
فـــي الـــعـــمــــــل



الرضاعة الط�يعية الحص��ة

الرضاعـة الط�يعيـة لهـا العديـد من الفوائــد 
الصحـيـة للأمـهـات وأطفـالهـــــن.

توصي منظمة الصحـة العالميـة بأنه ينبغي 
الاعتماد على الرضـاعـة الط�يعيــة الحص��ة 
لتغذية الطفل في الأشهر الستة الأولـــــى 
من عمره. يمكن البدء �إعطاء الطفـــــــــــل 
الأطعمة الصلبة والمه�وسة من عمر ستــة 
الط�يعية  الرضاعة  تق��باً مع مواصلة  أشهر 
حتى عمر عـامـيــن أو أكـثـر من عمر الطفـل، 

وفقًا لرغبة الأم وطفلها.

وتُشير الد�اسات أيضًا إلى أن الأطفال الذ�ن 
كان مصدر غذائهم الحصري حليب الأم قد 
مع  مقارنة  القصوى  الفوائد  على  حصلوا 
الأطفال الذ�ن يتبعون نظام غذائي مختلط.

فوائد الرضاعة الط�يعية الحص��ة

حين عودتك إلى العمل

حين عـودتـك إلى عمــلك  بعد قضـاء إجـازة 
الأمومة (الوضع)، �إمكانك الاستمـــ�ار في 
إرضاع طفلك ط�يعياً. إن مواصلة الرضـاعـــة 
الط�يعيــــة �وفر أفـضـل تـغـذيــة وحمـايــة  
لطفلك بصورة مستمرة، بالإضــافــة إلى أن 
الرضاعة الط�يعية تعـد وسيلتك الخاصة في 
إعادة التواصل مع طفلك عنـد عودتــك إلى 
الأمومة  �ابطة  من  تع�ز  أنها  كما  المن�ل 

بـيـنـك وبـيـنــــه.

الغذاء  الطفل  تمنح 
المثـالـي والصحـي 

تقــوي الجهاز المناعي للطفـــل 
بالأم�اض  الإصابة  من  وتحميه 

والإلتهابـات والحسـاسيـة 

تعـــ�ز مـن ثـقـــــة الأم 
ق العلاقة  بنفسها وتوثِّ
�ينها و�ين وطفلهــــــا

الأم  ُ�نتجه  الذي  الحليب  كميـة 
الط�يعية  الرضاعة  مدة  مع  يـزداد 
الطفل  يحصل  وبالتالي  للطفـل، 
الماء  مـــن  يحتـاجــه  ما  كل  على 
والعناصر الغذائية اللازمــــــــــــــــة

تــوفــر مــ��ـجــاً مــثــالــيــاً مــــن 
الفيتامينات، والب�وتين، والدهون 
التي يحتاجها الطفل لكي ينمــو

توفر كمية كافيـة 
من الحليب للطفل

تساعد في ح�ق الســــع�ات 
الح�ا��ة ال�ائدة وتساهم في 
�نظيم الو�ن لـدى الأمــهات

تقلل من مخاطر إصابة الأم 
بسرطان الثدي



م�ايا الاستم�ار في الرضاعة الط�يعية
عند عودتك من العمل: 

في المن�ل:

�وفر أفضل تغذية لطفلك.
 

عندما  الط�يعية  الرضاعة  في  الاستم�ار  على  يساعد 
تكونين مع طفلك.

 
يُحـافِـظ على التقـــارب وال�ابطــة الحميمة �ينك و�ين 

طفلك حتى عندما تكونين بعيدة عنه.

�وفر المال.

للإصابة  عرضة  أقل  الطفل  تجعل  الط�يعية  الرضاعة 
بالمرض مما يساهم في عدم تغ�بك عن العمل كثيً�ا 

لمرض طفلك.

قومي �إرضاع طفلك عدة م�ات في الصباح والمساء وفقًا لجدول عملك. وربما تجد�ن طفلكِ 
عندما يكون معكِ �رغب في الرضاعة في معظم الأوقات.

كـونــي فــي وضـعـيــة مــ��حة.
اغسلي يديكِ قبل عملية شفط الحليب.

دلّكـي ثـديـيـك بـرفـق ثم قومي بالضغط على ثد�يك 
عـنـد الـبـدء بالـشـفــط.

اجمعي الحليب في زجاجات نظيفة وخالية من مادة 
ال�يسفينول (BPA) ل�تجنبي تغلغل المواد الكيميائية 

الضارة من البلاستيك للحليب.
احرصي على تدو�ن تا��خ عملية شفط الحليب. 

احرصي على تخ��ن الحليب بابقاءه مبرداً في الثلاجة 
أو عن ط��ق استخدام حق�بة مبردة. 

ضعي الحليب في الجزء الخلفي من الثلاجـــة أو في 
جزء التجميد ل�تجنبي تعرض الحليب لدرجـــات الح�ارة 
الـمـرتـفـعـة عـنـد فـتـح الـبـاب الـثـلاجـة أو الـمـجـمـد.

درجات الح�ارة أنواع الحليب 
المدة الزمنية للتخ��نومكان التخ��ن

قومي بتخ��ن الحليب المشفوط على درجات الح�ارة 
والأماكن المناسبة كما هو موضح ادناه: -

•
•
•

•

•
•

•

في العمل:

عليك أن تقـومـي بشفـط الحليـب مـن الثـدي عـدة مــ�ات كما هو معتــاد عند إرضاعك لطفــلك. 
ويمكنك ش�اء اّله مخصصه لشفط الحليب لجعل عملية الشفط الحليب أ�ناء العمل أســــــــــــــــ�ع 
وتستهلك وقتًا أقل. وبمضاعفة عمليه شفط الحليب من الثد�يــن ستحصلين على كمية أكثر خلال 

وقت أقل. 

عند قيامك بشفط الحليب وتخ��نه،
�رجى ا�باع التالي:

77 درجة فهرنهايت و25 درجة 
سيلي��ة أو أقل

39 درجة فهرنهايت وما 
�ين 0 و 4 درجة سيلي��ة 

ما�ين 5 إلى 39 درجة فهرنهايت 
أو 15- و 4 درجة سيلي��ة 

صفر فهرنهايت و 18- درجة سيلي��ة

4- درجة فهرنهايت أو 
20- درجة سيلي��ة

حليب الأم الطا�ج الذي تم ضخة 
حديثاً في درجة ح�ارة الغرفة

حليب الأم المخ�ن في الثلاجة

حليب الأم المخ�ن في 
حق�بة مبردة

حليب الأم المجمد في الجزء 
الاعلى من الثلاجة مع باب يفصلها 

عن الثلاجة

حليب الأم المخ�ن 
في المجمد العميق

صالح حتى أربع ساعات فقط

صالح حتى أربع أيام

صالح لمدة 24 ساعة، مع الاحتفاظ بقوالب 
ثلج ملامسة لزجاجة الحليب باستم�ار، والحد 

من فتح الحق�بة قدر الإمكان

يفضل استخدامه خلال ثلاثة أشهر 
إلى ستة أشهر كحد أقصى

يمكن استخدامه خلال ساعة إلى 
ساعتان كحد أقصى عند تركه في 

درجة ح�ارة الغرفة

-

يمكن حفظه في الثلاجة لمدة �وم 
كامل (24 ساعة) كحد أقصى. 
يجب عدم إعادة تجميد الحليب 

المذاب مسبقاً

يجب استخدامه خلال ساعتان كحد 
أقصى

صالح من 6 إلى 12 شهر كحد 
أقصى

الحليب المجمد الذي تم تذو�به

الحليب المتبقي في القنينة



ما نوع الحاوية التي يجب استخدامها
لتخ��ن حليب الأم المسحوب؟

هل يمكنني إضافة حليب الأم الذي تم
ضخه مؤخً�ا إلى الحليب المخ�ن بالفعل؟

قبل سحب حليب الأم أو نقله، اغسلي يدَيكِ بالصابون 
والماء. بعد ذلك، خزني الحليب المسحوب في زجاجة 
نظيفة م�ودة بغطاء محكم مخصصة للطعام مصنوعة 
من  مصنوعة  وليست  الصلب  البلاستيك  أو  الزجاج  من 
�نائي الفينول A  (BPA). يمكنكِ أيضًا استخدام أكياس 

بلاستيكية مصممة خصوصًا لجمع الحليب وتخ��نه.

الـصـالـحــــة  الـزجـاجـات  في  الأم  حليب  تـخـزنـي  لا 
للاستعمال لمرة واحدة أو في أكياس بلاستيكيــــــــــة 

مصممة للاستخدام المن�لي العام.

كيف أقوم �إذابة حليب الأم المجمد؟

هل تكون �ائحة حليب الأم المذاب
أو مظهره مختلفين عن حليب الأم الطا�ج؟

الحاوية  ضعي  أولاً.  الأقدم  الحليب  أذ�بي 
المجمدة في البّ�اد (الثلاجة) في الليلة السابقة 
تد��جيًا  الحليب  تدفئة  أيضًا  يمكنك  لاستخدامها. 
في  أو  دافئ  جارٍ  ماء  أسفل  وضعه  ط��ق  عن 

وعاء يحتوي على ماء دافئ.

ني زجاجة الحليب المجمد بسرعة بوضعها  لا تسخِّ
تصبح  فقد  الف�ن.  داخل  أو  الميك�وويف  في 
الآخر  وبعضه  جدًا  ساخنة  الحليب  أج�اء  بعض 
التسخين  أن  إلى  أيضًا  الأبحاث  بعض  تشير  باردًا. 
المضادة  الأجسام  على  �ؤثر  أن  يمكن  الس��ع 

في الحليب.

الأبحاث  من  الم��د  إج�اء  إلى  حاجة  فثمة 
الحليب  تجميد  إعادة  يمكن  إذا كان  ما  لمعرفة 
واستخدامه  إذابته  وتمت  تجميده  سبق  الذي 
بأمان أم لا. ومع ذلك، �وصي العديد من الخب�اء 
يُستخدَم  لم  الذي  المذاب  الحليب  من  بالتخلص 

في غضون 24 ساعة.

قد يختلف لون حليب الأم اختلافًا طفيفًا بناءً على نظامك الغذائي. وقد �بدو حليب الأم المذاب 
كذلك ب�ائحة أو قوام مختلفين عن الحليب المسحوب الطا�ج. ما �ال �إمكانكِ أن ترضعيه لطفلك 

بأمان. إذا رفض طفلك الحليب المذاب، فقد يكون من المفيد تقليل وقت التخ��ن.

ضعي في حسبانك أن الأبحاث تشير إلى أنه كلما طالت مدة تخ��ن حليب الأم -سواء في الثلاجة 
د- �ادت نسبة ما يفقده من فيتامين C الموجود في الحليب. أو المُجمِّ

من المهم أيضًا ملاحظة أن حليب الأم يتغير ليلبي احتياجات طفلك. فحليب الأم المسحوب عندما 
يكون الطفل حديث الولادة لن يُلبي احتياجات الطفل نفسه بشكل كامل عندما تمر على ولادته 
عدة أشهر. بالإضافة إلى ذلك، قد تختلف إرشادات التخ��ن حسب حالة الرضيع سواءً بسبب الولادة 

المبكرة أو المرض أو الاحتجاز في المستشفى.

المُبرد أو المجمد. على الرغم من  يمكنكِ إضافة حليب الأم الذي تم ضخه مؤخً�ا إلى الحليب 
ذلك، عليكِ تب��د الحليب الذي تم ضخه مؤخً�ا جيدًا في البّ�اد (الثلاجة) أو مبرد به قوالب ثلج قبل 
إضافته إلى الحليب المُبرد أو المجمد مسبقًا. تجنبي إضافة حليب الأم الدافئ إلى حليب الأم 

المجمد لأنه سيؤدي إلى ذوبان الحليب المجمد جزئيًا.

ما أفضل طـ��قـة لحفـــظ
حليب الأم؟

قومي بوضـع ملصــق بتـا��ـخ سحـب هــــذا 
الحليب على كل حاوية باستخدام ملصقـات 
وحبر مقاومين للماء. إذا كنتِ ستحفظيــــن 
هذا الحليب المسحوب في مرفق لرعايـــــة 
الأطــفــال، فـأضـيـفـي اسـم طـفــلك إلـى 

الـمـلـصـــــــق.



تجنبـي تعـرضـك للتـوتـر والإجهـاد وتمتعـي بتجـربـــة
الاستم�ار في الرضاعة الط�يعية في مكان العمل 

با�باعك للنصائح التالية: 

تأكدي من توفر غرفة خاصة بالرضاعة الط�يعية في مكان 
عملك    

نظمـي وقـت عـمـلك مـع الأوقــات التــي تمكنــك مـــــن 
أوقـــــــــات  المثــال،  س�يــل  على  الحليب،  بشفط  القيام 

الاست�احـــة، أو الغداء أو حتى في ساعة الرضاعة.  

أحضري معك آلة شفط الحليب النظيفة الخاصة بك.

تـأكـدي مـن تـواجـد الثلاجـــة وسهولة الوصول لها  لحفظ 
الحليب.

احتفظي بصورة لطفلك ليسـاعدك ذلك في عمليه الشفط 
ويذكرك به.

تدربي على الط�ق التي يمكنــك ا�خاذها لشفــــط الحليـب 
قبل أسبوعين على الأقل من عودتك إلى العمل. 

دربي طفلِك على شُــــرب الحلــيب المشفوط من القنينة. 

تأكدي من أن لديك مخ�ون وافر من القنينــــات المعقمــة 
ل�تمكني من شفط ما يكفي من الحليب لتل�ية كافـــــــــة 

احتياجات طفلك خلال اليوم.

احضري مـعـكِ حق�بــة مبــردة متنقلــة مع مكعبات مبردة 
لكي �تمكني من أخذ الحليب المخ�ون معكِ إلى المـنـ�ل. 

الأمـومـــة  �يـن  المـوازنـة 
والعمل قد تكون مُرهقة 
أحيـانــاً ولكـن مـع بعـــض 
التخطيط المُسبق، سـوف 
يكون ذلك سـهـــــــــــــــلاً. 
باستم�ارك في إرضــــــــاع 
طفلك ط�يعياً ستمنحيـــن 
لـــه: الــغــذاء الأفــضــــل،   
حمـاية من الأمــــــــــــ�اض 
وتعــ���ــــن من نـمـــــــــوه 
المعرفـــــــي والعاطفي.

الرضـــاعـــــة الط�يعـيــــــة 
دائمًا ستبقـــى مـن إحدى 
الفـ��ــــدة  التجـــــــــــــارب 
في حيــا�ــــك كـــــــــأم... 
لذلك كــوني فـــخـــــــورة 

بـهـــا!



امسـح رمز الاستجابة الس��عة 
لـ��ــارة مـنـصــات الـتـواصـــل 
الاجـتـمـاعــي الـخـاصـة بـنـــا


