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الرضاعة الطبيعية بين 
الاعتقاد والحقيقة





الاعتقاد الخاطئ: الرضاعة الطبيعية صعبة جدا ومؤلمة!

ــام  ــارة للقي ــا المه ــد فقدن ــاطه ق ــن ببس ــة. نح ــادة قديم ــي ع ــة ه ــة الطبيعي ــة الرضاع ممارس
ــات  ــع الأمه ــا جمي ــة، تقريب ــاعدة  و المعرف ــن  المس ــل م ــع  القلي ــن م ــة، و لك ــة الطبيعي بالرضاع
تســتطعن ممارســتها. فالرضاعــة الطبيعيــة تحتــاج إلــى القليــل مــن الصبــر فــي البدايــة وبمجــرد 
فهــم قواعدهــا ، ســتكونين قــادرة علــى تغذيــة طفلــك بــأي وضــع و تحــت أي ظــرف. لا تشــعري 

بالخجــل مــن طلــب الدعــم والعــون لممارســة الرضاعــة الطبيعيــة.

ليــس صحيحــً. عندمــا تصبــح المــرأة حامــاً، فــإن الهرمونــات المســؤولة 
حجــم  تغييــر  فــي  تتســبب  التــي  هــي  الحمــل  واســتمرار  ثبــات  عــن 
الثــدي. ولذلــك، فــإن الحمــل هــو المســؤول عــن هــذه التغيــرات وليســت 
الرضاعــة الطبيعيــة. يُنصــح بارتــداء حمالــة الصــدر المناســبة لدعــم الثــدي 

ــاء الرضاعــة. فــي فتــرة الحمــل وأيضــا أثن

الاعتقاد الخاطئ: الرضاعة الطبيعية تجعل الثدي يبدو مترهلا!

الاعتقــاد الخاطــئ: كلمــا كبــر حجــم الثــدي، زادت 
كميــه الحليــب !

الثــدي بأحجامــه المختلفــة  يمكــن أن ينتــج مــا يكفــي مــن الحليــب 
لتغذيــة الطفــل. جســمكِ يســتطيع أن يتكيــف مــع احتياجــات 
طفلــك، لــذا عليــك الاســتمرار بالرضاعــة الطبيعيــة خــال اليــوم 

ــل. ــة الطف ــد حاج وعن
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الاعتقــاد الخاطــئ:: ليســت كل أشــكال وأحجــام  حلمــات الثــدي مناســبة 
للرضاعــة الطبيعيــة!

تعتقــد الأمهــات ذوات الحلمــات المســطحة أو المقلوبــة )المطويــة للداخــل( أنهــن لا يســتطعن 
إرضــاع أطفالهــن ولكــن فــي الحقيقــة الطفــل لا يرضــع مــن الحلمــة فقــط. الممارســة الصحيحــة 
للرضاعــة تكــون بــأن الحلمــة مــع جــزء كبيــر مــن الهالــة الداكنــة ) المنطقــة الداكنــة التــي تحيــط 
الحلمــة( داخــل فــم الطفــل. مــع المســاعدة و الدعــم الجيــد  تصبــح الرضاعــة الطبيعيــة ســهلة  

وتتمكــن معظــم النســاء مــن إرضــاع أطفالهــن. فــا تنحرجــي مــن طلــب الدعــم!

ــب  ــون حلي ــن يرضع ــال الذي ــن الأطف ــرق بي ــد ف ــئ: لا يوج ــاد الخاط الاعتق
ــي! ــب الصناع ــدي والحلي الث

يرضعون  الذين  الأطفال  إن  صحيحً،  ليس 
مناعة  ولديهم  صحة  أكثر  طبيعية  رضاعة 
كالأكزيما  بالأمراض  إصابتهم  ونسبة  عالية 
أن هؤلاء  الدراسات  وأثبتت  والسكر قليلة. كما 
يكون  المدرسة  قبل   ما  سن  في  الأطفال 
لديهم قدرات معرفية أكثر من الأطفال الذين 
الدراسات  أثبتت   . الصناعي  الحليب  يرضعون 
صناعية  رضاعة  يرضعون  الذين  الأطفال  أن 
السنة  عمر  على  ممتلئة  أجسامهم  تكون 
صحي  غير  يكون  يكتسبونه  الذي  الوزن  ولكن 
الكبر.  في  بالسمنة  للإصابة  عرضة  ويكونون 
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الاعتقــاد الخاطــئ: حليــب الثــدي فــي الأيــام الأولــى بعــد الــولادة غيــر 
مفيــد وغيــر كافــي لطفلــي!

فــي الأيــام القليلــة الأولــى بعــد الــولادة، ينتــج الثــدي ســائل أصفــر ســميك القــوام يســمى اللبــأ، 
وهــو الغــذاء المثالــي للطفــل حديثــي الــولادة حيــث إنــه غنــي بالمــواد الغذائيــة والأجســام 
المضــادة التــي  يحتاجهــا جســم الطفــل. إن معــدة طفلــك تكــون بحجــم ثمــرة الكــرز فــي اليوم 
الأول بعــد الــولادة ثــم تصبــح بحجــم ثمــرة المشــمش فــي الأســبوع الأول وبحجــم بيضــة كبيــرة 

خــال الأســبوعين الأولييــن مــن الــولادة.

بصــورة عامــة فــإن الطفــل فــي الأســابيع الأولــى مــن عمــره يحتــاج مــن  8 إلـــــــى 12 رضعــة فــــــي 
ال 24 ســاعة.

الاعتقــاد الخاطــئ: الحليــب الصناعــي يجعــل طفلــك ينــام وقــت أطــول و 
بصــورة أفضــل!

أثبتــت الدراســات أن الأطفــال الذيــن يرضعــون رضاعــة صناعيــة ينامــون لوقــت أطــول ولكــن ليســت 
ــاً  ــً طوي بالصــورة الجيــدة لان الحليــب الصناعــي صعــب الهضــم حيــث أن هضمــه يســتغرق وقت
ــن  ــال الذي ــبة للأطف ــا بالنس ــة، أم ــة كريه ــرة وذو رائح ــات كبي ــراز بكمي ــون الب ــر ويك ــك يتخم ولذل

يرضعــون رضاعــة طبيعيــة فــان فتــرة نومهــم تطــول بعــد 4-6 
ــوم  ــت ن ــا لوق ــم مقارب ــت نومه ــح وق ــم، فيصب ــن عمره ــابيع م أس

ــة.   ــة صناعي ــون رضاع ــن يرضع ــال الذي الأطف

ــه  ــب حاجت ــى حس ــتيقاظ، عل ــد لاس ــط فري ــه نم ــل لدي إن كل طف
للتغذيــة والراحــة. فبعــض الأطفــال الذيــن يرضعــون رضاعــة صناعية 

يمكــن أن يرضعــوا أيضــً بشــكل متكــرر وعنــد الطلــب.

ZZ
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الاعتقاد الخاطئ: حليبي الطبيعي لا يكفي طفلي!

كثيــر مــن الأمهــات يشــعرن بالقلــق مــن أن ليــس لديهــم مــا يكفــي مــن الحليــب لإرضــاع 
أطفالهــم حيــث تشــعر الأم بعــدم امتــاء ثديهــا، فبعــد الأســابيع الأولــى مــن الــولادة ســيتوافق 
ــي  ــة ف ــرات الرضاع ــدد م ــى ع ــداً عل ــك معتم ــات طفل ــع احتياج ــك م ــي ثدي ــب ف ــزون الحلي مخ
الليــل والنهــار. مــع نمــو طفلــك فــإن رضاعتــه ســتتغير مــن رضاعــة ســريعة وســطحية إلــى رضاعــة 

ــا. ــر انتظام ــة وأكث ــة وعميق بطيئ

ــه  الاعتقــاد الخاطــئ: عليــكِ أن تكونــي بجانــب طفلــك و تفــي باحتياجات
فــي كل الأوقــات لأن حليــب الثــدي لا يمكــن تخزينــه!

يمكن أن تستخدمي حليب الثدي المستخلص \المشفوط بصورة آمنة  بعد وضعه في وعاء 
معقم ضمن فترة زمنية محددة حسب مكان التخزين:

يمكنك حفظ  حليبك:
       في درجة حرارة الغرفة 6-8 ساعات

        في الدرج الاوسط للثاجة )4-10 درجة 
       مئوية( لمدة 48 ساعة

        في الثاجة اقل من 4 درجات مئوية لمدة 
       5-8 ايام

        في المكان المخصص للتجميد يمكن 
        حفظه 3 أشهر وفي التجميد العميق 

       لمدة 6 أشهر



01-10

اتبعي هذه التعليمات عند تخزين الحليب: 

تأكدي من تدوين التاريخ على الوعاء قبل 
وضعه في الثاجة أو المجمدة لكي تعرفي 

مدة تخزينه.

لا تستخدمي المايكروويف أو التسخين 
على النار لتذويب الحليب لأن الحرارة العالية 

تحطم المواد الغذائية في الحليب. 

يفضل تذويب الحليب المجمد في الثاجة أو ضعي الوعاء في 
حمام ماء ساخن ويمكنك تذويبه بوضعه تحت صنبور الماء 

الدافئ. تذكري حالما يذوب الحليب استخدميه مباشرةً.

تجنبي إعادة تجميد الحليب المذاب. تذكري أن تتخلصي من 
الحليب الزائد.  01 -10
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الاعتقاد الخاطئ: الرضاعة الطبيعية تسبب زيادة وزن الأم !

ليــس صحيحــا. تظهــر الأبحــاث أن الأم التــي ترضــع رضاعــة طبيعيــة ينخفــض وزنهــا بشــكل أســرع 
فهــي تحــرق حوالــي 300-500 ســعرة حراريــة إضافيــة فــي اليــوم عــن طريــق الرضاعــة الطبيعيــة. 
يمكنــك أن تفقــدي الــوزن الزائــد مــن الحمــل إذا حرصتــي علــي تنــاول طعــام صحــي وغنــي 

ــة. ــروات والفواك بالخض

الاعتقــاد الخاطــئ : ممارســه الرياضــة أثنــاء فتــره الرضاعــة الطبيعيــة 
ــض! ــه حام ــل مذاق ــدي وتجع ــب الث ــم حلي ــر طع ــؤدي لتغي ت

أظهــرت الدراســات أن ممارســة الرياضــة لا تغيــر مــن طعــم حليــب الثــدي. لكــن، تأكــدي مــن 
الاســتحمام بعــد الرياضــة لان الملــح الناتــج مــن التعــرق علــى بشــرتك يمكــن أن يجعــل الطفــل 

ــة. ــض الرضاع يرف
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الاعتقاد الخاطئ: :  يحتاج الطفل الرضيع إلى الماء أحيانا!

لا يحتــاج الطفــل الــذي يرضــع رضاعــة طبيعيــة خالصــة إلــى المــاء، لأن 88٪  مــن حليــب الأم هــو مــاء 
ولــن يشــعر الطفــل بالعطــش طالمــا أنــه يســتطيع الرضاعــة عنــد حاجته.

الاعتقاد الخاطئ : اذا كنتُ أماً مرضعة فلن تصبحي  حاملًا!

ــل  ــع الحم ــتخدمة لمن ــة المس ــة والناجح ــرق الطبيعي ــن الط ــدة م ــي واح ــة ه ــة الطبيعي الرضاع
عندمــا تكــون رضاعــة طبيعيــة خالصــة فــي الأشــهر الســتة الأولــى مــن عمــر الطفــل )أي لا مــاء، 

ــل(. ــى للطف ــاب يعط ــذاء أو أعش ولا غ





ــاء “ ــدء بإعط ــد الب ــل وعن ــر الطف ــن عم ــهر م ــتة أش ــد س بع
الرضاعــة  تأثيــر  فيقــل  لطفلــك  التكميليــة  الأغذيــة 
الطبيعيــة كمانــع للحمــل. تأكــدي مــن استشــارة طبيبــك 

حــول موانــع الحمــل أو طــرق تنظيــم الأســرة
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