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الرضاعــة مــن ثــدي الأم هــي الوســيلة التــي أتاحهــا الله عزوجــل 
ــذا  ــا ل ــودة بينهم ــب والم ــور الح ــد جس ــا تم ــا أنه ــل كم ــة الطف لتغذي
يعتبــر حليــب الأم هــو غــذاء متكامــل ولا توجــد أي بدائل مماثلــة له وذلك 
لخصائصــه المتميــزة واحتوائــه علــى جميــع العناصــر الغذائيــة بكميــات 

مناســبه لتلبيــة جميــع احتياجــات الطفــل لنمــو الجســم الســليم.

ــئ  ــى لا ش ــة بمعن ــة المطلق ــي الرضاع ــة ه ــة الخالص ــة الطبيعي الرضاع
يعطــى للطفــل غيــر حليــب الأم منــذ ولادتــه وحتــى إكمالــه الشــهر 

الســادس مــن عمــره.

ــهر  ــد الش ــة بع ــة الطبيعي ــع الرضاع ــة م ــة التكميلي ــة الأغذي ــدأ إضاف تب
ــل  ــام الطف ــى إتم ــة حت ــتمرالأم بالرضاع ــل وتس ــر الطف ــن عم ــادس م الس

ــي. ــه الثان عام



 فوائد

فوائد الرضاعة الطبيعية للأم

تقوي علاقة الارتباط والحب بين الأم وطفلها.
ــد  ــي بع ــة الطبيع ــى حجم ــه إل ــم وعودت ــاض الرح ــة لانقب ــات اللازم ــراز الهرمون ــن إف ــد م تزي

ــولادة . ــد ال ــف مابع ــة بنزي ــل الإصاب ــات  مث ــن المضاعف ــر م ــي الأم الكثي ــا يق ــولادة مم ال
تقلل نسبة الإصابة  بسرطان الثدي وسرطان المبيض.

تساعد على تباعد الولادات.
تســاعد الأم علــى خفــض معــدل الــوزن الــذي اكتســبته أثنــاء فتــرة الحمــل بســرعة وتقلــل مــن 

معــدل البدانــة مســتقبلًا .



فوائد الرضاعة الطبيعية للطفل

ــة  ــة اللّازم ــب الضروري ــى النس ــوي عل ــث يحت ــل حي ــً للطف ــة توازن ــر الأغذي ــو أكث ــب الأم ه حلي
ــلال  ــات خ ــك الاحتياج ــف تل ــه ونص ــن حيات ــى م ــتة الأول ــهر الس ــي الأش ــه ف ــة احتياجات لتغطي

ــه. ــن حيات ــي م ــام الثان ــلال الع ــا خ ــو ثلثه ــه الأوّل، ونح ــن عام ــي م ــطر الثان الش
يعتبر من أكثر الأغذية ملائمة للجهاز الهضمي للطفل.

 يحتــوي علــى الخلايــا المناعيــة التــي تقــي الطفــل مــن العــدوى الجرثوميــة حيــث  يقلــل مــن 
ــاب  ــهال أو الالته ــل الإس ــال مث ــد الأطف ــائعة عن ــات الش ــن الالتهاب ــة م ــع الناجم ــات الرضّ وفي

الرئــوي.
 يعتبر من أهم العوامل التي تزيد مناعة الأطفال الخدج.

متاح في أي وقت ممّا يساعد على ضمان الغذاء المناسب للطفل.
ضمــان لاكتســاب الطفــل صحــة جيــدة مــدى الحيــاة حيــث يقلــل مــن الإصابــة بفــرط الــوزن أو 

الســمنة فــي مراحــل العمــر المتقدمــة.
يساعد على النمو بشكل أفضل خاصة فيما يتعلق بالفك والنطق والأسنان.

ــو ومــرض  ــة بالأمــراض المزمنــة عنــد الكبــر كأمــراض القلــب والضغــط والرب يقلــل مــن الإصاب
ــرطانية. ــراض الس ــي ( والأم ــوع الثان ــولين ) الن ــى الإنس ــد عل ــر معتم ــكري الغي الس

ــن  ــب الأم م ــون حلي ــن يرضع ــال الذي ــد الأطف ــى عن ــذكاء أعل ــط ال ــات أن متوس ــت الدراس أثبت
أولئــك الذيــن يرضعــون رضاعــة صناعيــة كمــا ولوحــظ أن زيــادة مــدة الرضاعــة الطبيعيــة 

ــر. ــد الكب ــال عن ــدى الأطف ــذكاء ل ــادة ال ــي زي ــهم ف تس



فوائد الرضاعة الطبيعية للمجتمع

تقلل من التكاليف للأسر.
تحسن صحة المجتمع على المدى الطويل.

انخفاض تكاليف الرعاية الصحية )زيارة أقل للطبيب والمستشفى(.
تحسن الإنتاجية وتقلل الغياب بين الأمهات المرضعات نتيجة لأطفال أكثر صحة.



 أنواع

أنواع حليب الأم

اللبأ
ــو  ــولادة. فه ــد ال ــث بع ــوم الثال ــن أو الي ــي أول يومي ــون ف ــذي يتك ــز ال ــب الأم الممي ــو حلي ــأ  ه اللب
ــه  ــا يحتاج ــو كل م ــة ه ــي الحقيق ــذا ف ــل( وه ــوم الأول )40-50 م ــي الي ــة ف ــات قليل ــج بكمي ينت

ــت. ــذا الوق ــي ه ــل ف الطف
يعتبــر اللبــأ غنــي بالمــواد الغذائيــة والأجســام المضــادة، فمــن المهــم أن يأخــذ الطفــل اللبــأ فــي 

أيامــه الأولــى لضمــان الإســتفادة القصــوى. 

ماء
دهــــون

فيتـــاميــنات
حـديد وزنك
كربـوهيدرات

معادن
مضـــــــادات

بروتينات

حيــــــوية



الحليب التام
حليــب الأم التــام يبــدأ بالتكويــن بكميــات كبيــرة مــن اليــوم الثانــي إلــى اليــوم الرابــع مــن الــولادة 
لذلــك تشــعر الأم بإمتــلاء الثــدي. مــع مــرور الأيــام يــزداد اســتهلاك الطفــل للحليــب بحيــث يصــل 
اســتهلاكه فــي اليــوم الخامــس الــى 500 -800 مــل فــي 24 ســاعة. تختلــف كميــة الحليــب حســب 
ــت  ــهر الس ــلال الأش ــوم خ ــل بالي ــدل 800 م ــل وبمع ــن 440 – 1220 م ــراوح م ــث تت ــل حي كل أم وطف

الأولــى مــن عمــر الطفــل.

مكونات حليب الأم
ــى  ــولادة وحت ــذ ال ــل  من ــا الطف ــي يحتاجه ــة الت ــات الغذائي ــى كل المكون ــب الأم عل ــوي حلي يحت
والمــاء  والمعــادن  والفيتامينــات  والبروتينــات  والكاربوهيــدرات  كالدهــون  الســادس  الشــهر 
بالإضافــة إلــى الأجســام المضــادة التــي تزيــد مــن قــوة جهــاز المناعــة للطفــل وبذلــك يســهم 

ــه. ــد تصيب ــي ق ــات الت ــن الالتهاب ــة م ــي الوقاي ف

الدهون
يحتــوي كل 100 مــل مــن حليــب الأم علــى 3.5 غــم مــن الدهــون وهــذه الكميــة تــزداد كلمــا ازدادت 
مــدة الرضاعــة ولذلــك فــإن الحليــب فــي آخــر الرضاعــة يكــون غنــي بالدهــون لــذا عليــك الحــرص 

بإكمــال الرضاعــة مــن الثــدي الواحــد.
 

البروتينات 
يحتــوي كل 100 مــل مــن حليــب الأم علــى 0.9 غــم مــن البروتيــن وإن كميــة البروتيــن ونوعيتــه 

تتناســب مــع وظيفــة الكلــى للطفــل.

الفيتامينات والمعادن
يناســب  بمــا  والزنــك  كالحديــد  الضروريــة  والمعــادن  الفيتامينــات  علــى  الأم  حليــب  يحتــوي 

الطبيــب. بنــاءً علــى توجيهــات   D تزويــد الطفــل  بفيتاميــن  . يفضــل  احتياجــات  الطفــل 



طرق الرضاعة

الطرق الصحيحة للرضاعة الطبيعية

أن تكــون الأم عنــد الرضاعــة فــي وضــع اســترخاء ســواء كانــت جالســة أو مســتلقية أو واقفــة 
فالإســترخاء يســاعد فــي إدرار الحليــب.

أن تبــدأ الأم الرضاعــة قبــل أن يبــدأ الطفــل فــي البــكاء وأن لاتنتظــر حتــى يمتلــئ الثديــان كثيــراً 
فــإن ذلــك يجعــل مــن الصعــب علــى الطفــل التمســك بالثــدي بشــكل ســليم.

علــى الأم أن تبــدأ الرضاعــة بمداعبــة شــفتي الطفــل مســتخدمة حلمــة ثديهــا إلــى أن يفتــح 
الطفــل فمــه، وأن لا تحشــر الحلمــة بالقــوة عندمــا لا يرغــب الطفــل فــي ذلــك.

لابــد مــن التأكــد مــن أن وضــع الطفــل علــى صــدر أمــه وتعلقــه بالثــدي يتــم بشــكل صحيــح 
وجيــد فالوضــع الغيــر ملائــم للإرضــاع هــو الــذي يمنــع إتمــام الرضاعــة.

ــي  ــة، فف ــي البداي ــة  ف ــة وعميق ــة بطيئ ــون الرضاع ــدة  أن  تك ــة الجي ــات الرضاع ــن علام إن م
بعــض الأحيــان يتوقــف الطفــل لبضــع ثوانــي ثــم يعــاود الرضاعــة مجــدداً إلــى أن يصــل إلــى 
ــف  ــى أن يتوق ــل إل ــة دون تدخ ــه كامل ــل رضعت ــل الطف ــم أن يكم ــن المه ــة. م ــة الرضع نهاي

ــه.  ــً بإرادت نهائي



 إحملي طفلك على حجرك وأسنديه باليد نفسها
التي تكون من جهة الثدي الذي يرضع منه طفلك

يمكنك حمل طفلك تحت إبطك

 إحملي طفلك على حجرك واستخدمي اليد-
المقابلة للثدي الذي يرضع منه طفلك

تمددي واجعلي جسمك وجسم طفلك متوازيين

أوضاع الرضاعة المختلفة



جسم الطفل ملتف بعيداً عنها جسم الطفل مواجه لجسم الأم

رأس الطفل مثني أو ملتف بالنسبة لجسمه رأس الطفل وظهره وحوضه بإستقامة واحدة

ذقن الطفل غير ملتصق بالثدي ذقن الطفل ملتصق بالثدي تمامً

الفم غير مفتوح بإتساع فم الطفل مفتوح بإتساع

 الجزء السفلي للهالة بارزة أكثر من الجزء
العلوي

 الجزء العلوي للهالة بارزة أكثر من الجزء
السفلي

الحلمة فقط داخل فم الطفل  الحلمة وجزء كبير من الهالة داخل فم
الطفل

الشفتان بارزتان للأمام الشفتان ملتفتان للخارج

الرضاعة سريعة وغير عميقة الرضاعة بطيئة وعميقة

الأم قد تحس ألمً أو عدم راحة في الحلمة الأم لا تحس بألم في الحلمة

علامات 
التعلق الخاطئ

علامات 
التعلق  الصحيح                                            

التعلق الصحيح والتعلق الخاطئ للطفل أثناء الرضاعة الطبيعية



SignsRecommendations علامات

علامات  تدل على تدفق الحليب من الثدي

هنــاك علامــات جيــدة تــدل علــى تدفــق الحليــب مــن الثــدي  ومــع ذلــك أحيانــً  تكــون هــذه 
العلامــات غيــر واضحــة أو لا تكــون الأم علــى علــم بهــا.

الإحساس بالوخز في الثدي قبل أو أثناء الرضاعة.
تدفق الحليب من الثدي عندما تفكر الأم بطفلها أو تسمع بكائه.

تدفق الحليب من الثدي الآخر عندما يرضع الطفل من أحد الثديين.
ألم في الرحم أو تدفق الدم من الرحم.

الشعور بالعطش أثناء الرضاعة.
رضاعة الطفل تكون بطيئة وعميقة.



Recommendationsتوصيات

توصيات لإنجاح والإستفادة من الرضاعة الطبيعية

إن  ملامســة جســم الطفــل  لجســم أمــه بعــد الــولادة مباشــرةً  مهــم جــداً لتهدئــة  الطفــل 
وتنظيــم حــرارة جســمه وتحفيــزه علــى الرضاعــة الطبيعيــة.  

يجــب أن يوضــع الطفــل بنفــس الغرفــة وبالقــرب مــن أمــه فهــذا هــام لتكويــن الرابطــة 
العاطفيــة بينهمــا كمــا أن صــوت بــكاء الطفــل يســبب تفاعــلات بيولوجيــة فــي جســم الأم 

ــب. ــاج وإدرار الحلي ــن إنت ــئولة ع ــات المس ــراز الهرمون ــادة  إف ــى زي ــؤدي إل فت
الرضعــة الأولــى يجــب أن تبــدأ خــلال النصــف ســاعة الأولــى بعــد الــولادة وذلــك اعتمــاداً علــى 

حالــه الأم والطفــل.
يجــب أن يرضــع الطفــل اللبــأ وهــو الســائل الأصفــر الــذي يفــرزه ثــدي الأم فــي الأيــام الثلاثــة 

الأولــى مــن ولادتــه. 
ــدي  ــق للث ــة دقائ ــي خمس ــرة حوال ــل قصي ــر الطف ــن عم ــوم الأول م ــي الي ــة ف ــون الرضاع تك
الواحــد ثــم تــزداد تدريجيــً حتــى تصــل   إلــى 15 دقيقــة مــن كل ثــدي فــي اليــوم الرابــع وهــي 

المــدة الكافيــة لإتمــام الرضاعــة.
أن تحــرص الأم علــى الرضاعــة الطبيعيــة الخالصــة بمعنــى لا شــيء يعطــى للطفــل كالمــاء أو 

الأعشــاب معتمــدة بذلــك علــى الرضاعــة الطبيعيــة فقــط .
ــا لأن  ــات يومي ــن 8  رضع ــل ع ــث لا تق ــل بحي ــة الطف ــب رغب ــى حس ــون عل ــات تك ــدد الرضع ع

ــر. ــة أكب ــب بكمي ــة لإدرار الحلي ــررة ضروري ــة المتك ــة الطبيعي الرضاع
أن تحــرص الأم علــى الرضاعــة أثنــاء الليــل لأن الهرمــون المســؤول عــن إنتــاج الحليــب يزيــد 

ــت. ــذا الوق ــي ه ــرازه ف إف



جشــئي طفلــك بعــد كل رضعــة أو بيــن الرضاعــة مــن ثــدي لآخــر وذلــك برفعــه وإســناده 
علــى كتفــك ثــم الربــت الخفيــف علــى ظهــره .التجشــؤ يســاعد طفلــك علــى التخلــص 

مــن الهــواء الــذي يتجمــع فــي معدتــه أثنــاء الرضاعــة.

أو  بالدلــك  أو  الرضاعــة  باســتمرار  الحليــب وذلــك   الثــدي مــن  إفــراغ  الأم علــى  أن تحــرص 
واحتقانــه. الثــدي  تحجــر  تمنــع  الإفــراغ  عمليــة  لأن  المختلفــة  المضخــات  باســتعمال 

ــح  ــة فينص ــة الطبيعي ــة الرضاع ــدي نتيج ــي الث ــة ف ــاكل صحي ــن مش ــي م ــت الأم تعان إذا كان
ــوراً. ــة ف ــورة الطبي ــذ المش ــة وأخ ــتمرار الرضاع باس

أن تحــرص الأم علــى إرضــاع طفلهــا مــن كلا الثدييــن فــي كل رضعــة مــع  تغييــر وضــع الطفل 
ــاء الرضعة. أثن

أن تحــرص الأم علــى ســلامة طفلهــا أثنــاء الرضاعــة وذلــك باتبــاع الطــرق الصحيحــة للرضاعــة 
مــع الحــرص الشــديد علــى ســلامته فــي حــال غلبهــا النــوم عنــد إرضاعــه.

أن تحــرص الأم علــى الرضاعــة الطبيعيــة فــي حالــة الطفــل الخديــج )المولــود قبــل أوانــه( لمــا 
لهــا مــن فوائــد متعــددة ومهمــة لصحتــه حيــث تزيــد مــن مناعتــه ومقاومتــه للأمــراض. 

ــب  ــفط الحلي ــك بش ــل وذل ــا للعم ــد عودته ــة عن ــة الطبيعي ــتمر بالرضاع ــتطيع الأم أن تس تس
ــا. ــرة خروجه ــاء فت ــل أثن ــاءه للطف ــه وإعط وتخزين



يفضــل عــدم اســتعمال القــارورة )الزجاجــة( أو اللهايــة مطلقــً لأن ذلــك يســبب عنــد الطفــل 
الالتبــاس والتشــويش للحلمــة فتقــل رغبتــه بالرضاعــة مــن ثــدي الأم.

ــة  ــة عالي ــة والمتنوع ــة الطازج ــاء والأغذي ــاول الم ــى تن ــرص عل ــة الح ــى الأم المرضع ــب عل يج
ــً. ــة يومي ــة إضافي ــعرة حراري ــل 500 س ــى الأق ــاول عل ــة وأن تتن القيم

راحة الأم الجسدية والنفسية ضرورية لاستمرار الرضاعة.
تشجيع الأم على الرضاعة الطبيعية من قبل أفراد العائلة والمحيطين بها.

أن تبــدأ الأم بإضافــة الأغذيــة التكميليــة للطفــل فــي الشــهر الســادس مــن عمــره مــع 
الثانــي. إلــى أن يصــل الطفــل عامــه  الاســتمرار بالرضاعــة الطبيعيــة 

أي  إذا واجهــت  لرعايــة الأمومــة والطفولــة  المؤهلــة  الطبيــة  بالكــوادر  الأم  أن تســتعين 
صعوبــة فــي الإرضــاع.
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