
Establishing Your Milk Supply

الحلیبمخزونتأسیس
والدعمبالمعلوماتعلیھوالحفاظالحلیبمنجیدمخزونإنشاءتقریباًأمّلكلیمكن

فمنالحلیب،مخزونلبناءمعاًطفلكوجسمجسمكیعملكیفتفھمینعندماالمناسبین.
اعاتتعتبرالحلیب.إنتاجعلىسلباًتؤثرأنیمكنالتيالخیاراتتجنبالسھل امالسَّ والأیَّ
یمكن،الصعبةالبدایةمعحتىولكنجیدة.بدایةلبناءجداًمھمةطفلكولادةتليالتي

قومي،طفلكوزنزیادةبشأنقلقةًكنتيإذاالأولى.الأسابیعفيالحلیبإنتاجتحسین
القابلة.أوالطبیبأوالصحیّةالرعایةأخصائيقبلمنطفلكبفحص

والمتكررةالمبكرةالرضاعة
ةالأولىالخطوةتتمثل إرضاعفيالحلیبمنجیدمخزونتكوینفيالمھمَّ
لطفلكإسمحيذلك،بعدالولادة.بعدالأولىالساعةخلالطبیعیّةرضاعةطفلك

حدیثویتغذىالأولى.والأسابیعالأیامفيثدیكإلىالمحدودوغیرالمتكرربالوصول
٢٤فيمرة٨-١٢الأقلعلىأوالمتوسط،فيساعاتثلاثإلىساعتینكلعادةالولادة
مراقبتھمیجبولكنیومیاًالرضعاتمنأقلبعددالأطفالینموأنیمكنأحیاناً،ساعة.

جلساتتكونقدمتكرر.بشكلالأطفالمنالكثیریرضعالمناسب.الوزنزیادةأجلمن
ثممتتالیةمراتعدةالأطفالبعضیرضعالیوم.مدارعلىبالتساويمتباعدةالرضاعة
المزیدطفلكرضعكلماوالطلب"."العرضمبدأیتبعالحلیبإنتاجأطول.لفترةینامون

یوضعأنأطلبيمباشرة،الولادةبعدجسمك.ینتجھالذيالحلیبزادكلماالحلیب،من
طفلكتجففأنللقابلةیمكنمباشرة.الثدیینأسفلبطنكعلىللجلدالجلدملامسةطفلك
یديّتجفیفینبغيلاوجافة.خفیفةببطانیّةتغطیتھثمَّمنوجسمك،علىوجودهأثناء

إذاحلماتك.إیجادعلىطفلكیساعدوھذاطفلكیديرائحةتشبھحلماتكرائحةطفلك.
إزعاجدونطفلكتركأطلبيومریحة.مستلقیةوضعیةفينفسكأضُبطيالأمر،لزم
والوقتالصبرالأولى.الرضعةإنتھاءبعدحتىأوالأقلعلىساعةلمدةجسمكعلى

رضعة.أولأجلمنبأنفسھمالإلتقاموالثديإلىطریقھمالأطفالمعظمیشقّلكيمھمّین
: بواسطةالتاليالفیدیوشاھد )



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

لالحلیبیسمى فيجسمكیبدأوالذياللَّبأ،الولادةبعدالطفلعلیھیحصلالذيالأوَّ
المضادةبالأجسامغنياللَّبأیعتبرالحمل.منوالأخیرةالقلیلةالأشھرفيإنتاجھ

الرضاعةكیفیةلتعلمفرصةطفلكالصغیرةالكمیاتتمنحالأخرى.المناعةوعوامل
الجسمتعطيالمشیمةخروجإنالحلیب.منالكبیرةبالكمیاتمثقلایكونأندون

والمخزونالحلیبیزداد،٣-٥الیوموبحلولالناضج،الحلیبإنتاجلبدءإشارات
جوھري.بشكل

غالباللجلدالجلدملامسةطفلكضعي
وضعالمفیدمنلطفلك.الطبیعيالموطنباعتبارهجسمكفيالتفكیرالمفیدمنیكونقد

وحتىأسابیعولكنمباشرةالولادةبعدمافترةخلالفقطلیسللجلدالجلدملامسةطفلك
تعلمّأثناءھدوئھعلىالحفاظعلىطفلكیساعدبشرتكمعالتلامسإنذلك.بعدأشھر

ویلتقم.الحلمةیجدأنلطفلكیمكنوالشَّم،اللَّمسحاستيباستخدامالطبیعیة.الرضاعة
یزیدأنھكماقلبھ.ضرباتومعدلطفلكحرارةدرجةتنظیمفيالجلديالتلامسیساعد
الحلیب.إنتاجفيتشاركالتيھرموناتكمن

والمصّالإلتقامفعالیَّةمنتأكدي
الجزءإلىبرفقثدیكحلمةویمدّالثَّديمنكبیرةكمیةطفلكیأخذالصحیحالإلتقاممع

علىقادًراطفلكیكونھذا،یحدثعندمافمھ.منوالطريالعلوي
ال.بشكلالحلیبسحب وبعثالحلیبمنالكثیرعلىطفلكحصولذلكیضمنفعَّ
منالحلمةالجیدالإلتقامیحميكمامنھ.المزیدإنتاجفيبالاستمرارلجسمكرسالة

إضافیَّةمعلوماتعلىللحصولوالإلتقامالوضعیَّةتحدیدمقالإلىأنُظريالتشقُّق.
اللِّسانربطةبسببالأطفالمنصغیرةنسبةفياللِّسانیتقیَّدوالمریح.الجیدللإلتقام
الإلتقامكانإذافمھ.فيبعمقالحلمةوضعمنالطفلیتمكنلاقدالسبب،لھذاوالشفاه.

منالمساعدةطلبعلىنشجعُكفنحنتحسینھ،محاولةبعدحتىمؤلمِاًیزاللا
.IBCLCالدوليالمجلسمنالمعتمدالرضاعةإستشاري



فيمتخصصصحیَّةرعایةأخصّائياستشارةفيترغبینقدالأمر،لزمإذاثم،
اللِّسان.روابطوعلاجتشخیص

طفلكأنعلىمھمَّةعلامةالبلعیعتبر"المصّ".و"الشرب"بینالفرقملاحظةالمھممن
فمھیمتلأعندماولكنالمصّ،عندوأسفلأعلىطفلكذقنستتحركصحیح.بشكلیرضع

"كاه"صوتتسمعینقدالبلع.أجلمنأطول"توقّف"معطفلكذقنستسقطالحلیب،من
بالكاملبیدكبلطفالثديضغطیمكنكالبلع،تباطأإذاالبلع.بعدالطفلیتنفسعندما
علىطفلكوتشجیعالحلیبتدفقزیادةإلىذلكسیؤديالمصّ.فيطفلكیبدأعندما

حیثالراحةأجلمنالمصّفيالاستمرارفيطفلكیرغبقدالرضاعة.فيالاستمرار
والأمّ.الطّفلمنلكلجًدّاًممتًعاھذایكونأنیمكنالحلیب.تدفقیتباطأ

الجوععلاماتعلیھتظھرعندماالطفلإطعام
المناسبالوقتلتعلميطفلكتراقبینأنالمھمّمنولذلكنوعھمنفریدطفلكل

علىالقائمة"التغذیةتسمىالجوععلاماتعلیھتظھرعندماطفلكرضاعةللرضاعة.
وإدارة،الأرقھي:جائعطفلكأنعلىتدلالتيالإشاراتبعضالإشارات".

الیدووضعصدرك،علىالرأسفيوالتمایلصدرك)،نحوالرأس(یتجھالرأس/البحث
طفلكیشعرحتىإنتظرتإذامتأخرة.جوعإشارةھوالبكاءالشفتین.ولعقالفم،في

الأیامفيفعّال.بشكلالإلتقامیستطیعلابحیثللغایةمستاءطفلكأنتجدینفقدبالجوع،
غارالأطفالیلتقمأنالشائعمنالأولى، فيالتدفق.فيالحلیبیبدأحتىمراتعدّةالصِّ
فيأیًضاأنتستبدئینالحلیب.تدفُّقوینتظرویمتصّیلتقمكیفطفلكسیتعلمالنِّھایة،
عندماطفلك.علىتتعرفینعندمابكالخاصةالرضاعةجلساتفيالأنماطعلىالتعرف

التيالحلیبكمیةلتكوینالرسالةیتلقىسوفجسمكفإنطفلك،لإشاراتتستجیبین
احتیاجاتھ.تلبیةفيیثقأنطفلكویتعلمطفلكیحتاجھا

النعسانالطفل
یكتسبولمالوجباتبینساعاتثلاثمنأكثربانتظامینامطفلككانإذا



حتىالیومخلالتقریباًساعتینكلللرضاعةالاستیقاظإلىیحتاجفقدجیِّداً،الوزن
علامةھذهلحركتھ.إنتبھيطفلك،نومأثناءلدیك.الحلیبمخزونترسیخیتم

منأكبربسھولةخفیفنوممنطفلكإیقاظیمكنكالخفیف.النومعلى
ھي:طفلكلإیقاظاللطّیفةالطرقعمیق.نوممنإیقاظھ
لطفلك،للجلدالجلدملامسة●
طفلك،ملابسخلعأوفكّ●
مستقیمة،وضعیَّةفيطفلكحمل●
قدمیھ،فركأووساقیھطفلكذراعيّتحریك●
الأضواء،تعتیم●
مبللة،قماشبقطعةالطفلوجھمسح●
طفلك،معالتحدّث●
ق،فمھفياللبّأمنقطراتبضعوضع● لیتذوَّ
Laid-back(المریحةالطبیعیةالرضاعةوضعیةباستخدام●

position(الإلتقام.علىلتشجیعھ
والإلتقام.الوضعیّةتحدیدمقالتقرأيأنیمكنك

رضعةكلفيالثدیینكلاقدمي
ةرضعة،كلفيالثدیینكلاتقدیمالمھمّمن أجلمنالولادةبعدالأولىالأیَّامفيخاصَّ

لالثَّديعلىیبقىطفلكدعيالحلیب.منوفیرةكمیَّةضمان دمتِماالأوَّ
اًترین تحریریمكنكأوالثَّديطفلكیتركقد،المصّیبطئعندمانشیطین.وبلعاًمصَّ

فيبرفقطفلكوضعأوالحفاضاتلتغییرالمناسبالوقتھوھذایكونماغالباًالإلتقام.
الثاني.الثَّديقدميالمرحلةھذهفيالتجشؤ.علىلتشجیعھصدركعلىمستقیموضع
لاقدأحیاناً،الكثیر.البعضوسیأخذالثانيالجانبمنالحلیببعضالأطفالمعظمیأخذ

الطبقھوالأوّل"الجانبأحیاناًھذایوصفالإطلاق.علىشيءأيفيطفلكیرغب
ضعةفيالحلوى".ھوالثانيوالجانبالرئیسي الیة،الرَّ لاً.الثَّانيالثَّديقدميالتَّ أوَّ



والطلبالعرض
السّببلھذاجسمك.ینتجھالذيالحلیبزادكلماالحلیب،منالمزیدطفلكشربكلما
الحلیب.منكبیرةكمیَّةتوفیرلضمانأعلاهالمذكورةالنصائحإتباعجداًالمھمّمنفإنّھ
أیضاً.المعاكسالاتجاهفيیعملأنیمكنوالطلبالعرضمبدأأنمعرفةالمھمّمنلكن
فيالحلیبمنالكمیَّةھذهلجعلرسالةجسمكیتلقىفلنالصِناعیّة،التغذیةإدخالتمَّإذا

بحاجةكنتإذابك.الخاصالحلیبمخزونفيإنخفاضإلىھذاسیؤديالتّالي.الیوم
لإلى لتحفیزالثَّدي،بمضخةأوبالیدثدییك،منالحلیبشفطالمھمفمنغذائي،مكمِّ

منالكثیرعلىتحصلینلاقدالتالي.الیومفيالحلیبمنالمزیدإنتاجعلىجسمك
الحلیب.منالمزیدلصنعالرسالةیتلقىجسمكسیظلولكنبذلك،القیامعندالحلیب
طفلكوجباتبینالمباعدةحاولتإذاأیضاًالحلیبمخزونینخفضأنیمكن
رطفلكتدعيأنالمفیدمنطفلك.یریدهمماأكثر أطولوقتاًیمضيمتىیقرِّ
أطولوقتاًطفلكیمضيقدأشھر.٣-٢عمرفيغالباًھذایحدثالوجبات.بین
الحلیبإزالةعلىقادرونلأنّھمھذاالثّدي.علىأقلّوقتاًویقضيالوجباتبین

ابكثیرأسرعبشكل فإنَّجید،بشكلالنموفيطفلكاستمرَّإذاعلیھ.إعتادواممَّ
فإستشیريجیِّداً،الوزنیكتسبلاطفلككانإذاطفلك.یحتاجھمایصنعجسمك

المعلوماتعلىللحصولIBCLCالدوليالمجلسمنالمعتمدالرضاعةإستشاري
والدعم.

اللّھایةاستعمال
بطبیعةیحصلونلأنھماللھّایةإلىالثَّديمنیرضعونالذینالأطفالمعظمیحتاجلا

یرضعونالذینللأطفالاللھّایاتاختراعتمالثدي.مصّفيكافیةراحةعلىالحال
الرضاعةأثناءللمصّ.الوقتمنمزیدإلىیحتاجونقدیشبعون،عندمالأنھم،بالزجاجة
الرضعة.نھایةفيأبطأبشكلیتدفقالحلیبلأنطبیعيبشكلالمصّیحدثالطبیعیة،

الحلیب.منالكثیرعلىالحصولوعدمالراحةأجلمنللرضاعةوقتاًالطفلھذایمنح
الطبیعیة.الرضاعةخلالمنوالمصّالجوعاحتیاجاتتلبیةیتم
للتغذیة.طفلكإشاراتتفوتكفقدالاولى،والأسابیعالأیامفياللَّھایةتستخدمینكنتإذا
رقد ضعةھذایؤخِّ تقدأوالتالیة،الرَّ علىذلكیؤثرقدالتالیة.الرضاعةتماماًطفلكیفوِّ

الأفضلفمناللھّایة،استخدامتریدینأنكوجدتإذاالطفل.وزنوزیادةالحلیبإنتاج



الزجاجاتأواللھّایاتالطفلإعطاءیكونقدتقدیمھا.قبلالأقلّعلىشھرلمدةالانتظار
شيءلتعلمفرصةطفلكإمنحيلھم.محیِّراأمراًالطبیعیةالرضاعةكیفیةیتعلمواأنقبل

مرة.كلفيواحد

لأیامالمكثَّفةوالرضاعةالنموطفرة
یتضمنالأولى.الثلاثةالأشھرفيمراتأربعإلىثلاثمننموّبطفراتطفلكسیمرّ
وأطعمیھطفلكإشاراتإتَّبعيأیام.ثلاثةإلىیومینلمدةجداًمتكررةرضاعةعادةًھذا
طفلك.نموإحتیاجاتلتلبیةلدیكالحلیبمخزونوسیزدادالثَّديإلىیلجأمابقدر

ةالأطفالیرضع الجوعغیرأسبابلعدَّ
وسماعجسمكمنالإقترابمنوالراحةبالأمانالشعوربسببغالباًطفلكیرضعقد

حي.النمودعمعلىویساعدطبیعيأمرھذاقلبك.دقَّات لتلبیةأیضاًطفلكیرضعقدالصِّ
أنكفيیثقأنطفلكسیتعلمطفلك.تفسدلنالإحتیاجاتھذهتلبیةالمصّ.إلىحاجتھ

وراحتھ.سلامتھعلىستحافظین

صعبةبدایةمنالتعافي
ً عمنیكونقدلآخر.أولسببصعبةالطبیعیةالرضاعةرحلةبدایةتكونأحیانا المشجِّ
طفلكوزنزیادةوتحسینالحلیبإدرارزیادةیمكنكالنصائحھذهبإتباعأنھمعرفةأحیاناً
أیضاً.الرضاعةعلاقةحمایةمع

ھات الآخریندعمإلىیحتاجونوالأھلالأمَّ
الآخرینمنالدعمعلىللعثورممتازاًمكاناًكندالیغلالیتشيإجتماعاتتكونقد

مستعدوندائماًالمدربونالمتطوعونالقادةالرضاعة.رحلةنفسفيالمشاركین
علىاجتماعاتناتقویمعنإبحثيالطبیعیة.الرضاعةبتجربةالاستمتاععلىلمساعدتك

www.lllc.ca


