنزل  في  فيه  تكونين  اآخر  وقت 

�سحب الحليب. 

• اعت�صري الحليب قبل الذهاب اإلى العمل واتركيه للموكلة برع�ية الر�سيع 	

لتعطيه اإي�ه. 

• من 	 الر�صيع  انتهاء  بعد  الحليب  من  كافية  كميات  اعت�صار  الممكن  من 

اأو ب�عت�س�ر الثدي بين الر�سع�ت. وفي هذه  الر�س�عة بتفريغ الثدي الآخر 

الح�لة يو�سع الحليب المعت�سر في البراد حتى ا�ستخدامه في اليوم الت�لي.

• )كل 	 عملك  مك�ن  في  وجودك  اأثن�ء  ثلاثاً  اأو  مرتين  الحليب  اعت�صار 

المنزل ل�ستمرار   اإلى  البراد لأخذه  ثلاث �س�ع�ت تقريبً�( واحفظيه في 

تبريده ليكون ا�ستعم�له م�أمونً� في اليوم الت�لي. 

الأطفال وصغار  ّللرضع 
الدولية  المنظم�ت  اأقرّته�  كم�  الأطف�ل،  و�سغ�ر  ع  للر�سّ الف�سلى  التغذية  تتمثّل 

للاأ�صهر  الثدي  من  الح�صريّة  بالر�صاعة  لبن�ن،  ومنه�  الدول  عليه�  واأجمعت 

اأو طع�م ول حتى  اأخرى،  �سوائل  اإلى  يوماً، فطفلك ل يحت�ج   180 الأول��ى  ال�صتّة 
الم�ء خلال هذه المدّة. 

لتلبية ح�جـ�ت الطفـل  الأم غير ك�فٍ  ال�صابع ي�سبح حليب  ال�صهر  ومع بداية 
المكمّلة،   للاأغذية  التدريجـي  الإدخــ�ل  ـ�  �سروريًّ وي�سبـح  والنمو،  للا�ستمرار 

مع ال�صتمرار بالر�صاعة لمدة �صنتين واأكثر.

ّالمصنعة الأغذية 
ـع الذيــن ل تتوفر لهم الر�س�عة  وجـدت فقـط لتغـذيـة الر�سّ

الطبيعية لأ�سبـ�ب طبيّة بحتة، وت�صتعمل في هذه الحالة فقط. 

الفضلى التغذية 

الجمعية اللبنانية لتنمية الطفولة المبكرة
للم�صاع��دة الرج���اء الت��صال ب�الخ��ط ال�ص���اخن
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وزارة ال�سحة الع�مة
الهيئة الطبية الدولية

• �سبه 	 اأو  عمودي  و�سع  في  الطفل  نُ  حَ�سْ

عمودي.

• للطفل 	 ال�سفلى  ال�سفة  على  الكوب  �سعي 

واتركي طرفه يلام�س �سفته العلي�.

• وعينيه، 	 فمه  ويفتح  منتبهً�  الطفل  ي�سبح 

يم�سّ اأو ير�سف الحليب ر�سفً�.

• ل ت�سكبي الحليب في فم الطفل بل اتركيه 	

ي�سربه ب�ل�سكل الذي ين��سبه. المولود بوزن 

الل�س�ن،  بوا�سطة  الحليب  يتن�ول  منخف�س 

والطفل الأكبر يم�س الحليب.

zi
nn

ia
gr

ap
hi

cs
@

gm
ai

l.c
om

الكوب بواسطة  الطفل  تغذية  حول  للأم  ارشادات 



 تخزين الحليبكيفية استخراج الحليب بواسطة اليد 
تعليمات حول حفظ حليبك في المنزل

الثــدي  من  الرضاعــة  تعـذر  عنـد 
القنيـنـة  استخـدام  بـعدم  نـوصـي 
والحلمات، ونشجعك على استخدام 

تغذية طفلك. في  الكوب 

سحب الحليب من الثدي
اغ�سلي يديك، ول �سرورة لغ�سل الحلم�ت واله�لة قبل البدء ب�لعت�س�ر.. 1

ثديك . 2 وا�ــســنــدي  تحته�  وال�سب�بة  الحلمة  ــوق  ف ــدك  ي اإبــهــ�م  �سعي 

ب�لأ�س�بع الب�قية. 

ا�سغطي بلطف ب�لإ�سبعين )الإبه�م وال�سب�بة( على ه�لة الثدي خلف . 3

الحلمة ب�إتج�ه جدار ال�سدر.

ا�سغطي على اله�لة خلف الحلمة بين ال�سب�بة والإبه�م.. 4

تدفق . 5 و�سيبداأ  دائـــري  ب�سكل  ال�سغط  وكـــرري  توقفي،  ثــم  اإ�سغطي 

الطريقة  اأن  يعني  فهذا  بــ�لألــم  �سعرت  )اإذا  دقــ�ئــق.  خــلال  حليبك 

الم�ستخدمة خ�طئة(.

ا�سغطي من الجوانب لع�سر الحليب من اأجزاء الثدي الأخرى.. 6

انتقلي من ثدي لآخر كل 3 – 5 دق�ئق لمدة   20 – 30 دقيقة.. 7

يمكن ا�ستخدام �سف�طة الحليب اليدوية اأو الكهرب�ئية.. 8

•  ثقي بنف�صك وب�أهمية الر�س�عة لك ولطفلك.  	

• تناولي م�صروباً �صاخناً ولي�س القهوة.   	

• ودلّكيهم� 	 الثديين  على  �صاخنة  كمادات  �صعي 
عند ال�سرورة.

• حفّزي الحلمتين من خلال �سحبهم� بوا�سطة 	
الأ�س�بع. 

• اطلبي الم�س�عدة لتدليك ظهرك.	

التحضيـر
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• اأن 	 يمكن  المقوّى،  البلا�ستيك  اأو  الزج�ج  من  م�سنوعة  ح�وية  اخت�ري 

تبقى مغط�ة. نظفيه� ب�لم�ء ال�س�خن وال�س�بون و�سطّفيه� بم�ء �س�خن 

3 دق�ئق. ونظفي، واإن تعذّر ف�لغلي لمدة 

• األ 	 �سرط  ح�وية  في  اليوم  خلال  المعت�سر  الحليب  تجمعي  اأن  يمكن 

تملاأي الح�وية ب�لك�مل لأن الحليب يزداد حجمه عند التجميد.

• اإذا ك�ن حليبك مخزنً�  في عدة ح�وي�ت يجب كت�بة الت�ريخ على �سطح 	

كل ح�وية، وا�ستخدام الحليب الأقدم اأولً.

• اعت�س�ره 	 بعد  ممكن  وقت  اأقرب  في  حليبك  الطفل  ي�ستهلك  اأن  ينبغي 

لت�سجيع التغذية ب�لحليب الط�زج )بدلً من المجمّد(.

• في 	 وا�ستخدامه  ببطء  البراد  في  المجمد  حليبك  اإذابــة  اإلــى  اللجوء 

دافئ  م�ئي  وع�ء  في  المجمد  الحليب  اإذابة  يمكن  �س�عة.    24 غ�سون 

وي�ستعمل خلال �س�عة واحدة بم� اأنه دافئ. 

سحب حليب الثدي وتخزينه

حجرة التجميد حرارة الغرفة البرادمعلومات عن حليبك

ط��ازج، محفوظ 
في كوب بغط�ء محكم

�صبق وجمد في الفريزر 
ولم ي�سخن اأو ي�ستعمل

و�سع في م�ء ف�تر 

لت�سخينه

بداأ طفلك بتن�وله

�س�ع�ت   4 لمدة  يحفظ 

على درجة ل تتج�وز37

لمدة 4 �س�ع�ت 

اأي الوجبة الت�لية

ي�ستعمل فقط 

خلال �س�عة

ي�ستعمل فقط 

حتى نه�ية وجبته

48 �س�عة

24 �س�عة

تخل�سي منه

اأ�صبوعان: 
جزء من  براد

3 اأ�صهر:
براد بب�ب م�ستقل

ل يع�د تجميده

تخل�سي  منه


