
Establishing Your Milk Supply

الحليبمخزونتأسيس
والدعمبالمعلوماتعليهوالحفاظالحليبمنجيدمخزونإنشاءتقريباًأمّلكليمكن

فمنالحليب،مخزونلبناءمعاًطفلكوجسمجسمكيعملكيفتفهمينعندماالمناسبين.
اعاتتعتبرالحليب.إنتاجعلىسلباًتؤثرأنيمكنالتيالخياراتتجنبالسهل امالسَّ والأيَّ
يمكن،الصعبةالبدايةمعحتىولكنجيدة.بدايةلبناءجداًمهمةطفلكولادةتليالتي

قومي،طفلكوزنزيادةبشأنقلقةًكنتيإذاالأولى.الأسابيعفيالحليبإنتاجتحسين
القابلة.أوالطبيبأوالصحيّةالرعايةأخصائيقبلمنطفلكبفحص

والمتكررةالمبكرةالرضاعة
ةالأولىالخطوةتتمثل إرضاعفيالحليبمنجيدمخزونتكوينفيالمهمَّ
لطفلكإسمحيذلك،بعدالولادة.بعدالأولىالساعةخلالطبيعيّةرضاعةطفلك

حديثويتغذىالأولى.والأسابيعالأيامفيثديكإلىالمحدودوغيرالمتكرربالوصول
٢٤فيمرة٨-١٢الأقلعلىأوالمتوسط،فيساعاتثلاثإلىساعتينكلعادةالولادة
مراقبتهميجبولكنيومياًالرضعاتمنأقلبعددالأطفالينموأنيمكنأحياناً،ساعة.

جلساتتكونقدمتكرر.بشكلالأطفالمنالكثيريرضعالمناسب.الوزنزيادةأجلمن
ثممتتاليةمراتعدةالأطفالبعضيرضعاليوم.مدارعلىبالتساويمتباعدةالرضاعة
المزيدطفلكرضعكلماوالطلب"."العرضمبدأيتبعالحليبإنتاجأطول.لفترةينامون

يوضعأنأطلبيمباشرة،الولادةبعدجسمك.ينتجهالذيالحليبزادكلماالحليب،من
طفلكتجففأنللقابلةيمكنمباشرة.الثديينأسفلبطنكعلىللجلدالجلدملامسةطفلك
يديّتجفيفينبغيلاوجافة.خفيفةببطانيّةتغطيتهثمَّمنوجسمك،علىوجودهأثناء

إذاحلماتك.إيجادعلىطفلكيساعدوهذاطفلكيديرائحةتشبهحلماتكرائحةطفلك.
إزعاجدونطفلكتركأطلبيومريحة.مستلقيةوضعيةفينفسكأُضبطيالأمر،لزم
والوقتالصبرالأولى.الرضعةإنتهاءبعدحتىأوالأقلعلىساعةلمدةجسمكعلى

رضعة.أولأجلمنبأنفسهمالإلتقاموالثديإلىطريقهمالأطفالمعظميشقّلكيمهمّين
: بواسطةالتاليالفيديوشاهد )



https://globalhealthmedia.org/videos/breastfeeding-in-the-first-
hours-after-birth/.)

لالحليبيسمى فيجسمكيبدأوالذياللَّبأ،الولادةبعدالطفلعليهيحصلالذيالأوَّ
المضادةبالأجسامغنياللَّبأيعتبرالحمل.منوالأخيرةالقليلةالأشهرفيإنتاجه

الرضاعةكيفيةلتعلمفرصةطفلكالصغيرةالكمياتتمنحالأخرى.المناعةوعوامل
الجسمتعطيالمشيمةخروجإنالحليب.منالكبيرةبالكمياتمثقلايكونأندون

والمخزونالحليبيزداد،٣-٥اليوموبحلولالناضج،الحليبإنتاجلبدءإشارات
جوهري.بشكل

غالباللجلدالجلدملامسةطفلكضعي
وضعالمفيدمنلطفلك.الطبيعيالموطنباعتبارهجسمكفيالتفكيرالمفيدمنيكونقد

وحتىأسابيعولكنمباشرةالولادةبعدمافترةخلالفقطليسللجلدالجلدملامسةطفلك
تعلمّأثناءهدوئهعلىالحفاظعلىطفلكيساعدبشرتكمعالتلامسإنذلك.بعدأشهر

ويلتقم.الحلمةيجدأنلطفلكيمكنوالشَّم،اللَّمسحاستيباستخدامالطبيعية.الرضاعة
يزيدأنهكماقلبه.ضرباتومعدلطفلكحرارةدرجةتنظيمفيالجلديالتلامسيساعد
الحليب.إنتاجفيتشاركالتيهرموناتكمن

والمصّالإلتقامفعاليَّةمنتأكدي
الجزءإلىبرفقثديكحلمةويمدّالثَّديمنكبيرةكميةطفلكيأخذالصحيحالإلتقاممع

علىقادًراطفلكيكونهذا،يحدثعندمافمه.منوالطريالعلوي
ال.بشكلالحليبسحب وبعثالحليبمنالكثيرعلىطفلكحصولذلكيضمنفعَّ
منالحلمةالجيدالإلتقاميحميكمامنه.المزيدإنتاجفيبالاستمرارلجسمكرسالة

إضافيَّةمعلوماتعلىللحصولوالإلتقامالوضعيَّةتحديدمقالإلىأُنظريالتشقُّق.
اللِّسانربطةبسببالأطفالمنصغيرةنسبةفياللِّسانيتقيَّدوالمريح.الجيدللإلتقام
الإلتقامكانإذافمه.فيبعمقالحلمةوضعمنالطفليتمكنلاقدالسبب،لهذاوالشفاه.

منالمساعدةطلبعلىنشجعُكفنحنتحسينه،محاولةبعدحتىمؤلمِاًيزاللا
.IBCLCالدوليالمجلسمنالمعتمدالرضاعةإستشاري



فيمتخصصصحيَّةرعايةأخصّائياستشارةفيترغبينقدالأمر،لزمإذاثم،
اللِّسان.روابطوعلاجتشخيص

طفلكأنعلىمهمَّةعلامةالبلعيعتبر"المصّ".و"الشرب"بينالفرقملاحظةالمهممن
فمهيمتلأعندماولكنالمصّ،عندوأسفلأعلىطفلكذقنستتحركصحيح.بشكليرضع

"كاه"صوتتسمعينقدالبلع.أجلمنأطول"توقّف"معطفلكذقنستسقطالحليب،من
بالكاملبيدكبلطفالثديضغطيمكنكالبلع،تباطأإذاالبلع.بعدالطفليتنفسعندما
علىطفلكوتشجيعالحليبتدفقزيادةإلىذلكسيؤديالمصّ.فيطفلكيبدأعندما

حيثالراحةأجلمنالمصّفيالاستمرارفيطفلكيرغبقدالرضاعة.فيالاستمرار
والأمّ.الطّفلمنلكلجًدّاًممتًعاهذايكونأنيمكنالحليب.تدفقيتباطأ

الجوععلاماتعليهتظهرعندماالطفلإطعام
المناسبالوقتلتعلميطفلكتراقبينأنالمهمّمنولذلكنوعهمنفريدطفلكل

علىالقائمة"التغذيةتسمىالجوععلاماتعليهتظهرعندماطفلكرضاعةللرضاعة.
وإدارة،الأرقهي:جائعطفلكأنعلىتدلالتيالإشاراتبعضالإشارات".

اليدووضعصدرك،علىالرأسفيوالتمايلصدرك(،نحوالرأس)يتجهالرأس/البحث
طفلكيشعرحتىإنتظرتإذامتأخرة.جوعإشارةهوالبكاءالشفتين.ولعقالفم،في

الأيامفيفعّال.بشكلالإلتقاميستطيعلابحيثللغايةمستاءطفلكأنتجدينفقدبالجوع،
غارالأطفاليلتقمأنالشائعمنالأولى، فيالتدفق.فيالحليبيبدأحتىمراتعدّةالصِّ
فيأيًضاأنتستبدئينالحليب.تدفُّقوينتظرويمتصّيلتقمكيفطفلكسيتعلمالنِّهاية،
عندماطفلك.علىتتعرفينعندمابكالخاصةالرضاعةجلساتفيالأنماطعلىالتعرف

التيالحليبكميةلتكوينالرسالةيتلقىسوفجسمكفإنطفلك،لإشاراتتستجيبين
احتياجاته.تلبيةفييثقأنطفلكويتعلمطفلكيحتاجها

النعسانالطفل
يكتسبولمالوجباتبينساعاتثلاثمنأكثربانتظامينامطفلككانإذا



حتىاليومخلالتقريباًساعتينكلللرضاعةالاستيقاظإلىيحتاجفقدجيِّداً،الوزن
علامةهذهلحركته.إنتبهيطفلك،نومأثناءلديك.الحليبمخزونترسيخيتم

منأكبربسهولةخفيفنوممنطفلكإيقاظيمكنكالخفيف.النومعلى
هي:طفلكلإيقاظاللطّيفةالطرقعميق.نوممنإيقاظه
لطفلك،للجلدالجلدملامسة●
طفلك،ملابسخلعأوفكّ●
مستقيمة،وضعيَّةفيطفلكحمل●
قدميه،فركأووساقيهطفلكذراعيّتحريك●
الأضواء،تعتيم●
مبللة،قماشبقطعةالطفلوجهمسح●
طفلك،معالتحدّث●
ق،فمهفياللبّأمنقطراتبضعوضع● ليتذوَّ
Laid-back)المريحةالطبيعيةالرضاعةوضعيةباستخدام●

position)الإلتقام.علىلتشجيعه
والإلتقام.الوضعيّةتحديدمقالتقرأيأنيمكنك

رضعةكلفيالثديينكلاقدمي
ةرضعة،كلفيالثديينكلاتقديمالمهمّمن أجلمنالولادةبعدالأولىالأيَّامفيخاصَّ

لالثَّديعلىيبقىطفلكدعيالحليب.منوفيرةكميَّةضمان دمتِماالأوَّ
اًترين تحريريمكنكأوالثَّديطفلكيتركقد،المصّيبطئعندمانشيطين.وبلعاًمصَّ

فيبرفقطفلكوضعأوالحفاضاتلتغييرالمناسبالوقتهوهذايكونماغالباًالإلتقام.
الثاني.الثَّديقدميالمرحلةهذهفيالتجشؤ.علىلتشجيعهصدركعلىمستقيموضع
لاقدأحياناً،الكثير.البعضوسيأخذالثانيالجانبمنالحليببعضالأطفالمعظميأخذ

الطبقهوالأوّل"الجانبأحياناًهذايوصفالإطلاق.علىشيءأيفيطفلكيرغب
ضعةفيالحلوى".هوالثانيوالجانبالرئيسي الية،الرَّ لاً.الثَّانيالثَّديقدميالتَّ أوَّ



والطلبالعرض
السّببلهذاجسمك.ينتجهالذيالحليبزادكلماالحليب،منالمزيدطفلكشربكلما
الحليب.منكبيرةكميَّةتوفيرلضمانأعلاهالمذكورةالنصائحإتباعجداًالمهمّمنفإنّه
أيضاً.المعاكسالاتجاهفييعملأنيمكنوالطلبالعرضمبدأأنمعرفةالمهمّمنلكن
فيالحليبمنالكميَّةهذهلجعلرسالةجسمكيتلقىفلنالصِناعيّة،التغذيةإدخالتمَّإذا

بحاجةكنتإذابك.الخاصالحليبمخزونفيإنخفاضإلىهذاسيؤديالتّالي.اليوم
لإلى لتحفيزالثَّدي،بمضخةأوباليدثدييك،منالحليبشفطالمهمفمنغذائي،مكمِّ

منالكثيرعلىتحصلينلاقدالتالي.اليومفيالحليبمنالمزيدإنتاجعلىجسمك
الحليب.منالمزيدلصنعالرسالةيتلقىجسمكسيظلولكنبذلك،القيامعندالحليب
طفلكوجباتبينالمباعدةحاولتإذاأيضاًالحليبمخزونينخفضأنيمكن
رطفلكتدعيأنالمفيدمنطفلك.يريدهمماأكثر أطولوقتاًيمضيمتىيقرِّ
أطولوقتاًطفلكيمضيقدأشهر.٣-٢عمرفيغالباًهذايحدثالوجبات.بين
الحليبإزالةعلىقادرونلأنّهمهذاالثّدي.علىأقلّوقتاًويقضيالوجباتبين

ابكثيرأسرعبشكل فإنَّجيد،بشكلالنموفيطفلكاستمرَّإذاعليه.إعتادواممَّ
فإستشيريجيِّداً،الوزنيكتسبلاطفلككانإذاطفلك.يحتاجهمايصنعجسمك

المعلوماتعلىللحصولIBCLCالدوليالمجلسمنالمعتمدالرضاعةإستشاري
والدعم.

اللّهايةاستعمال
بطبيعةيحصلونلأنهماللهّايةإلىالثَّديمنيرضعونالذينالأطفالمعظميحتاجلا

يرضعونالذينللأطفالاللهّاياتاختراعتمالثدي.مصّفيكافيةراحةعلىالحال
الرضاعةأثناءللمصّ.الوقتمنمزيدإلىيحتاجونقديشبعون،عندمالأنهم،بالزجاجة
الرضعة.نهايةفيأبطأبشكليتدفقالحليبلأنطبيعيبشكلالمصّيحدثالطبيعية،

الحليب.منالكثيرعلىالحصولوعدمالراحةأجلمنللرضاعةوقتاًالطفلهذايمنح
الطبيعية.الرضاعةخلالمنوالمصّالجوعاحتياجاتتلبيةيتم
للتغذية.طفلكإشاراتتفوتكفقدالاولى،والأسابيعالأيامفياللَّهايةتستخدمينكنتإذا
رقد ضعةهذايؤخِّ تقدأوالتالية،الرَّ علىذلكيؤثرقدالتالية.الرضاعةتماماًطفلكيفوِّ

الأفضلفمناللهّاية،استخدامتريدينأنكوجدتإذاالطفل.وزنوزيادةالحليبإنتاج



الزجاجاتأواللهّاياتالطفلإعطاءيكونقدتقديمها.قبلالأقلّعلىشهرلمدةالانتظار
شيءلتعلمفرصةطفلكإمنحيلهم.محيِّراأمراًالطبيعيةالرضاعةكيفيةيتعلمواأنقبل

مرة.كلفيواحد

لأيامالمكثَّفةوالرضاعةالنموطفرة
يتضمنالأولى.الثلاثةالأشهرفيمراتأربعإلىثلاثمننموّبطفراتطفلكسيمرّ
وأطعميهطفلكإشاراتإتَّبعيأيام.ثلاثةإلىيومينلمدةجداًمتكررةرضاعةعادةًهذا
طفلك.نموإحتياجاتلتلبيةلديكالحليبمخزونوسيزدادالثَّديإلىيلجأمابقدر

ةالأطفاليرضع الجوعغيرأسبابلعدَّ
وسماعجسمكمنالإقترابمنوالراحةبالأمانالشعوربسببغالباًطفلكيرضعقد

حي.النمودعمعلىويساعدطبيعيأمرهذاقلبك.دقَّات لتلبيةأيضاًطفلكيرضعقدالصِّ
أنكفييثقأنطفلكسيتعلمطفلك.تفسدلنالإحتياجاتهذهتلبيةالمصّ.إلىحاجته

وراحته.سلامتهعلىستحافظين

صعبةبدايةمنالتعافي
ً عمنيكونقدلآخر.أولسببصعبةالطبيعيةالرضاعةرحلةبدايةتكونأحيانا المشجِّ
طفلكوزنزيادةوتحسينالحليبإدرارزيادةيمكنكالنصائحهذهبإتباعأنهمعرفةأحياناً
أيضاً.الرضاعةعلاقةحمايةمع

هات الآخريندعمإلىيحتاجونوالأهلالأمَّ
الآخرينمنالدعمعلىللعثورممتازاًمكاناًكنداليغلاليتشيإجتماعاتتكونقد

مستعدوندائماًالمدربونالمتطوعونالقادةالرضاعة.رحلةنفسفيالمشاركين
علىاجتماعاتناتقويمعنإبحثيالطبيعية.الرضاعةبتجربةالاستمتاععلىلمساعدتك

www.lllc.ca


