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https://www.nutritionnc.com/wic/directory.htm
https://ncnutrition.adobeconnect.com/cgbinewbornstomachsize/
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http://www.nutritionnc.com/

	 هل أنتج ما يكفي من الحليب؟ 
	عند الولادة، تكون معدة رضيعكِ صغيرة، بحجم حبة العنب تقريبًا ولا يمكنها استيعاب سوى ملعقة صغيرة . واحدة.  الحليب الأول هو اللبأ أ�
	علامات تدل على أن رضيعكِ يحصل على ما يكفي من الحليب                        
	✓​يصبح ثديكِ أكثر ليونة أثناء .الرضاعة.
	✓​يرضع الرضيع 8 مرات على الأقل أو أكثر في 24 ساعة، بما في ذلك الرضاعة .الليلية.
	✓​يستيقظ الرضيع .للرضاعة.
	✓​بحلول عمر أسبوعين، يكون لدى الرضيع 6 حفاضات مبللة أو أكثر كل 24 .ساعة.
	✓​يبتلع الرضيع بطريقة منتظمة .إيقاعيا.
	✓​يبدو الرضيع راضيًا ومرتاحًا بعد الرضاعة ويديه وقدميه .مسترخيتين.
	✓​ينمو الرضيع بشكل مناسب .لعمره.​
	إنذارات كاذبة 
	إذا كنتِ بحاجة إلى زيادة إمداد حليبك، فإليكِ بعض . النصائح.  تحلي بالصبر، يستغرق جسمك حوالي أسبوع للاستجابة لأي محاولات لزيادة إمدا�
	المعافاة العاطفية 
	يجد بعض الآباء أن التوتر يقلل من إمداد . الحليب.  استمري في الرضاعة أو الضخ 8 مرات على الأقل أو أكث
	خلال الـ24 عندما. ساعة. عندما تتحسن فترة التوتر، سيتحسن إمدا�
	بضع دقائق يوميًا للاسترخاء يمكن أن يساعد في تحسين المعافاة العاطفية وإمداد . الحليب.  اجلسي، أو استلقي�
	أو استمعي إلى الموسيقى، أو تأملي، أو اقرئي، أو افعلي أشياء أخرى .للاسترخاء.
	                              رعاية الرضيع بالتلامس المباشر للجلد 
	خصصي وقتًا للالتقاء بالرضيع بالتلامس المباشر اخلعي. للجلد. اخلعي ملابس رضيعكِ ليبقى الحفاض فقط، وضعي الرضيع على صدرك مباش�
	من الطبيعي أن يرغب رضيعكِ في أن يكون عند الثدي بين الرضعات أو هذا. الضخ. هذا التحفيز للثدي، حتى لو كانت مدته قصيرة أو لم يكن الرضيع يرضع بنشاط، سيساعد في دعم الم؄�
	رضعات إضافية أو :ضخ 
	زيادة رضعات إضافية أو جلسات ضخ تخبر جسمك بإنتاج مزيد من .الحليب. 
	الخياران :هما:
	●​الضخ :القوي: بالتناوب 10 دقائق ضخ و10 دقائق راحة لمدة ساعة واحدة�
	●​جَدولي 24-48 ساعة حيث يمكنكِ إرضاع إذا(إذا كان رضي�
	كلي واشربي 
	تأكدي من أنكِ تعتنين . بنفسكِ.  ك�
	●​اشربي 8-10 أكواب من .السوائل.
	●​تناولي 3 وجبات كاملة مع وجبات .خفيفة.
	أطعمة خاصة​لا يوجد أي طعام يزيد من إمداد . الحليب.�
	لا يوجد نظام غذائي خاص يجب اتباعه أثناء الرضاعة .الطبيعية.
	الأدوية المكملات/والأعشاب/المكملات​تم العثور على بعض الأدوية التي تقلل من إمداد الحليب مثل(مثل بعض وسائل تح�
	 
	                              وزارة الصحة والخدمات الإنسانية بولاية شمال كارولينا •  قسم معافاة الطفل •والأسرة•   قسم خدمات التغذي�

