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المقدمة

بإرضـاع  يشرعـن  الـاتي  لامهـات  الكتيـب  هـذا  وضـع 
الطفـل بالثـدي وهـو يحتـوي عـى معلومـات عن عصر 
الـشروع  كيفيـة  بالثـدي،  طفلـك  إلصـاق  الثديـن،  لـن 
فيه تفادي المشـاكل الشـائعة كما يشـتمل عى فصل 
خـاص بتنـاول عـصر لـن الثـدي، وقـد اشـر إلى )الرضيـع 

»ب« هـو( في هـذا الكتيـب تفاديـاً للتشـويش

لمعظـم  جـدا  ممتـع  وهـو  سـهل  بالثـدي  الإرضـاع  ان 
الأمهـات والأطفـال، ومـع ذلـك يحتـاج منكـما فيالأيـام 
الأوائـل إلى تعلـم مـا ينبغـي فعلـه ولهـذا تحتاجيـن 
القابلـة  نصـح  وإلى  الممارسـة  إلى  الأم-  -أيتهـا 
)ميدوابـف( وطلـب المسـاعدة منهـا إذا دعـت الـرورة 
وترديـن  بالزجاجـة  طفلـك  إرضـاع  بـدأت  قـد  كنـت  )وذا 
الإنتقـال إلى الإرضـاع بالثـدي فهـو ممكـن، ولكنـه ليس 
سـها دائمـاً وعليك أن تستشـري هذا الأمـر قابلتك او 

بالثـدي( الإرضـاع  في  مسـاعدة 

تذكـر: ان لـن ثدييـك يجمـع كل مـا يحتـاج إليـه طفلك مـن المعذيـات والمرطبـات ، ويلبى جميـع احتياجاته 

المتغـرة، ولا يحتـاج معظـم الأطفـال إلى أي غـذاء أو شراب أخـر حتـى يبلغـو من العمر سـتة أشـهر

لماذا الإرضاع بالثـدي مهم لهذه الدرجة؟

يحتـوي لـن الثـدي عـى الأجسـام المضـادة التـي تحمـي الطفـل مـن العـدوى، ولكنـه إذا تغـذى بلـن 
الزجاجـة فهنـاك أماكـن قـد تعرضـة للمـرض والإسـهال )والإلتهاب المعـوي الذي ربمـا يكون خطـرا جداً( 

وإصابتـه بعـدى الصـدر والأذن والبـول

إن ارضاعـك لمولـودك مـن ثديـك سـوف يظـل ينفعه مع نشـأته وتـدل الأبحاث عـى أن الأطفـال الذين تم 
تغديتهـم يتمتعـون بنمـو عقـي أفضـل، وتوجـد لـدى الأطفال الـذي تغـذو بلن الزجاجـة امكانيـة قوية 

لتعرضهـم للنملـة )الأكزيمـا( ومـرض السـكر ةضغـط الـدم أعـى مقارنة مـع الذين تغـدو بالثدي.

هـذا، وإن إرضـاع الطفـل بالثـدي مفيـد للأمهـات أيضـاً، فهـو يسـاعدك - أيتهـا الأم – في تقليـل الـوزن 
الـذي يزيـد في أيـام الحمـل، وكـما يمكـن أن يكـون مسـاعداً في حمايتـك مـن سرطـان الثـدي وسرطـان 

المبيـض، وسـوف يقـوي عظامـك في الأيـام القادمـة مـن حياتـك

سوف تساعدك المعلومات التالية في بداية الإرضاع بالثدي بداية جيدة

كيف تضعين طفلك للإرضـاع بالثدي؟

وضعــك أنــت:

المهم أن تجلسي جلسة مريحة

إذا جلست لإرضاع طفلك، حاولي التأكد من: 

• أن يكون ظهرك مستقيم ومستنداً إلى السنا

• أن يكون حضنك منبسطاً تقريباً

• أن يكون رجاك منبسطن )قد تحتاجن إلى كرسي القدمن أو كتاب ضخم لهذا الغرض( 

• أن تسـتخدمي أوسـدة إضافيـة لإسـتناد ظهـرك وذراعيـك إليهـا أو لتسـاعدك هـذه الأوسـدة في رفـع 
طفلـك عند الـرورة

• ويمكـن أن يكـون إرضاعـك بالثـدي مضطجعـة مريحـاً جـداً، والإرضـاع في حالة الإضطجـاع جيـد، وخاصة إذا 
كان ليـاً فإنـه يمكنـك الإسـراحة إذا أرضعـت طفلـك مضطجعة

• حـاولي الإضطجـاع منبسـطة مـع وسـادة تحـت رأسـك، وإن يكـون كتفـك عـى فـراش اضطجعـي جيـداً، 
ويمكـن أن تسـتعيني بوسـادة يسـتند إليهـا ظهـرك وأخـرى تضعينهـا بـن رجليـك

)إذا بدأ طفلك يرضع جيداً، سوف تقدرين عى إرضاعه براحة في مكان وبدون حاجة إلى أوسدة(

وضــع طفــلك:

هنـاك طـرق عديـدة تمسـكن بهـا طفلـك لتغذيتـه بلـن ثديـك لـك الخيـار في إختيـار أي منهـما ولكـن 
ينبغي لك إتباع بعض الإرشـادات التي سـوف تسـاعدك في التأكد من أن طفلك يسـتطيع التغدي بشـكل 

جيد



• ينبغي أن تمسكي طفلك قريباً منك 

• ينبغي أن يكون وجهه مقابل ثديك، وأن يكون رأسه وكتفيه وجسمه مستقيماً مثل الخط 

• ينبغي أن يكون أنفه أو شفته مقابل حلمة ثديك

• ينبغي أن يكون قادراً عى الوصول إلى الثدي بسهولة وبدون أن يمتد ويتولى

• تذكري دائماً أن تحركي الطفل نحو الثدى بدلاً من تحريك ثديك إليه

تذكـــري:

• البطن مقابل الأم 

• الحلمة مقابل الأنف 

• الطفل إلى الثدي، ولا الثدي إلى الطفل

إلصـــاق طفلك بالثـدي:

مـن المهـم التاكـد مـن أن طفلك متعلق بثديك بشـكل مناسـب، والا فقـد لا يرضع لبنا كافيـا، مما يمكن ان 
يسـبب الألم في حلماتـك وللتأكد مـن هذا الأمر:

ضعـي الطفـل كـما هـو مبن أعـاه بحيث يقابل انفه وشـفته العليـا حلمتك ، انتظـري إلى ان يفتح الطفل 
فـاه تمامـا ) ويمكـن لـك ان تلزقـي شـفتيه بحلمـك برفـق بحثـا عـى فتحـة الفـم ( . وضميـه ،بسرعـة إلى 
ثديـك  كي تمـس شـفته السـفى ثديـك ، وينبغـي أن تكـون شـفته بعيـدة عـى قـدر الإمكان مـن مؤخرة 

حلمتـك نحـو لهامته.

إذا تعلق طفلك بثديك بشكل مناسب سوف تلاحظين:

• ان فاه مفتوح وكبر بسبب امساك ثديك به.

• ان ذقنه يمس الثدي

• ان شفته السفى متلوية للوراء

• إذا اسـتطعت رؤيـة حلقـات )سـمراء اللـون حـول ثديـك( سـوف تريـن فوق شـفته العليـا حلقـات اكثر من 
الموجـودة تحت السـفى

• أن طريقة رضاعته تتغر مع إمتصاص قصر إلى عميق وطويل مع وقفات قصرة

• ينبغـي الا يكـون الإرضـاع مؤلمـا، مـع ذلـك إذا كنتـي انـت وطفلـك في مرحلـة تعليـم الإرضـاع والرضاعـة 
تشـعرين بشـيئ مـن الالم وعـدم الراحـة ، حـن يتعلـق الطفـل بثديـك للمـرة الاولى ينبغـي ان يـزول 
الشـعور بـالألم بسرعـة، ولا يسـبب الإرضـاع أي مـن الألم بعـد ذالـك ولكـن إذا اسـتمر الألم فالأغلـب ان 
سـببه يرجـع إلى عـدم تعلـق طفلـك بالثـدي جيـدا في هـذه الحالـة اصرفيـه عـن الإمتصـاص بنـزع ثديـك 
بـرق مـن غحـدى زاويتـي فمـه الجانبـن كي ينقطـع الإمتصـاص ، ثم سـاعديه ام يتعلـق بثديك مـن جديد

نقـاط لإرضـاع الطفل بنجـاح:

• حـاولي ان تضعـي طفلـك قريبـا منـك، وخاصـة في الأيـام الاوائـل مـن فـرة الإرضـاع وبذلـك سـوف 
تتعرفـن عليـه جيـدا ، كـما سـوف تتعملـن بسرعـةة متـى يحتـاج إلى الرضاعـة وان كونـه قريبـا منـك 
بشـكل خـاص ليـا لانه إذا اضطجـع بجنبك فيمكنك ان ترفعيه بسـهولة للإرضـاع دون ان يعاني اي منكما 

تشوشـا كبـرا كـما يمكـن لكـما النـوم مـن جديـد في وقـت اسرع 

• يحتـوي لبنـك عـى جميـع مـا يحتـاج إليـه طفلـك مـن المغذيـات والمرطبـات وان تغديـه بـأي غـذاء 
او شراب اخـر يمكـن ان يكـون ضـارا بـه ، وقـد يقلـل رغبتـه في التغـذي بلبنـكاذا لم يتغـذا في أكـثر 
الأحيـان قـدرا كافيـا مـن لبنـك، فإنـه قـد يـؤدي إلى إنخفـاظ نسـبة ناتـج لـن ثديـك فـور ما يبـدو لك 

جائع  انـه 

• معظـم المشـاكل التـي يعـاني منهـا الأمهـات المرضعـات عمومـا في الأسـابيع الاولى )عـى سـبيل 
المثـال: قرحـة الحلـمات، امتـاء الثـدي باللـن وتمـدده  اثنـاء الإرضـاع ، إلتهاب الثـدي الغـذي( يحدث إما 
لانـه لم يتـم إلصـاق الطفل عى الثدي بأفضل وسـيلة أو لأنه لا يتم وضعه عى الثدي بشـكل مسـتمر. 
إطلبـي المسـاعدة غـذا كنتـي غـر متاكـدة ، هنـاك معلومـات حـول كيفية الحصـول عى مسـاعدة في 

الجـزء الخلفـي من هـذه النشرة

نمـــاذج الإرضـــاع بالثـــدي

تختلـف نمـاذج الإرضـاع الطفـل اختافـاً كثـراً، وعـى سـبيل المثـال لا يريـد بعض الأطفـال إرضاعـات كثرة 
في اليـوم الأول أو اليومـن، مـع ذلـك قـد يرتفـع عددهـا إرتفاعـاً بالغـاَ في الأسـابيع الأولى. وهـذا 
عـادي تمامـاً وإذا أرضعتـا طفلـك كلـما تشـعرين بجوعـه سـوف تنتجـن لـن أكـثر لتلبيـة احتياجاتـه ذلـك 
لأنـه كلـما تغـذى الطفـل مـن ثديـك يتلقى عقلك رسـاله ثم يرسـل بـدوره إشـارات إلى ثديـك لأنتاج لن 

أكـثر ولهذا:

إرضـاع أكثر = إشـارات أكثر = لبن أكثر

يـزداد ناتـج اللـن كلـما يتغـذى طفلـك مـن ثديـك وخـال فـره تعلمـه الرضاعـة قـد تكـون تغذيتـه بالثـدي 
طويلـة وإن تكـرار الطفـل في التغذيـة مـن الثـدي هـذا يجعل معظـم الأمهات يشـعرن بالقلـق، فيزعمن 
أن سـببه يرجـع إلى عـدم وجـود لـن في الثـدي يكفـي لرضاعتـه، ولكـن إذا تعلـق الطفـل بالثـدي جيـداً 
وتكـرر تغذيتـه فمـن المسـتحيل أن يرجـع سـببه إلى عدم وجود اللـن في الثدي، وإذا مـا كنت عى يقن 

مـن هـذا الأمـر فاسـالي الممرضـة القائمة عـى العنايـة بصحتك

وإذا مارسـت أنـت وطفلـك الإرضـاع والرضاعة بالثدي فسـوف يصبح سـهاً جـداً، ويتوفر اللـن دائماً بدرجة 
حـرارة مناسـبة، والحقيقـة أنـه لا حاجـة تمامـاً إلى التفكـر في أمـر الإرضـاع، فسـوف يشـعرك طفلـك مـا 

هـو وقـت الإرضـاع القادم

لا يتحتـم عليـك تنـاول أو تجنـب أطعمـة خاصـة أثنـاء الرضاعـة الطبيعيـة ولكـن. كأي شـخص آخـر يجـب أن 
تحـاولي تنـاول وجبـات متوازنـة



الإستمرار في الإرضاع بالثدي والعودة إلى العمل:

لا داعـي لأن يمنعـك أنـت وطفلـك الإرضـاع بالثـدي مـن الدهـاب خـارج البيـت والتمتـع بالحيـاة بـل يمكنـك 
الإرضـاع تقريبـاً في كل مـكان وإذا لبسـت لباسـاً فضفاضاً فيمكنك الإرضـاع بدون أن تهتمـي باظهار ثديك، 
وقـد تشـعرين بشـئ مـن الإرتباك والتضايـق في أول مرة ولكن سـوف يزيـد اطمئنانك بنفسـك بعد قليل 
وحتـى معظـم النـاس لـن ياحظـوا إرضاعك بالثدي وذلك بسـبب لباسـك الفضفاض فحـاولي التمرن أمام 

المـرأه في بيتك

لا تخـافي ان أدخلـت الأطعمـة الصلبـة لجـدول غـذاء طفلـك فجميـع الأطفـال مختلفـون في وقـت مـا نحو 
سـتة أشـهر عـى الأرجـح سـوف يبـدأ طفلـك بالتواصـل وفهـم الأمـور والوصـول إلى أشـياء ومحاولـة 

وضعهـا في فمـه فتكـون تلـك مـن أهـم العامـات عـى اسـتعداده لـلأكل الصلـب

كـما أن الرضاعـة الطبيعيـة وحدهـا توفـر كل الطعـام والـشراب الـذي يحتاجـه الطفـل خـال الأشـهر السـتة 
الأولى ويحميـه ضـد مجموعـة كبـرة مـن الأمـراض. الكثـر مـن الامهـات يرضعـن لفـرة أطـول مـن ذلـك بكثر 
للسـنة ومـا بعدهـا. فالرضاعـة الطبيعيـة سـتكون مفيدة لـك ولطفلك طالما كنـت ترغبن في الاسـتمرار بها

 

عصر لبن الثديين

لماذا تريدين عصر لبن ثدييك؟

• إذا أردت مساعدة طفلك في أن يتعلق بكامل الثدي

• إذا شعرت بأن ثدييك حافان بالتالي يسببان التضايق

• إذا لم يبلغ طفلك النضج المطلوب للرضاعة أو كان مريضاً لدرجة أنه لا يمكنه أن يتغذى بلن الأم

• إذا كنت في حاجة إلى الغياب عن طفلك لأكثر من ساعة أو ساعتن، عى سبيل المثال حضور حفلة

• إذا باشرت العمل من جديد

طرق عصر لبن ثدييك

لعصر لبن التديين ثلاث طرق رئيسية:

• باليد

• بمضخة يدوية

• بمضخة كهربائية

ولـك الخيـار في اختيـار أي مـن الطـرق الثـاث المذكـورة أعـاه ولكـن المهـم أن تغسـي يديك جيـداً قبل 
الـشروع في عـصر اللـن ويجـب غسـل جميع العلـب والزجـاج والمضخـات بماء حـار وصابـون وتطهرها من 

الجراثيـم قبل الإسـتخدام

كيف تبعثين لبن ثدييك على الجريان

أن تكـوني مسـرخية عـى قـدر الأمـكان والجلـوس في غرفـة هائلـة وشرب شراب حـار قـد  • حـاولي 

يساعدان في هذا الأمر

• ضعي طفلك قريباً منك وإذا أمكن ضعيه بوضعية تنظرين إليها بدل الطفل

• اغتسي بماء حار قبل عصر اللن أو استعمي الفانات عى ثدييك

• دلـكي ثدييـك برفـق ويمكـن أن تفعـي هـذا بـرأس أصابعـك )A( أو بتمريـر قبضـة يديـك عـى ثدييـك 
نحـو الحملـة )B( واعيـدي نفـس الكـرة حـول الثدي كلـه بالإضافة إلى أسـفل الثدي. ولا تزلقـي أصابعك 

بجانـب ثديـك لأنـه قـد يـر بجلدك

• بعـد تدليـك ثدييـك برفـق حركي حلمتك بن السـبابة والإبهام فـان هذا العمل يشـجع الهرمونات عى 
الحركـة مما يبعـث عى انتاج اللـن وجريانه

• مـع اسـتمرارك في عـصر اللـن سـوف تشـعرين بأنك لا تحتاجـن إلى الإسـتعداد بهذه الدرجـة من الحذر 
فـان عمليـة العصر سـوف تصبح أسـهل فأسـهل مثل الإرضـاع بالثدي

عصر اللبن باليد

هـذه الطريقـة سـهلة ومريحـة لعـصر اللـن 
في  كنـت  وإذا  خـاص  بشـكل  مفيـدة  وهـي 
الثـدي  اسـتفحال  مـن  التخلـص  إلى  حاجـة 
باللن وهذه الإرشـادات ليسـت إلا دلياً ولكن 
)ولعـل  التمـرن  هـي  للتعلـم  طريقـة  أفضـل 
ذلـك يحصـل وقـت الإغتسـال( كي تجـدي مـا 

هـو مفيـد لـكي. 

الحلقــة  تحــت  صغــرة  لــن  خزانــات  توجــد 
الملونــه )وهــي الجلــد الــذي يكــون حــول 
الحــواشي  نحــو  وعــادة  الثــدي(  حلمــة 
ويمكــن أن تشــعرين بهــا في الغالــب وكأنهــا 
ــع  ــا يجتم ــد وفيه ــت الجل ــرة تح ــات صغ بس

اللــن ومنهــا تعصرينــه. 

ينقسم كل ثدي إلى 15 جزء )فصاً( في كل منه خزانة لبن مستقلة

• ينبغي إلا تعصري الحلمة لأن علمية العصر سوف تكون مؤثرة ويمكن أن تسبب الآلم

• حذرا من زلق أصابعك عى ثديك لأنه قد يتلف نسيج ثديك الخفيف

• قد يأخذ سيان اللن دقيقة أو دقيقتن

• من المهم أن تديري أصابعك حول الثدي لضمان عصر اللن من جميع الفصوص.

• سوف تحتاجن إلى جمع اللن في إناء عقيم كبر الفم - وأفضل إناء لهذا الغرض هو ابريق مدرج

• مع الموصلة في التمرين يمكن عصر اللن من الثدين في نفس الوقت

عضلة

دهون

أوردة

حلمة الثدي

حلقة ملونة

ضلع

القنوات الناقلة



طريقة عصر اللبن باليـد

الثـدي مقابـل السـبابة )قـد  الثـدي نحـو الحلمـة وابهامـك فـوق أعـى  • ضعـي سـبابتك في أسـفل 
تشـعرين خزانـات اللـن داخـل الجلـد( وإذا كانـت حلمتـك كبـرة فقـد تحتاجـن إلى تحريـك الإصبعـن مـن 
حاشـية الحلمـة إلى الداخـل )وإذا كانـت صغرة فقـد تحتاجن إلى تحريكها نحو الخارج ويمكن اسـتخدام 

) )C( الأصابـع الأخـرى لإمسـاك الثـدي

• بعد وضع أصابعك وإبهامك في نفس المكان من الجلد اضغطي نحو الخلف

• مـع ممارسـة الضغـط نحـو الخلـف اضغطـي إبهامـك وسـبابتك معاً نحـو الأمام مما يسـهل خـروج اللن 
)D( مـن الخزانـات وسـيلة إلى الحلمة

• كفي عن الضغط كي تملأ الخزانات من جديد ثم اتبعي الخطوة الثانية والثالثة

• بعـد الممارسـة والخـرة لا تأخـذ الخطـوة الثانيـة إلى الرابعـة إلا بضـع ثـوان ثـم يبـدأ اللـن يقطـر وقـد 
يتدفـق مـن الثـدي

المضخـات اليدويـة

إن اسـتعمال المضخـات اليدويـة أسـهل إذا كان الثـدي حافـاً باللـن مـن اسـتعمالها إذا كان رخـواً وتوجـد 
هـذه المضخـات بأنـواع متعـددة تعمـل بطـرق مختلفـة وتختلـف كل منهـا اختافا يسـراً من الأخـرى ويتم 
تشـغيل بعضـاً منهـا باليـد كـما يشـتغل البعـض الأخـر. ويتـم تشـغيل بعضاً منهـا باليـد كما تشـتغل البعض 
الأخـر بالبطاريـة ولـكل منهـا قمـع يتم تركيبـه عى الحلمـة والحلقة الملونة مـن الجلد والـذي يكون تحت 
الثـدي وتختلـف المضخـات مـن إمـرأة لإمرأة ولهذا مـن الأفضـل أن تحاولي تجريبهـا قبل شرائهـا إن أمكن

المضخـات الكهربائيـة 

المضخـات الكهربائيـة  أسرع وأسـهل لأنهـا تعمـل تلقائيـاً وهـي جيدة خاصـة إذا كنـت في حاجة إلى عصر 
اللـن لفـرة طويلـة مثـا إذا كان طفلـك قـد أدُخـل إلى غرفـة الرعايـة الخاصـة في هـذه الحالـة ينبغـي 
أن تحـاولي عـصر اللـن عـى الأقـل 6 - 8 مـرات خـال 24 سـاعة )بمـا فيهـا مـرة ليـاً( للإحتفـاظ بنتائـج اللن 
ومـن الممكـن عـصر الثديـن كليهما في نفس الوقـت وذلك باسـتخدام مضخة كهربائية وهـذه الطريقة 
أسرع مـن الطـرق الأخـرى وقـد تسـاعد في انتـاج لـن أكـثر ولهـذا الغـرض سـوف تحتاجـن إلى جهـاز فيه 

كأسـن للضـخ أو إلى كأسـن مسـتقلن وجهـاز ربـط عـى شـكل )T( يربط الكأسـن

اتبعي الإرشادات بدقة شديدة إذا كنتي تستخدمن مضخة كهربائية

تخزين لبن الثدي في البيت 

يمكـن تخزيـن لبنـك في ثاجـة بحرارة 2 - 4 درجات لثاثة إلى خمسـة أيام، وإذا مـا كان لديك مقياس درجة 
حـرارة الثاجـة فـإن تجميـد لبنـك الـذي لا تحتاجـن لإسـتخدامه خـال 24 سـاعة أكثر سـامة ويمكـن تخزينة 

في صنـدوق الثلـج المركـب مع الثاجـة لمدة اسـبوع أو في المجمد لثاثة أشـهر

ولتجميـد لبنـك مـن أجـل اسـتخدامه حينـاً بعـد حـن في البيـت يمكـن اسـتعمال أي وعـاء باسـتيكي شرط 
أن يكـون غطـاءه مشـدود لدرجـة ألا يدخلـه الهـواء وإن يمكـن تنظيفـة وتطهرة مـن الجراثيـم ولا تنسي 
كتابـة التاريـخ عـى كل إنـاء واسـتخدمي اللـن بالتنـاوب وفقـاً للتواريـخ وإذا جمـدت اللـن لعـدم نضـج 

طفلـك لدرجـة التغذيـة أو بسـبب كونـة مريضـاً فانصحـي مـن يقومـون برعايتـه والعنايـة بـه

وإذا كان لديـك مجمـد ذاتي ذائبـة الإنجـماد فخـذي بـه اللن بعيـداً عن العنـصر المذيب عى قـدر الأمكان 
ينبغـي اذابـة لـن الأم المجمـد في الثاجـة بدرجـة حـرارة الغرفـة ويمكـن تخزيـن اللن المـذاب في ثاجة 
واسـتعماله إلى 24 سـاعة وإذا أصبـح لـن الأم المجمـد حـاراً بدرجـة حـرارة الغرفـة فينبغي إسـتعمالة أو 

إحراقـة ويجب عـدم إعـادة تجميده 

ينبغـي عـدم إذابـة لـن الأم في الميكروويـف لانـه قـد يـؤدي إلى بلـوغ حـرارة اللـن لدرجة غـر معتدلة 
وقـد تحـرق فـم الطفل



Breastfeeding Benefits How many can you point to فوائـد الإرضـاع بالثـدي كثيرة ومنهـا

للمزيد من المعلومات:

سوف تقوم المربية من الرعاية الصحية بمساعدتك

في أي معلومات أنت في حاجة إليها

ويمكنك الإتصال على:

تلفون: 6666-182 داخلي: 1337

موبايل: 97882304

أو مشرفة الممرضات:

موبايل: 99841892

WHO TO ASK FOR MORE INFORMATION:

Your health visitor can answer any questions

you have about feeding your baby

YOU CAN CONTACT HER ON:

Telephone Number: 182-6666 Ext.: 1337

Mobile Number: 97882304

Or the Nursing Supervisor on Duty:

Mobile Number: 99841892

الحماية من اصابة
 الأذن بالعدوى 

الحماية من اصابة الصدر  
بالعدوى والتنفس

 الصغيرى
الحماية من الإسهال 

واضطرابات البطن

قلة الروائح
بملابس الطفل

أقل امكانية للإصابة
 بالنملة )إكزيما(

عظام أقوى في الأيام القادمة
 من الحياة )للأم(

أقل فرص الإصابة بسرطان
 الثدى المبكر )للأم(

إمكانية أقل للإصابة
 بمرض السكرى

نمو عقلى افضل

صياغة أفضل للفم
وأسنان مستقيمة



Technique for Hand Expression:

• Place your first finger under the breast, towards the edge of the areola, and your thumb on top 
of the breast opposite the first finger. )You may able to feel the milk reservoirs under the skin(. 
If you have a large areola, you may need to bring the fingers in slightly from the edge; if areola 
is small then move the fingers outward slightly. Your other fingers can be placed to support 
the breast underneath in shape of a “C”

• Keeping your fingers and thumb in the same place on your skin, gently press backwards

• Maintaining this gentle backward pressure, press your thumb and first finger together and 
forwards, so expressing the milk out of the reservoirs and towards the nipple

• Release the pressure to allow the milk to refill and then repeat steps 2 and 3

Once you have the “knack”, steps 2 and 4 will take very little time. You will be then able to build 
up a steady rhythm. This will result in the milk dripping and perhaps spurting from the breast

Hand Pumps:

Hand pumps are easier to use when breasts are full than when they are soft. There are a number 
of different designs, all of which work in slightly different ways. Some are operated by hand and 
some by battery. They all have funnels which fit over the areola and nipple

Electric Pumps: )Get an Animated Picture(

These are fast and easy because they work automatically. They are particularly good if you need 
to express for an extended period of time. If using an electric pump, you should try to express 
a minimum of 6-8 times in 24 hours, including once in the night to maintain your milk supply

It is possible to express both breasts at the same time using an electric breast pump. This is 
quicker than other methods and may help you to produce more milk. Make sure to follow the 
manual instructions very carefully when using a hand or electric pump

STORING BREAST MILK:

Breast milk can be stored in the refrigerator at a temperature of 2-4 degrees for about 7-8 days. 
If you do not have a refrigerator thermometer, it is probably safest to freeze any breast milk 
that you do not intend to use within 24 hours

Breast milk can be kept frozen for 2-3 months safely in an airtight plastic container. Remember 
to put a label with the date on each container and use them in rotation. Frozen milk should be 
thawed slowly in a refrigerator or at room temperature. Once it is warmed to room tempera-
ture, it must be used or thrown away, if not used. Thawed breast milk should never be put back 
in freezer. Breast milk should not be defrosted in a microwave as it may heat unevenly and burn 
your baby’s mouth



Here are some ways it could work for you:

• Bring your baby to work if you are working in a family business or own a shop

• Bring work to your baby. If your employer allows it, working at home 1-2 days a week gives you 
more time to breastfeed

• On-site day care or a daycare close to your work will allow you to breastfeed during breaks or 
before and after work

• Breastfeed at home and express milk )taking milk from your breast by hand or pump( so that 
your babysitter can feed your baby while you are at work

• Arrange a place at work to express your milk. It can be a ladies lounge or an empty room to pump 
in privacy. Some places have special lactation lounges for mother to breastfeed or to express

• Express your milk every 3-4 hours based on your baby’s feeding pattern, and store milk in 
fridge. You can also store your expressed breast milk in a cooler with ice packs

Expressing your Breast Milk

Why you may want to express your milk:

• If you are going back to work

• If you need to help your baby latch-on to a full breast

• If your breast feels full and uncomfortable

• If your baby is too small or sick to breastfeed

• If you need to be away from your baby for more an extended period of time

Methods of expressing your milk:

There are three main methods of expressing your milk:

• By hand

• by hand pump

• by electric breast pump

Whichever method you choose, it is important that you wash your hands thoroughly before 
you start. All containers, bottles and pump pieces must be washed in hot soapy water and ster-
ilized before use

To encourage your milk to flow:

• Try to be as comfortable and relaxed as possible. Sitting in a quiet room with a warm drink 
may help

• Have your baby close by. If this is not possible, have a photograph of your baby to look at instead

• Have a warm bath or shower prior to expressing, or apply warm flannels to your breast

• Gently massage your breast. This can be done with your finger tips or by rolling your closed fist 
over your breast toward your nipple. Work around the whole breast, including underneath. Do 
not slide your fingers along your breast as this can damage the skin

• Gently roll your nipple between your first finger and thumb. This encourages the release of 
hormones which stimulate your breast to produce and release the milk

As you get used to expressing your milk, you will find that you do not need to prepare so care-
fully. Just like breastfeeding, it gets easier with practice

Hand Expression:

This is a cheap and convenient method of ex-
pressing the milk, particularly if you want 
to relieve an uncomfortable breast. These 
instructions are a guide; but the best way 
to learn is to practice so that you find what 
works for you

Underneath the areola )the dark skin 
around the nipple(, usually towards the 
edges, there are small reservoirs of milk. 

These can be often felt as small pea-like 
structures underneath the skin. The milk 
collects in these reservoirs and it is from 
here that you express the milk

Each breast is divided into about 15 sections 
)lobes(, each with its own reservoir of milk

When expressing milk by hand, remember these important tips:

• Rotate your fingers around the breast to ensure that the milk is expressed from all the lobes.
The milk may take a minute or two to flow

• You will need to collect the milk in a sterile, large mouthed container

• With practice, it will be possible to express from both breasts at the same time

• Be careful not to slide your fingers along the breast as this can damage the delicate breast 
tissue.

• You should not squeeze the nipples as this will not be effective and could be painful



So always remember:

• Tummy to tummy

• Nipple to nose

• Baby to breast, not breast to baby

Latching to the Breast:

It is important for your baby to latch on well to your breast. Otherwise he may not get enough 
milk and your nipples may become sore. Position your baby comfortably and wait until he opens 
his mouth really wide )you can gently brush his lips with your nipple to encourage him to do so(

Quickly move him to your breast, so that he can latch on to the whole nipple and surrounding 

area. When your baby has properly latched to your breast you will notice that:

• His mouth is wide open

• His chin is touching the breast

• His bottom lip is curled back

• The areola )the brown skin around the nipple(, is more visible above the top lip than below

• His suckling pattern changes from short to long deep suckling with pauses

Feeding should not be painful. However, while you and your baby are getting used to breast-
feeding, you may feel some pain or discomfort when the baby first attaches to the breast, but 
should fade quickly. If it continues to hurt, this probably means your baby is not properly at-
tached. In this case, take him off by gently pressing your breast away from the corner of his 
mouth so that the suction is broken and help him to reattach. If the pain continues, make an 
appointment to see your healthcare provider

Tips for Successful Breastfeeding

There are few things you can do to make breastfeeding a positive experience for you and your 

baby:

• Minimize use of medicated pain relievers during labor and birth. These have the potential 
effect to make the baby lethargic and reluctant to breastfeed

• Breastfeed within first hour of birth. Babies who feed soon after birth tend to have fewer 
latching and feeding problems

• Breastfeed your baby on demand, meaning whenever your baby wants to feed. This stimu-
lates the milk supply and prevents breast engorgement

• Room in your baby while you are in hospital. Keeping baby with you most of the time helps 
you both to know each other better

• Breastfeed unassisted. Doing so will help you to feed independently and will increase your 
confidence in feeding

• Avoid using dummies, pacifiers or bottles so that your baby does not experience nipple con-
fusion

• Get as much rest as possible. Try to sleep when baby sleeps. Make sure you have someone to 
take care of other household chores

• Babies thrive on breast milk and usually do not require additional food or water in the first 6 
months; not even in hot conditions

• Having the right bra will make breastfeeding more successful. Choose a soft cup which is 
comfortable and supportive. While nursing, your breast size changes, so underwire bras are 
discouraged. Usually, nursing bras are the most comfortable with one cup size bigger than 
your normal

Note:

Most of the common problems experienced by breastfeeding mothers in the first few weeks - 
such as sore nipples ,engorgement and mastitis - occurs either because the baby is not attached 
to the breast correctly or because the baby is not put to the breast as often as he should. Ask 
for help if you are unsure. Information on how to get help is available at the back of this leaflet

Breastfeeding Patterns

Babies feeding patterns vary enormously. Remember the more your breastfeed, the more milk 
you will produce

More feeding = more signals = more milk

Therefore each time your baby feeds, your milk supply builds up. While he is learning, his feeds 
may also be quite long. Many mothers worry that frequent feeding means that their baby is 
not getting enough milk. This is unlikely to be the case if he is latched on properly. Once you and 
your baby are used to breastfeeding, it will become a simple and bonding experience

You don’t have to eat special foods while breastfeeding; but try to eat a balanced diet. Be cau-
tious when introducing certain foods to your diet, such as nuts and seafood, as it may cause 
some allergies to the baby when breastfed

Tips For Working Moms:

Going back to work may mean that you will have to be separated from your baby for a long pe-
riod of time. Continuing to breastfeed helps to maintain the close bond between you and your 
baby and offers him extra comfort and security



Introduction:

This booklet is for mothers who have committed 
to breastfeeding their baby. In it you will find in-
formation on how to breastfeed successfully and 
how to avoid some common problems. There is 
also a separate section on expressing milk. We 
have referred to the baby as “he” in order to avoid 
confusion. Once established, breastfeeding is 
easy, and for most mothers and babies, a very en-
joyable experience. However, in the first few days, 
you both need to learn what to do. You will there-
fore need to practice and, if necessary, get help 
and advice from your health care provider. If you 
have started bottle feeding and want to switch to 
breastfeeding, this is also possible

Remember:

YOUR breast milk is perfect for YOUR baby. The amount of milk your body produces adjusts to 
meet your baby’s changing needs. For most babies, milk is the only food they need in the first 
six months of life

Why is Breastfeeding so Special?

Breast milk contains antibodies to protect your baby against chest, ear, urine infections; and 
diarrhea, which may be serious. Breastfeeding will continue to benefit your baby as he grows. 
Research suggests that breastfed babies have better mental development. Children who were 
bottle fed as babies are at greater risks of eczema and diabetes and tend to have higher blood 
pressure than those who were breastfed

Breastfeeding is also good for mothers. It helps in losing weight gained during pregnancy. It 
can also reduce your risk of breast and ovarian cancer and helps you maintaining strong bones 
in later life

Putting your Baby to the Breast:

You’re Position:

It is important that you find a comfortable position. If you are sitting down to feed, make sure that:

• Your back is straight and supported

• Your lap is almost flat

• Your feet are flat rested on the floor or on a stool

• You have some extra pillows to support your back and arms or to help raise your baby if needed

Breastfeeding lying down can be very comfortable, especially when your baby needs to nurse at 
night. Try to lie fairly flat with a pillow under your head and your shoulder on the bed. A pillow 
supporting your back and another between your legs will also ensure comfort. As you master 
the technique, you may not need to use pillows

Your Baby’s Position:

There are various ways in which you can hold your baby to breastfeed. Whichever one you 
choose, here are a few guidelines to make sure that your baby is well fed

• Your baby should be held close to you

• He should be facing the breast, with head, shoulders and body in straight line

• His nose to upper lip should be opposite to the nipple

• He should be able to reach the breast easily, without having to stretch or twist

• Remember always to move your baby towards the breast rather than your breast towards 
your baby



Breastfeeding your Baby

For more information or an Appointment

Please call 1826666 Ext. 1337

Important Information for New Mothers
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