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عزيزتي القارئة

 اأنت بانتظار قدوم مولودكِ. يعُتبر الحمل والولادة والر�صاعة ف�صلاً جديداً في 

حياتك بكل ماتعنيه الكلمة. لابد واأنك تريدين اأن تعرفي المزيد حول هذه المرحلة 

التي من المحتمل اأنك �صتجربين فيها معنى الانوثة ب�صكل عميق جداً. 

لقد تم تطوير هذا الكتيب من قبل موؤ�ص�صة ت�صجيع الر�صاعة الطبيعية �صوي�صرا 

بالتعاون مع المنظمات الممثلة فيه. ينبغي اأن يمنحك هذا الكتيب الثقة في اأن 

الر�صاعة هي عملية طبيعية. اإن ج�صمك ي�صتعد لها الاآن من تلقاء ذاته.

اإن الر�صاعة الطبيعية هي �صهلة التعلم، ولكن يمكن لها اأن تكون �صعبة ب�صبب 

بع�ص التفا�صيل ال�صغيرة. لتجنب هذه المتاعب، تم تلخي�ص الجوانب الاأكثر 

اأهمية حول الر�صاعة الطبيعية في هذا الكتيب. �صوف تجدين اأي�صاً في الملحق 

تفا�صيل معلومات الات�صال.

من خلال الر�صاعة الطبيعية �صوف تمنحين طفلك الدفء والاأمان والرفاه والحماية 

والاأمن - �صوف تعطي طفلك اأف�صل بداية ممكنة في حياته.

يمكنكِ اأي�صاً العثور على العديد من المعلومات القيمة والحالية على الموقع: 

www.stillförderung.ch < الاأ�صئلة المتكررة.
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الر�ضاعة الطبيعية - لماذا؟

عادت الر�صاعة الطبيعية اإلى الحداثة من جديد. الكثير من الاأمهات يدركن اليوم 

اأنهن يمنحن اأطفالهن اأف�صل نظام غذائي ممكن عند قيامهن باإر�صاعهم ر�صاعة 

طبيعية ح�صراً في الاأ�صهر الاأربعة اإلى ال�صتة الاأولى. اإن حليب الاأم هو �صحي 

وعملي ومتاح في اأي وقت وفي اأي مكان وفي درجة الحرارة والتكوين ال�صحيحين. 

اإن حليب الاأم يغير نف�صه ويتكيف مع احتياجات الطفل الر�صيع لوحده - �صمن 

 جل�صة الر�صاعة الطبيعية )الحليب في بداية تدفقه ونهايته(، و يتكيف كذلك 

مع احتياجات الطفل المتنامية. ويتكون حليب الاأم من الماء بن�صبة %88 

اإلى جانب ذلك، فاإنه يحتوي على البروتينات والدهون والكربوهيدرات والمعادن 

والفيتامينات والحديد. يزود حليب الام الطفل بالمواد المناعية والدفاعية للاأم 

ويحميه من الاأمرا�ص. اإن حليب حديثي الولادة، يحتوي على المزيد من البروتين - 

وبالتالي على المزيد من المواد الدفاعية – اأكثر مما هو عليه في حليب الاإمراأة 

النا�صج وبالتالي فهو مهم ب�صكل خا�ص لطفلك.

ت�صجع الر�صاعة الطبيعية على العلاقة الحميمة بين الاأم والطفل الر�صيع وهي 

تعني للطفل التقارب والدفء. الاأطفال الذين يتم اإر�صاعهم لديهم مخاطر اأقل 

للاإ�صابة بال�صمنة. 

تقلل الر�صاعة الطبيعية اأي�صاً من خطر الاإ�صابة باأمرا�ص الدورة الدموية وارتفاع 

�صغط الدم، وتقللها كذلك اأي�صاً في مرحلة لاحقة من الطفولة، وت�صجع على 

التنمية المثلى لع�صلات الوجه والفم والفك.

تقدم الر�صاعة اأي�صاً فوائد للاأم. ت�صجع هرمونات الاإر�صاع على اإعادة تكوين الرحم، 

مما يخف�ص من خطر النزيف بعد الولادة. توؤخر الر�صاعة الطبيعية ب�صكل عام من 

بداية فترة الحي�ص. بالاإ�صافة اإلى ذلك، تقلل الر�صاعة الطبيعية من خطر الاإ�صابة 

ب�صرطان الثدي.

 واأخيراً ولي�ص اآخراً يريح الاإر�صاع الطبيعي من الاأعباء المالية ويخفف من العبء 

عن البيئة.
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اإن ج�ضمكِ يجُهّز نف�ضه

يجُهز ج�صدك نف�صه بنف�صه خلال فترة الحمل. يتغير ثدياك ويكبر حجمهما ويزداد 

وزنهما وي�صبحان ح�صا�صين في اأغلب الاأحيان. ت�صبح الهالتان المحيطتان بحلمتي 

الثديين اأكثر قتامةً. تزُاحم الاأن�صجة الغدية المتنامية جزءاً من الاأن�صجة الدهنية. 

تدفق الحليب الاإنعكا�ضي

يترابط تكوين الحليب وت�صكله مع عملية م�ص الطفل بطريقة مثيرة للده�صة. 

يتم توجيه تحفيز التدفق عن طريق ملام�صة الحلمة ونقله من خلال الاأع�صاب 

اإلى دماغ الاأم ويت�صبب هناك بتدفق هرمون الر�صاعة )البرولاكتين( وهرمون تدفق 

الحليب )الاأوك�صيتو�صين(.

ينُ�صط هرمون الر�صاعة الخلايا المنتجة للحليب من الثدي، والذي يمكن اأن ي�صبب 

�صعوراً بالراحة على تعزيز �صعور الترابط مع الطفل. يتم تنظيم توريد الحليب عن 

طريق الطلب عليه من الطفل.

اإن هرمون تدفق الحليب لديه وظيفة مزدوجة: بعد وقت ق�صير من بداية الم�ص 

يطُلق الج�صم هذا الهرمون، مما يت�صبب بتدفق الحليب الاإنعكا�صي. يدعم هذا 

الهرمون اإعادة تكوين الرحم بعد الولادة، وهذا هو ال�صبب في �صعور الاأم اأثناء 

الر�صاعة في كثير من الاأحيان بتقل�صات الرحم خلال الاأيام الاأولى.

قنوات 

اإخراج 

الحليب

الاأن�صجة الدهنية

القنوات 

الناقلة 

للحليب

الاأن�صجة الغددية

قطرة الحليب الاأولى
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التح�ضير للر�ضاعة 

في فترة الحمل

لايحتاج الثديان وحلمتاهما اإلى اأي نوع من اأنواع التح�صير الخارجية لعملية الر�صاعة. 

لتجنب حدوث التهاب الحلمات، فاإن تعلم تقنيات الر�صاعة ال�صليمة هو مهم جداً 

فيما بعد. يرتاح الثدي كثيراً عندما تقومين بنفخ الهواء على ب�صرته. قومي بغ�صل 

ثدييك با�صتعمال الماء فقط، ولاينبغي عليك ا�صتخدام ال�صابون اأو ما �صابه ذلك اأبداً. 

اإذا كنت ت�صعين بع�ص الكريم على ج�صدك، فعليك اأن تتجنبي و�صعه على الحلمة 

والهالة. اإذا كنت ترغبين في ارتداء حمالة �صدر اأم لا، فاإن القرار في ذلك يعود لك. اإذا 

قررت ارتداء حمالة ال�صدر فعليك ارتدائها و و�صعها بطريقة �صليمة.

هكذا بمكنك اإيجاد م�ضافي واأماكن متخ�ض�ضة بالولادة, والتي يمكنها 

اأن تدعمك وت�ضاعدك بال�ضكل الاأمثل في عملية الر�ضاعة:

الر�صاعة هي عملية طبيعية، غير اأنه غالباً ماتوؤثر اأ�صغر الاأ�صياء على �صير هذه 

العملية. وبالتالي، فمن المهم اأن تاأخذي بعين الاعتبار عند اختيار مكان الولادة اأي�صاً 

معايير الولادة بحيث تتمكني لدى البدء بالر�صاعة من الح�صول على الدعم الاأمثل. 

الم�صت�صفيات ومراكز الولادة التي تتمتع بثقافة جيدة حول موا�صيع الر�صاعة 

الطبيعية يتم منحها من قبل اليوني�صيف ومنظمة ال�صحة العالمية درجة التميز 

باعتبارها »م�صت�صفيات �صديقة للطفل« )»م�صت�صفيات �صديقة للاأطفال«(. اأنت 

توافقين على الالتزام بالخطوات الع�صر للر�صاعة الطبيعية الناجحة، والتي �صيتم 

:)BFHI( تنفيذها كجزء من مبادرة الم�صت�صفيات ال�صديقة للاأطفال

يتم تح�صير وتجهيز الاأمهات في فترة الحمل على الر�صاعة الطبيعية.  •

يتم و�صع الطفل المولود حديثاً تواً بعد الولادة على بطن اأمه حيث ي�صتطيع   •

البقاء هناك من �صاعة اإلى �صاعتين دون اإزعاج. في غ�صون هذه الفترة �صيتم 

اإر�صاع المولود لاأول مرة.

يتم �صمان نظام الم�صاكنة اأي اأنه باإمكان الاأم وطفلها البقاء طوال الوقت   • 

مع بع�صهما البع�ص.

�صوف يتم الاإ�صتغناء عن ا�صتهلاك ال�صاي والماء اأو الاأغذية الاإ�صطناعية.  •

�صيتم قدر الاإمكان عدم ا�صتعمال الم�صا�صات )اللهايات( اأو زجاجات الاطفال   •

كما �صيتم اأي�صاً منع دعايات المنتجات البديلة لحليب الاأم.

�صوف يتم موائمة ومناغمة الر�صاعة مع اإيقاع الطفل.  •

�صوف يتم تلقين الاأم كيف تقوم ب�صخ الحليب من ثدييها في حال توجب عليها   •

الاإفتراق عن طفلها لبع�ص الوقت.

�صيتم اإعلام الوالدين عن الاأمكنة التي يمكن التوجه اإليها با�صتف�صارات حول   •

موا�صيع الر�صاعة وحول الم�صكلات التي قد تطراأ بعد الخروج من الم�صفى.

يتلقى جميع الموظفون العاملون في مجال رعاية الاأم والطفل تعليمات   •

وتوجيهات بخ�صو�ص ت�صجيع الر�صاعة الطبيعية.

يتم تدريب الموظفين خ�صي�صاً لتلبية المبادئ التوجيهية الاإر�صادية.  •
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ال�ضاعات الاأولى

تُ�صكل ال�صاعات الاأولى بعد الولادة فترة من الترابط والمعرفة المتبادلة، كما ي�صار 

اإليها با�صم »الترابط«. بعيد الولادة مبا�صرةً، يتم و�صع طفلك المولود للتو على 

بطنك، اأو تقومي اأنت بنف�صك بتناوله وا�صتقباله وو�صعه على �صدرك. الاآن يمكنك 

اأن تتمتعي ب�صعادة الاإت�صال مع طفلك في ظل اإ�صاءة خافتة، مع �صريك حياتك 

)زوجك( اإذا كان ذلك ممكناً. ت�صاهدين وتعانقين مولودك الجديد الفريد من نوعه. 

امنحيه الوقت ليبحث ويطلب الثدي لوحده، من خلال و�صعه في و�صعية الاإتكاء 

يلام�ص بطنه بطنك و�صدرك العاري )الب�صرة على الب�صرة(. يتم من خلال الر�صاعة 

الطبيعية البديهية هذه تحفيز ردود فعل البحث الطبيعية عن الثدي لدى الاأطفال 

حديثي الولادة. انتظري و�صعي ثقتك في قدرات الر�صاعة الطبيعية لدى طفلك 

حديث الولادة. يمكن اإجراء اأي فحو�ص لازمة لطفلك حديث الولادة في العادة وهو 

م�صتلق على بطنك. يمكنه اأي�صاً البقاء على بطنك اإذا كان يتوجب خياطة جرح 

في محيط المهبل. يمكن في وقت لاحق اأن يتم قيا�ص طول طفلك ووزنه. لايتغير 

طول اأو وزن الطفل في ال�صاعة الاولى اأو الثانية للولادة. 

بعد اإجراء عملية الولادة القي�صرية، يمكن لطفلك )طالما اأنه في حالة جيدة( اأن 

ياأتي وي�صتلقي على بطنك حالما ت�صبحين في و�صع يوؤهلك من القيام بذلك. اإلى 

ان يحين ذلك يمكنه الاإ�صتلقاء في اأح�صان �صريك حياتك باأمان ويمكنك حينها 

التوا�صل مع طفلك.

الاأيام الاأولى

في الليلة الاأولى والاأيام التي تليها، تتعرفين اأنت وطفلك على بع�صكما البع�ص 

ب�صكل اأف�صل وتتدربا �صوياً على عملية الر�صاعة. يمكنك التمكن من تعلم ذلك 

على اأكمل وجه اإذا تي�صر لك ق�صاء وقت طويل مع طفلك قدر الاإمكان - ليلاً ونهاراً.

من المهم في الاأيام الاأولى

اأن تبُقي طفلك بجانبك دائماً واأن تتعلمي اإ�صاراته ب�صرعة قدر الاإمكان.  •

اأن ير�صع طفلك الحليب مرات عديدة وبالقدر الذي يرغب فيه.  •

عند و�صع طفلك على �صدرك ينبغي فعل مايلي: الملام�صة و الاإنتظار   • 

وتقريبه اإليك.

قومي اأثناء الر�صاعة بحمل طفلك قريباً اإلى ج�صدك واحر�صي على اأن يكون   •

ثديك قريباً منه وفي متناوله.

قومي بتغيير وتبديل الجوانب حين اإر�صاع طفلك، ولكن فقط بعد مرور 15   • 

اإلى 20 دقيقة من الم�ص والاإبتلاع من ثدي واحد.

تعرفي على و�صعيات الر�صاعة المختلفة )انظري اإلى ال�صفحات من 15-12(.  •

اأعطي طفلك ثديك فقط وتجنبي ا�صتعمال الم�صا�صة و زجاجة الحليب واأقنعة   •

حماية الثديين وبهذا تعملين على منع م�صايقة طفلك اأثناء قيامه بالر�صاعة 

من ثديك.

من خلال الاإت�صال الج�صدي المتكرر تقومين بدعم عملية الر�صاعة و عملية   •

الاإرتباط بالطفل.

انفخي الكثير من الهواء على حلمتي الثدي.  •

يمكنك في الاأيام الاأولى وزن طفلك كل يوم وبعد ذلك تقومين بوزنه كل اأ�صبوع.  •
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الاإ�ضارات النموذجية الاأولى للطفل في الاأيام الاأولى هي: 

حركات الم�ص والبحث   •

�صو�صاء اأ�صوات الم�ص   •

و�صع اليد على الفم   •

اأ�صوات الهديل اأو الاأنين الهادئة   •

الر�ضاعة ح�ضب الحاجة

بعد وجبة الاإر�صاع الاأولى يمكنك الاإ�صترخاء انتِ وطفلك. ينبغي عليك بعد �صت 

�صاعات على اأبعد تقدير اإر�صاع طفلك مجدداً من اجل تحفيز اإنتاج الحليب لديك. 

ربما يتوجب عليك اأي�صاً اأحياناً اإيقاظه من اأجل تناوله. من الاآن ف�صاعداً يظُهر لكِ 

طفلك احتياجاته ويطلب الر�صاعة وفقاً لذلك. يحفز طفلك ب�صلوكه انتاج تدفق 

الحليب ويحدد من خلاله رغبته في امت�صا�صه كمية الحليب. في الاأيام القليلة 

الاأولى وربما لاحقاً اأي�صاُ �صوف يطلب طفلك �صرب الحليب من ثمانية مرات اإلى 

اثني ع�صر مرة في غ�صون 24 �صاعة. يمكنك ا�صتغلال وقت نومه كي تنالي ق�صطاً 

من الراحة. هكذا تح�صلين وتنالين مرادك. الاأطفال حديثي الولادة لديهم اأي�صاً 

اإيقاع يقظة ونوم.

اإذا كنت تر�صعين طفلك ليلاً فقط في �صوء خافت وتتحدثين قليلاً وب�صكل هادئ 

جداً فقط، �صيتعلم طفلك اأي�صاً التمييز بين الليل والنهار.

لكل طفل حما�صه الخا�ص به وا�صلوبه في تناول الحليب. بع�ص الاأطفال يكادون 

لايقوون على الاإنتظار ويقومون بابتلاع الحليب بنهم. اأما الاأطفال المتذوقون 

فيقومون بالتمتع بكل قطرة من الحليب. الاأطفال الحالمون هم في مرحلة 

و�صطى، حتى انهم ين�صون باأنهم ير�صفون الحليب.

بدء ت�ضكل الحليب النا�ضج 

في الاأ�صهر الاأخيرة من الحمل يت�صكل حليب بعد الولادة )اللباأ(. حليب بعد الولادة 

وي�صمى اللباأ. هو غني بالبروتينات والمعادن والاأج�صام الم�صادة. تزداد كميته يوماً 

بعد يوم. في اليوم الثالث اأو الرابع يحدث الانتقال من حليب الاأطفال حديثي 

الولادة اإلى الحليب الاإنتقالي. يتم و�صف هذا بم�صطلح »تدفق الحليب«. وغالبا 

ما ي�صاحب هذه العملية تورم الثديين، والتي يمكن اأن ت�صعر بها الاأم باأنها غير 

مقبولة وموؤلمة. اأف�صل طريقة للعمل على منع هذا الاألم، تتمثل في الر�صاعة 

الطبيعية المبكرة والمتكررة والطويلة والكافية بدءاً من الولادة.

الم�ضاعدة الاأولية في حالة التدفق القوي للحليب: 

�صعي قبل البدء كمادات دافئة للم�صاعدة.  •

قومي باإر�صاع طفلك قدر الم�صتطاع.  •

باإمكانك تدليك ثدييك بنعومة قبل الاإر�صاع  • 

)انظري اإلى ال�صفحة 24(.

اإذا كان تورم ثدييك يُ�صعّب من و�صول طفلك اإلى حلمة الثدي، حينها قومي   •

بو�صع بع�ص الحليب على المنطقة التي يلم�صها طفلك وقومي بتدليكها حتى 

ت�صبح لينة.

بعد عملية الاإر�صاع يمكن عن طريق ا�صتخدام الكمادات الباردة تخفيف الاآلام.  •
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و�ضعيات الاإر�ضاع

المكان المريح يحُفزك على الر�ضاعة 

من اأجل اأن تُ�صكلي اأنت وطفلك ثنائياً مثالياً في الر�صاعة، فاإنه من المهم منذ 

البداية اأن ت�صعي طفلك اإلى ثديك بطريقة �صحيحة. يمكن للقابلة والممر�صة 

م�صاعدتك في تعلم ذلك. 

بمجرد التعرف على علامات الجوع الاأولى لطفلك، عليك المبادرة بالجلو�ص ب�صكل 

مريح. ادعمي ظهرك ربما ببع�ص الو�صائد. قد يكون من المفيد في البداية اأن 

تر�صعي طفلك بدون ثياب في الق�صم العلوي من ج�صدك . �صعي من�صفة على 

كتفيك، كي لا تبردي. بعد ح�صولك على راحة الجلو�ص المبتغاة خذي طفلك اإليك 

وتحدثي معه.

ثم �صعي طفلك في و�صعية الر�صاعة المبتغاة. دعي بطنه يكون قريباً من بطنك. 

اجعلي كلاً من الاأذن والكتفين والوركين لطفلك يتمو�صعان في خط واحد. قومي 

برفع �صدرك بلطف قليلاً من خلال يديك بحيث ينبغي اأن تكون الحلمة قبالة اأنف 

طفلك. يُ�صيح طفلك بوجه بعيداً، حينها قومي بملام�صة حلمة ثديك برفق على 

خد طفلك وانتظري قليلاً. هذه العملية تت�صبب في اإطلاق رد فعل يحث على فتح 

الفم. حالما يكون فمه مفتوحاً لمرة، قومي ب�صحب طفلك ب�صرعة اإليك بحيث 

تتمو�صع حلمة الثدي وجزء كبير من هالة الثدي قبالة منت�صف فمه - وبعد ذلك 

�صوف يبداأ في الم�ص. �صتكون ال�صفاه مقلوبة للخارج ومرئية . تاأكدي مرة اأخرى من 

اأن بطن طفلك قريب جداً اإلى بطنك.

هكذا تتاأكدين من اأن طفلك يم�ص الحليب ب�ضكل جيد:

راقبي طفلك. فمه مفتوح ب�صكل وا�صع، ال�صفتان مقلوبتان باتجاه الخارج،   • 

الاأنف والذقن يلم�صان ثديك. يمكنك �صماعه وهو يبتلع ومراقبة حركاته.

يبداأ طفلك بالاإ�صترخاء وت�صبح لكمات قدميه بطيئة.  •

الم�ص الفعال هو لطيف وغير موؤلم. لكن عندما يبداأ طفلك بال�صفط قد   •

يحدث الاألم، ولكن �صرعان ما يهداأ. يت�صبب تدفق الحليب الاإنعكا�صي لدى بع�ص 

الن�صاء، في ظهور اآلام على �صكل لاذع اأو وخز. و خ�صو�صاً عندما ي�صتمر الاألم 

 طوال وجبة الر�صاعة، حينها يعتبر هذا دليلاً على اأن هناك �صيئ ما خطاأ. 

في معظم الحالات يكمن ال�صبب في طريق اإجلا�ص الطفل غير ال�صحيحة.

تدل تقل�صات الرحم وزيادة الاإفرازات الجرحية المهبلية في الاأيام الثلاثة وحتى   •

الخم�صة الاأولى اأثناء الر�صاعة الطبيعية على امت�صا�ص فعال للحليب.



بفم مفتوح وحركات �صريعة ذهاباً واإياباً انظر يا طفلي، لدي �صئ جميل ينتظرك!

يبحث الطفل عن حلمة الثدي. تقوم 

الاأم ب�صم طفلها اإليها ب�صرعة.

من اأجل نزع طفلها عن الثدي تقوم الام حركات يديه تبداأ بالاإ�صترخاء والهدوء.

باإطلاق الفراغ باإ�صبعها بحذر.
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من اأجل البداية ينبغي عليك اأن تكوني على دراية 

بو�ضعيات الاإر�ضاع الثلاث التالية: 

تعُتبر و�صعية الح�صن للاإر�صاع الو�صعية الاأكثر �صيوعاً. هي ب�صيطة وي�صيرة، 

ويمكن ا�صتخدامها في اأي مكان تقريباً. اإذا كنت ت�صندين ذراعك عن طريق و�صع 

و�صادة، �صيمكنك حينها الاإر�صاع با�صترخاء.

تعتبر الو�صعية الجانبية او الظهرية منا�صبة في البداية مع الاأطفال الذين 

هم يعانون من قلة الهدوء وال�صكينة. عن طريق اليد يمكن �صحب راأ�ص الطفل 

ب�صهولة وب�صكل محدد في غ�صون لحظة ق�صيرة باتجاه الثدي، بحيث يفتح 

الر�صيع فمه ب�صكل وا�صع. هذه الو�صعية ت�صاعد على اإفراغ قنوات الحليب باتجاه 

الاإبط ب�صكل جيد)انظري ال�صفحة 26، احتقان الثديين(.

اإن الر�صاعة بو�صعية الا�صتلقاء هي مفيدة وخا�صة بعد اإجراء عملية قي�صرية وفي 

حالة كنتِ ترغبين بالراحة اأو في الليل. قد يغفو طفلك اأثنائها. لاينبغي عليك اأن 

تخافي: من غير الممكن اأن ي�صقط طفلك حديث الولادة من �صرير كبير.

 من اأجل تجنب التهاب الحلمات الثديية، يمكنك و�صع اآخر قطرات الحليب 

 على حلمة الثدي وتركها تجف في الهواء بعد انتهاء طفلك من جل�صة 

الاإر�صاع الطبيعية.

اإذا كان الم�ص ي�صبب األماً لكِ، قومي باإخراج الفراغ بلطف با�صتخدام اإ�صبعك 

و�صعي طفلك على �صدرك من جديد. تحققي هنا مرة اأخرى من و�صعية طفلك 

وما اإذا كان قد و�صل بما يكفي اإلى هالة الثدي.



و�صعية الاإ�صتلقاءالو�صعية الجانبيةو�صعية الح�صن
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الاأ�ضابيع الاأولى

احتياجات الاأم

تُ�صكل الاأ�صابيع الاأولى بالن�صبة لك فترة من التحول والتغيير. ت�صبح حياتكِ 

اليومية اأ�صهل، خا�صة اإذا كنت الاآن لا تتوقعين الكثير وكنت تحاولين اأن تري 

الاأ�صياء بطريقة اأكثر مرونة قليلاً من المعتاد. ربما تقومين بتب�صيط الاأعمال 

المنزلية؟ ت�صاعدك التوقعات الواقعية على تجنب التوتر. ي�صبح اإيقاع الر�صاعة 

الطبيعية اأف�صل من ال�صابق، حيث اأن كل طفل يطور اإيقاعه الخا�ص. اإن الر�صاعة 

الطبيعية بناء على الطلب هي �صائعة؛ ح�صب حاجة الطفل، وكذلك اأي�صاً وفقا 

للحاجة الخا�صة بك. على �صبيل المثال، اإذا كان لديك اآلام في الثديين، لاأن الكثير 

من الحليب هو متوفر فيهما، حينها قومي بت�صجيع طفلك على ال�صرب. وعادة ما 

يبداأ عن طيب خاطر بالم�ص. 

تتغير حياة الاأ�صخا�ص الذين يعي�صون جنباً اإلى جنب مع الاأطفال حديثي الولادة 

ب�صكل جذري. تواجه الحياة �صعوداً وهبوطاً عاطفياً. حاولي اأن تجدي الوقت 

وال�صلام لنف�صك عندما يكون طفلك نائماً. يوؤثر التوتر والاإجهاد اأثناء الر�صاعة 

الطبيعية ب�صكل غير ملائم. 

قومي بتغذية نف�صك بالماأكولات المتنوعة والغنية. يمكنك تجربة ما تح�صلين 

عليه اأنت وطفلك. يجب عليك التاأكد من اأنكِ ت�صربين ما يكفي. اأن تتمكني 

من الح�صول على �صبيل المثال في كل وجبة طعام على كوب كبير من ال�صاي 

غير المحلى اأو المياه )مياه ال�صنبور(. وبالاإ�صافة اإلى ذلك، فمن المهم اأن يكون 

لديك اإمدادات كافية من الفيتامينات والمعادن: قومي بتناول الفاكهة، الخ�صار 

وال�صلطة يومياً. 

ربما يكون من الممكن لك الح�صول في الاأ�صابيع الاأولى على دعم من الاأقارب 

وال�صديقات من اأجل ت�صهيل الحياة اليومية. يمكنك التاأ�صي�ص لات�صالات وعلاقات 

جديدة من خلال درو�ص تمارين اإعادة تكوين ع�صلات الظهر اأو حلقات ندوات التدليك 

للاأطفال الر�صع اأو لقاءات الاإر�صاع. اإذا كنتِ موظفة، فاإنه من المفيد لك اإذا كنت 

ت�صتطيعين اأخذ اإجازة اأمومة طويلة جداً. �صوف ت�صتمتعين اأنتِ وطفلك بها.

�ضوف تحتاجين اإلى الاأب

�صيكون من المثالي اإذا كان باإمكان �صريك حياتك زوجك )اأو اأعز �صديقاتك اأو 

الاأم(، التواجد في المنزل في الاأ�صبوعين الاأولين من عودتك. يمكن له اأن يقوم 

بتحفي�ص الطفل حديث الولادة، و�صوقه في عربة الاأطفال في نزهات اأو تمكين 

تنظيم لقاء لكِ مع احدى ال�صديقات وم�صاعدتك في الاإجابة على المكالمات 

الهاتفية، والت�صوق اأو الطبخ. اإن الفترة الاأولى هي بالغة الاأهمية بالن�صبة لزوجك 

من اأجل اإن�صاء علاقة بين الوالد وطفله. وبهذا �صيت�صنى الوقت للاأب والاأم لكي 

ي�صبحا والدين. ومن المحتمل اأن يتاأرجح �صعور الاأب بين الفخر والغيرة. اإذا تمكن 

من الم�صاركة منذ البداية في دعم ورعاية الطفل فاإن مثل تلك الم�صاعر �صتكون 

بالتاأكيد اأقل حدةً.
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هل يح�ضل طفلي على حليب كاف؟

هذا ال�صوؤال المطروح هو �صائع في كثير من الاأحيان. اإن الطفل الذي ير�صع ب�صكل 

كامل ويتمتع بال�صحة وي�صرب مايكفيه من حليب الاأم �صوف لن يحتاج اإلى المزيد 

من الغذاء في خلال الاأ�صهر ال�صتة الاأولى. في ال�صيف عندما يكون الطق�ص حاراً 

وي�صعر طفلك بالعط�ص، �صوف ي�صرب ب�صكل اأكثر تواتراً واأكثر ق�صراً. هذا يعطيه 

كمية اأكبر من حليب اللباأ المطفئ للعط�ص.

يمكن ان تتقلب كمية ال�صرب. قد ينتابك فجاأة ال�صعور كما لو اأنه لديك القليل 

جداً من الحليب. من خلال حقيقة اأن طفلك لديه المزيد من الجوع، فاإنه ي�صرب 

اأكثر في الكثير من الاأحيان )تقريباً كل �صاعتين( وذلك يحُفز اإنتاج الحليب مرة 

اأخرى. بعد حوالي اليومين، �صوف ي�صتقر نمط الر�صاعة الطبيعي مرة اأخرى.

يحتوي حليب الاأم في ال�صتة اأ�صهر الاأولى على كل ما يحتاجه طفلك. الا�صتثناء 

المحتمل هو فيتامين D. ناق�صي ذلك مع طبيبة الاأطفال اأو مع طبيب الاأطفال 

الخا�ص بك.

هذه الموؤ�ضرات التالية تتيح لك معرفة ما اإذا كان طفلك الر�ضيع 

ي�ضرب مايكفيه من الحليب:

اإذا كان الطفل ي�صتهلك في اليوم من خم�ص اإلى �صت حفا�صات مبللة في اليوم.  •

اإذا كان الطفل بعد تناول وجبات الاإر�صاع م�صروراً، وكانت يديه وذراعيه م�صترخية.  •

اإذا كان الطفل يعطي انطباعاً �صحياً; يتمتع بلون �صحي وب�صرة جميلة وكان   •

بالن�صبة لعمره يقظاً ون�صيطاً.

وينطبق هذا ب�صرط اأن يح�صل طفلك على حليب الاأم فقط.

البكاء - لغة الاأطفال الر�ضع

اإن بكاء الطفل يم�ص م�صاعرنا جميعاً . تفاعلي مع كل �صرخة ي�صدرها طفلك، 

لاأن هذه هي الطريقة الوحيدة التي يمكنه بها اأن يظُهر لكِ من خلالها باأنه ي�صعر 

بعدم الارتياح. اإن بكائه هو لي�ص دائماً ب�صبب الجوع، فربما يحتاج فقط للمودة، 

والاهتمام اأو لاأن تكوني بالقرب منه.

هكذا ت�ضتطيعين تهدئة طفلك: 

كثيراً ماي�صاعد الاإت�صال الج�صدي. دعي طفلك على �صبيل المثال ي�صتريح على   •

اأعلى ج�صدك العاري المك�صوف )اأو على ج�صد �صريكك )زوجك((.

الاطفال الر�صع يحبون القرب والحركة. خذي طفلك معك واحمليه في قما�ص   •

الحمل م�صموما ل�صدرك. تناوبي مع �صريك حياتك في عملية حمل الطفل. 

اإن تدليك الاطفال الر�صع الذي ينتهي بحمام دافئ ي�صاعد طفلك على التخل�ص   •

من حزنه.

اأحياناً يمكن لاأغنية اأو ترنيمة هادئة منك اأن ت�صاعد في ذلك.   •

اإذا لاحظت اأنك على و�صك اأن تفقدي اأع�صابك ل�صبب ما، فقومي بو�صع طفلك   •

في �صريره واخرجي خلال ثلاث دقائق من الغرفة لكي ت�صبحي هادئة )تاأكدي من 

الزمن عن طريق ال�صاعة(.

لاتحاولي اأبداً اأن ت�صربي طفلك اأو تهزيه بعنف لاأن هذا يمكن اأن ي�صبب كابو�صاً 

خطيراً اأو حتى يمكن اأن يوؤدي اإلى وفاة طفلك. لاتخجلي اأبداً من طلب م�صاعدة 

اخت�صا�صية )طبيبة الاأطفال او طبيب الاأطفال، ا�صت�صارة الاأمهات والاآباء، رقم 

الطوارئ للوالدين، انطري ال�صفحات 35-34(.
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العودة اإلى وزن 

الج�ضم ال�ضحي

اإن محيط الخ�صر الكبير الذي يت�صكل بعد الولادة لمدة من الزمن هو �صيء 

طبيعي وعادي.ي�صتغرق الاأمر وقتاً اإلى حين اأن يعيد جدار البطن ت�صكيله من 

جديد. بعد عدة اأ�صهر �صوف ي�صبح البطن اأكثر ت�صطحاً. مع الر�صاعة الطبيعية 

والتغذية المتوازنة والن�صاط البدني والتمارين الم�صاعدة لتكوين ع�صلات الظهر 

�صوف ت�صاعدين في اإتمام هذه العملية.

اإن التمارين الم�صاعدة على تكوين ع�صلات الظهر ت�صتمل على تمارين بدنية ل�صد 

ع�صلات البطن ولتقوية اأر�صية الحو�ص.

تمارين ب�ضيطة من اجل تقوية اأر�ضية الحو�ص:

قومي ب�صد ع�صلات اأر�صية البطن )ال�صعور كما اأنك تحاولين اأن توقفي تدفق   •

البول اأو محاولة تثبيت �صدادة قطنية(، احب�صي ال�صد لمدة 10 ثواني ثم قومي 

باإرخاء الع�صلات مرة اأخرى )كرري الاأمر حوالي 10 مرات لمدة مرتين يومياً(.

تمارين ب�ضيطة من اأجل البطن:

ا�صحبي بطنك باتجاه الداخل واحب�صي �صعور ال�صد ثم قومي باإرخاء ع�صلات   •

البطن مرة اأخرى )كرري الامر حوالي 20 مرة(.

يمكنك تقريباً لمدة �صتة اأ�صابيع من بعد الولادة ممار�صة تمارين ع�صلات البطن   •

الخفيفة في و�صعية الاإ�صترخاء ودائماً مع ثني الركبتين اإلى الاأمام و�صمهما اإلى 

البطن.

اإن ممار�صة التمارين الخفيفة تحفز الاإ�صتقلاب والدورة الدموية وت�صجع على 

ال�صعور بالراحة والعافية. 

يمكنك اأي�صاً خلال فترة الار�صاع ممار�صة التمارين الريا�صية بدون قلق اإذا اتبعت 

الن�صائح التالية:

قومي بالبدء بممار�صة ال�صير لم�صافات طويلة )يومياً 30 دقيقة على الاأقل(.  •

قومي بزبادة نطاق ريا�صة ال�صير لم�صافات طويلة.  •

يمكنك البدء بممار�صة تمارين التدريب على التحمل بعد حوالي �صتة اإلى ثمانية   •

ا�صابيع من الولادة.

ينُ�صح بممار�صة مايلي: الم�صي، والرك�ص الخفيف، التزلج وركوب الدراجات   •

وال�صباحة.

قومي بارتداء حمالة �صدر ريا�صية. وقومي بالاإر�صاع قبل البدء بممار�صة الريا�صة   •

اإن اأمكن; فاإنه لمن الاأن�صب اأن تقومي بالحركة بثديين فارغين.

قومي ب�صرب الكثير من ال�صاي غير المحلى اأو المياه )مياه ال�صنبور(.  •

اأنواع الريا�صة غير المنا�صبة هي تلك التي تجهد ع�صلات ال�صدر والثدي   • 

ب�صكل كبير.
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الخروج والغياب

تريدين تم�صية الاأوقات خارج البيت، اإذاً خذي طفلك معكِ. غذاء طفلك هو موجود 

معكِ ب�صكل طازج. اإذا كنت تحبين ارتداء الملاب�ص المريحة فاإن ذلك يُ�صهل عليك 

عملية الر�صاعة الطبيعية. ابحثي لنف�صك عن منطقة هادئة لاإر�صاع طفلك واأولي 

عناية باحتياجات طفلك. تجنبي على �صبيل المثال الاأماكن ال�صخبة جداً والمدخنة.

تحت mamamap.ch تجدين تطبيقاً للهواتف الذكية مزود بمعلومات حول اأماكن 

الر�صاعة الطبيعية الهادئة.

هل ت�صعرين بالحاجة لتم�صية اأوقات لوحدك في الخارج، ويمكنك اأن تعهدي 

برعاية طفلك ل�صخ�ص قريب منك. حتى في حالات الغياب التي ت�صتمر لاأطول 

من �صاعتين اأو ثلاث �صاعات، لايحتاج طفلك للاإ�صتغناء عن حليب الاأم المعتاد. 

قومي بتدليك ثدييك اأو قومي ب�صخ الحليب منهما و�صعي الحليب في وعاء 

معقم بالماء المغلي محكم الاإغلاق. هذا الحليب يمكن اإعطاوؤه لطفلك عند 

الحاجة بوا�صطة كوب اأو ملعقة )اأو في زجاجة الاإر�صاع اإن كان طفلك قد تعلم 

الر�صاعة ب�صكل جيد(. يمكنك اأن تعطي حليب الاأم على �صكل مونة مق�صومة 

على ثلاثة اأيام وو�صعها في البراد اأو لمدة اأربعة اأ�صهر في ق�صم الثلاجة من البراد 

اأو لمدة �صتة اأ�صهر في و�صع التجليد. الحليب المذاب الذي لم يتم �صربه لايُ�صمح 

بتجميده مرة اخرى. 

اإذا كنتِ موظفة فاإنه لكِ الحق في الح�صول على فوا�صل ا�صتراحة للر�صاعة خلال 

�صاعات العمل. في حال لم يكن من الممكن لكِ الاإر�صاع ب�صبب عدم انتظام تدفق 

الحليب فاإنه باإمكانك �صخ الحليب من ثدييك وو�صعه في عبوة ت�صتخدميها حين 

الحاجة. اإذا كنتِ بحاجة اإلى مكان تقومين فيه ب�صخ حليب ثدييك بدون ازعاج واإلى 

و�صيلة لتبريد الحليب التي قمت ب�صخه وحفظه. يوجد قائمة بتلك الاماكن في 

 قوائم التحقق التي تجدينها على www.stillförderung.ch < الر�صاعة والعمل.

تح�صلين على مزيد من المعلومات لدى SECO )�صكرتارية الدولة للاإقت�صاد، انظري 

اإلى ال�صفحة 35(.
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من اجل تهيئة الثدي للاإر�صاع، قومي بو�صع يديك ب�صكل م�صتوي على الثدي ودلكي مع 

 حركات لطيفة ن�صيج غدد الثدي )ال�صورة 1 و 2(. بعد ذلك قومي بمداعبة الثدي لتحفيز 

 الرد الاإنعكا�صي لتدفق الحليب من الاأعلى فوق حلمة الثدي ذهاباً واإياباً )ال�صورة 3(. 

 ثم �صعي الاإبهام وال�صبابة وراء الحلمة، الاأ�صابع الاأخرى ترفع الثدي رفعاً طفيفاً. 

تدليك الثديين من اأجل 

الح�ضول على حليب الاأم يدوياً

ا�صغطي الاإبهام وال�صبابة اأفقياً نحو الثدي ودحرجي الاإبهام وال�صبابة ب�صكل متوازن 

متناغم اإلى الاأمام من )ال�صورة 4 و 5(. قومي بتغيير مو�صع اأ�صابعك حول الثدي بحيث 

)Plata Rueda und Marmet يتم اإطلاق الحليب من كل الثدي على النحو الاأمثل. )وفقاً ل
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ال�ضعوبات التي تواجه 

عملية الاإر�ضاع الطبيعي

في حالات ظهور �صعوبات تواجهينها فاإنه من من الم�صتح�صن اأن تقومي في 

مرحلة مبكرة بالاإت�صال بخبير متخ�ص�ص )تجدين عناوين على ال�صفحات 35-34( 

وطلب الاإ�صت�صارة منه. يغطي تاأمين الرعاية ال�صحية الاإلزامي التكاليف الخا�صة 

بالزيارات المنزلية للقابلات )وذلك لغاية ثمانية اأ�صابيع من بعد الولادة مع عدم وجود 

م�صاركة في التكاليف( ويغطي كذلك تكلفة ثلاث ا�صت�صارات متعلقة بالر�صاعة 

الطبيعية من ا�صت�صاري ر�صاعة اأخ�صائي IBCLC )طاقم التمري�ص الن�صائي 

 والقابلات والطبيبات والاأطباء مع موؤهلات اإ�صافية في الر�صاعة الطبيعية(. 

 قومي بال�صوؤال والمراجعة لدى �صركة التاأمين ال�صحي الخا�صة بكِ حول غيرها 

من الخدمات.

التهاب الحلمات الثدية

التهاب الحلمات اأو ت�صققها هي م�صكلة �صائعة في الاأ�صابيع القليلة الاأولى، وهي 

تُ�صكل غالباً ل�صوء الحظ �صبباً للكثير من الفطام المبكر. يعُتبر وجود الحلمات 

الح�صا�صة في الاأيام القليلة الاأولى حالةً طبيعية اأما الاألم والوجع لفترات طويلة 

فهو لي�ص طبيعياً. ال�صبب الاأكثر �صيوعاً – والذي يمكن معالجته ب�صهولة يكمن 

في الو�صعية غير ال�صحيحة للطفل اأثناء الر�صاعة. في بع�ص الاأحيان يكون رباط 

اأ�صفل الل�صان الق�صير جداً لدى الطفل هو ال�صبب في ذلك اأو وجود الحلمات 

الم�صطحة جداً والفارغة. قبل اأن تقرري فطام طفلك، قومي باتخاذ واحدة من 

التدابير الفورية التالية وقومي با�صت�صارة خبير مخت�ص.

التدابير التي ينبغي اتخاذها في حالة التهاب الحلمات الثدية:

تابعي ووا�صلي عملية الاإر�صاع.  •

تحكمي في و�صعيتك للاإر�صاع )انظري اإلى ال�صفحات 12-15( تحت م�صورة   •

خبير مخت�ص.

اأكثري من مرات الاإر�صاع وقللي من مدته.  •

�صعي طفلك في و�صعية الاإر�صاع لدى ظهور العلامات الاأولى للجوع لديه، قبل   •

اأن ي�صبح م�صطرباً ويبداأ بالبكاء.

قد يكون من الملائم بمكان اأن تقومي قبل الاإر�صاع باإطلاق تدفق الحليب   •

الاإنعكا�صي عن طريق التدليك لكي تخففي من الاآلام التي تنجم لدى و�صع 

طفلك على �صدرك.

ينبغي عليك دائماً تغيير و�صعية الاإر�صاع )و�صعية الح�صن، الو�صعية الجانبية،   •

في و�صع الاإ�صتلقاء( من اأجل حماية حلمتي الثديين.

تريدين اأن ياأخذ طفلك حليبه من الثدي، اإذن قومي باإطلاق الفراغ عن   • 

طريق الاإ�صبع.

بعد اإتمام الر�صاعة دعي قطرات الحليب تتجفف على حلمة ثديك.  •

قومي با�صتخدام فوط الر�صاعة فقط عند اللزوم وقومي بتغييرها ب�صكل متكرر.  •

تجنبي و�صع ال�صابون على حلمة الثدي.  •

في حالة الاألم ال�صديد باإمكانك لمدة 24 �صاعة اإطلاق الحليب بيديك اأو �صخه،   • 

اإذا اأمكن عن طريق الا�صتخدام اللطيف لطقم اأدوات �صخ الحليب.

لاين�صح با�صتخدام اأقنعة حماية الثديين اإلا في حالات ا�صتثنائية.  • 

قومي با�صت�صارة خبير اأخ�صائي.
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الاإلتهاب الفطري )القلاع(

اإن كان لديك حكة وحرقة في حلمات ثدييك وت�صعرين باألم حاد لا يهداأ حتى بعد 

انق�صاء الدقائق الاأولى من الر�صاعة، فاإنه من المحتمل اأن يكون لديك مر�ص 

القلاع. هذه العدوى الفطرية تبرز لدى الطفل في كثير من الاأحيان على �صكل بقع 

بي�صاء في الفم اأو على الل�صان، وغالباً ما ترافقها عدوى التهاب فطرية في منطقة 

الحفا�ص. تابعي الر�صاعة الطبيعية قدر الممكن. هذا الفطر هو بالتاكيد غير 

�صار، غير انه لي�ص �صاراً. يجب اأن يعُالج كل من الاأم والطفل في وقت واحد. قومي 

بالاإت�صال بخبير متخ�ص�ص. قومي بغ�صل اليدين بال�صابون قبل وبعد التحفي�ص، 

هل يحتاج طفلك اإلى م�صا�صة، قومي بغليها كل يوم لمدة ع�صر دقائق.

احتقان الحليب

هل لديك بقعة ح�صا�صة، وربما �صاخنة وحمراء على ثدييك اأو لديك عقدة وا�صحة 

مع حدود محددة، اإن هذا يمكن اأن يكون علامة على وجود احتقان في الحليب.

�صعي من�صفة مبللة دافئة على ثديك قبل بدء عملية الاإر�صاع بحوالي   • 

10 دقائق.

قومي بتدليك ثدييك بحركات دائرية.  •

�صعي طفلك ب�صكل �صحيح في كل و�صعية اإر�صاع بحيث يكون فكه ال�صفلي   •

مواجهاً ومتجهاً لمو�صع الالم في ثدييك. بهذا ال�صكل �صوف يتم تفريغ قنوات 

الحليب المحتقنة في ثدييك على اأكمل وجه.

قومي بالاإر�صاع ب�صكل اأكثر تكرراً مرة كل �صاعتين، ور�صّعي طفلك اأولاً من   •

الثدي المحتقن.

بعد الاإر�صاع باإمكانك و�صع لفافة قما�صية باردة لمدة 15 اإلى 20 دقيقة من اجل   •

منع انت�صار الاإلتهاب.

تجنبي ارتداء الملاب�ص ال�صيقة اأو المزمومة وتاأكدي من اأن ثدييك لايتعر�صا اإلى   •

 نقاط �صغط من خلال حمل الطفل اأو من خلال حمالة الطفل الظهرية 

اأو القما�صية.

قومي بالاإ�صترخاء وتجنبي التوتر والاإجهاد واطلبي الم�صاعدة في اأعمال   • 

المنزلية.

اطلبي الن�صح والم�صورة في حال لم يطراأ تح�صن خلال 24 �صاعة )انظري اإلى   •

ال�صفحات 35-34(.

التهاب الثديين

في حالة التهاب الثدي �صتعانين بالاإ�صافة اإلى األم في الثدي اإلى اأعرا�ص ت�صبه 

الانفلونزا والحمى. ات�صلي بم�صت�صار الر�صاعة الخا�ص بك اأو بالقابلة اأو بم�صت�صارة 

الاأمهات ال�صحية اأو طبيبتك اأو طبيبك، لاأن مكان الاألم قد يتقيح دون العلاج 

المنا�صب. اإن اإلتهاب الثدي هو حالة خطيرة.

اإن الر�صاعة الطبيعية المتكررة )تقريبا كل �صاعتين( هي مهمة. اإن الراحة في 

الفرا�ص وو�صع الكمادات الدافئة قبل الر�صاعة والباردة بعد الر�صاعة على المنطقة 

الملتهبة من الثدي يعتبر من الو�صائل الجيدة للتح�صن. اإن التهاب الثدي لايعُد 

�صبباً للفطام.
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الكثير جداً من الحليب - القليل جداً من الحليب

قد يبدو الاأمر غير قابل للت�صديق، ولكن بع�ص الاأمهات يعانون من م�صاعب ناجمة 

عن اإنتاج الحليب الزائد عن حده. اإن ال�صخ هو لي�ص حلاً في هذه الحالة، وهذا من 

�صاأنه فقط اأن يحفز من اإنتاج الحليب حتى اأكثر من ذلك. غالباً ما كانت تختفي 

هذه الم�صكلة بعد الاأ�صابيع القليلة للر�صاعة. اإذا كان لديك وفرة كثيرة من 

الحليب لدرجة اأن طفلك ي�صبع بعد ر�صاعته من ثدي واحد، فيمكنك حينها تدليك 

الثدي الاآخر اإلى حين زوال �صعور التوتر والتقل�ص منه )انظري اإلى ال�صفحة 24(. 

طالما اأنك تر�صعين طفلك ر�صاعة طبيعية كاملة، فاإنك لاتحتاجين للقلق من اأنه 

ي�صرب كثيراً. لاأنه �صي�صرب فقط بالقدر الذي يحتاجه.

الكثير من الاأمهات يتملكهم عدة مرات ال�صعور باأن لديهم القليل جداً من 

الحليب. كما �صبق ذكره، يمكن لكمية �صرب ال�صوائل اليومية للطفل اأن تتقلب. 

عوامل مثل التعب، والتوتر، ونق�ص الحديد وتناول حبوب منع الحمل، والتدخين 

والكحول كلها يمكن اأن توؤثر �صلباً على كمية من الحليب.

الادوية, الكحول, الكافيين, النيكوتين والمخدرات

في حال تم و�صف اأدوية لك في فترة الحمل من قبل الطبيب اأو الطبيبة، فعليك اأن 

ت�صاألي اإن كانت الاأدوية توؤثر على عملية الاإر�صاع، لاأن المادة الفعالة للادوية يمكن 

لها الو�صول عبر الجهاز اله�صمي اإلى الدم ومنه اإلى الغدد الثديية.

يدخل الكحول اإلى حليب الام ويغير الطعم. اإن �صرب قدح من النبيذ او البيرة في 

منا�صبة خا�صة بين الحين والاآخر لاي�صكل عقبة للاإر�صاع على الاإطلاق.

ي�صتطيع معظم الاأطفال الر�صع تحمل الاإ�صتهلاك المعتدل للقهوة من قبل 

اأمهاتهم. عند الاإ�صتهلاك المفرط للقهوة تنجم ردات فعل لدى الاأطفال تتمثل في 

التنبيه المفرط و�صاعات اليقظة الطويلة.

يوؤثر النيكوتين على هرمون الر�صاعة. ويمكن ان يوؤدي عند الاأطفال الر�صع اإلى 

الاأرق، والقيء، والاإ�صهال اأو الاأمرا�ص المتكررة لق�صبات ال�صعب الهوائية. وقد يزيد 

اأي�صاً من خطر الاإ�صابة باأمرا�ص الح�صا�صية. تاأكدي من نمو طفلك في بيئة خالية 

من التدخين. اإذا كنت اأنت و )زوجك( من المدخنين، فعليك تجنب ذلك في محيط 

طفلك. لا تدخني في ال�صقة.

تعني المخدرات بالن�صبة للطفل خطراً مزدوجاً: تدخل المخدرات اإلى ج�صد الطفل 

من خلال حليب الاأم وت�صره. وبالاإ�صافة اإلى ذلك، يمكن للمخدرات التاأثير �صلباً على 

رعاية الطفل.

 تجدين المزيد من المعلومات بخ�صو�ص ذلك في الاإنترنت على 

www.stillförderung.ch < اأ�صئلة متكررة.
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الاأطفال ذوي 

الاإحتياجات الخا�ضة

هل ولُد طفلك قبل الاأوان، هل هو مري�ص اأو معاق؟ حتى في مثل تلك الحالة يمكنك 

اإر�صاعه. اإن قربك منه له اأهمية بالغة ب�صكل خا�ص. يُ�صمح للوالدين في معظم 

اأق�صام الولادة، بو�صع اأطفالهما حديثي الولادة على الجزء العلوي من ج�صدهم 

العاري. هذا الات�صال الج�صدي هو في غاية الاأهمية ال�صديدة. يتمتع طفلك بالدفء 

ويتعرف م�صبقاً على رائحتك. �صوف يتلقى الدافع الخا�ص بك جرعةً قوية. �صوف 

تتكلمين وتغنين كثيراً لطفلك وهذا ي�صاعد على الاإ�صترخاء. اإذا كان طفلك �صعيفاً 

جداً ولايقوى على م�ص الثدي، حينها ينبغي عليك البدء ب�صخ الحليب من ثديك في 

زجاجة ر�صاعة في غ�صون 24 �صاعة، من اأجل تحفيذ تكوين الحليب ب�صكل اأمثل. 

قومي با�صت�صارة اخ�صائية بالر�صاعة اأو قابلة والتي �صوف تقوم بدعمك في هذا 

الوقت الع�صيب. اق�صي الكثير من الوقت مع طفلك قدر الاإمكان.

الطفل المعر�ص لخطر الح�ضا�ضية

حتى في حالة مخاطر الح�صا�صية المرتفعة يمكن تقديم الاأطعمة التكميلية 

اعتباراً من ال�صهر الخام�ص اأو ال�صاد�ص من العمر. لي�ص من ال�صروري تجنب بع�ص 

المواد الغذائية بغر�ص الوقاية من الح�صا�صية. هذه المواد يمكن اإدخالها وفقاً 

للمبادئ التوجيهية الغذائية العامة.

هنا ينبغي اأي�صاً اأن ي�صري حظر التدخين في المنطقة المحيطة بالطفل.
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على طريق الو�ضول اإلى مرحلة الطفل 

ال�ضغير )مرحلة الحبو(

تغذية الطفل ال�ضغير

الهدف المطلوب تحقيقه هو القيام بر�صاعة طبيعية ح�صرية للر�صيع حتى 

بلوغه �صن ال�صتة اأ�صهر من العمر. اإن اإدخال الاأطعمة التكميلية يمكن تخ�صي�صه 

اعتباراً من اتمام الر�صيع �صن اأربعة اأ�صهر من العمر على اأقرب تقدير وينبغي اأن يتم 

البدء به مع بداية بلوغ الر�صيع ال�صهر ال�صابع من العمر على اأبعد تقدير. بعد مرور 

�صتة اأ�صهر من عمر الر�صيع �صوف لن يكفي حليب الاأم لوحده من اأجل تغطية 

احتياجاته الغذائية. 

في هذاه المرحلة، ي�صتيقظ الاإهتمام لدى معظم الاأطفال في الغذاء الذي يتناوله 

والديهم. طفلك يرغب في تجربة طعامك وي�صير اإلى رغبته بعيون براقة، باأرجل 

راكلة اأو بذراعين ممتدين. باإمكانك اأولاُ تقديم ثديك لطفلك كجزء من وجبة 

الطعام ومن ثم تعر�صي عليه بع�ص الاغذية التكميلية. قومي كل ثلاثة اإلى اأربعة 

اأيام باإ�صافة نوع جديد من المواد الغذائية.

يمكنك بعد اإدخال الاأغذية التكميلية موا�صلة الر�صاعة الطبيعية، ح�صب رغبتك 

ورغبة طفلك.

يبداأ طفلك الاآن، مثلاً بال�صرب من كاأ�ص الاأطفال و في وقت لاحق من الكاأ�ص. من 

المهم اأن لايكون الم�صروب من الم�صروبات المحلاة.

الحركة للطفل

في الن�صف الثاني من ال�صنة الاأولى من العمر يبداأ الطفل بالتنقل والحبو. يقوم 

الطفل بتطوير وملائمة هذه المهارات الحركية بنف�صه. هذا التطور هو جزء 

من عملية الن�صج، التي تختلف �صرعتها من طفل اإلى طفل والتي تتكون من 

اأنماط مختلفة من الحركة المختلفة. يمكنك م�صاعدة طفلك بالو�صائل التالية 

وت�صجيعه عن طريق اللعب:

خ�ص�صي م�صاحة لعب كافية لطفلك على الاأر�ص )مع بطانية مخ�ص�صة   •

للحبو، ح�صيرة تمارين ريا�صية، �صجادة اإلخ.(، من اجل ان يتمكن من التحرك 

باأق�صى قدر من الحرية.

قومي بو�صعه بالتناوب على بطنه تارة وعلى ظهره تارةً اأخرى.  •

قومي بو�صع األعابه بحيث تكون بمنتهى تناوله وعلى مقربة منه.  •

حاولي اأن تتمو�صعي بنف�ص الم�صتوى الذي يجل�ص فيه طفلك. اجل�صي على   •

الار�ص بجوار طفلك.

ا�صتخدمي المقعد المتاأرجح ومقعد ماك�ص كوزي Maxi Cosi ومقعد الطفل   •

فقط لغر�ص محدد ولفترة ق�صيرة. لاينبغي اأن يجل�ص الاأطفال لمدة اطول من 

اللازم في و�صعية جلو�ص �صلبية.

لاتُجل�صي طفلك في مرحلة مبكرة جداً اأبداً. عندما تقومين بو�صع طفلك في   •

و�صعيات جلو�ص قبل اأن يتعلمها هو بنف�صه وقبل اأن يتعلم النهو�ص، فاإنه يمكن 

اأن ينجم عن ذلك اأ�صرار في الو�صعيات.
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لمحة عامة: اإدخال المواد الغذائية

1 �صنة من العمر6 اأ�صهر من العمر4 اأ�صهر من العمر

12. �صهراً    ً 11. �صهرا 10. اأ�صهر  9. اأ�صهر  8. اأ�صهر  7. اأ�صهر  6. اأ�صهر  5. اأ�صهر  من 0-4. اأ�صهر   ً بدءاً من �صن 13. �صهرا

الفواكه والخ�صار

الحبوب والبطاط�ص والبقوليات

اللحوم وال�صمك والبي�ص

الزيوت والدهون

 منتجات الحليب: في كميات �صغيرة اللبن والحليب 

الكامل )تح�صير هري�صة غذاء الاأطفال(

اللبن والحليب الكامل 

واللبنة والجبن

2011 ،SGP الجمعية ال�صوي�صرية لطب الاأطفال ،SGE الجمعية ال�صوي�صرية للتغذية ©

الاإ�صتهلاك اليومي مو�صى بهدليل الاإر�صاد خطوة بخطوة

حليب الاأم اأو تغذية الطفل الر�صيع 

الاإبتدائية اأو التغذية اللاحقة

التغذية اللاحقة اأو حليب الاأم اأو تغذية الطفل الر�صيع الاإبتدائية

حليب البقر
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كم هي طول المدة التي ينبغي علي فيها اإر�ضاع طفلي؟

اإن التو�صية ال�صادرة عن منظمة ال�صحة العالمية )WHO( تن�ص على اأنه ينبغي 

اإر�صاع حميع الاأطفال الر�صع بحليب الثدي في اأنحاء العالم لمدة �صتة اأ�صهر 

ح�صرياً، واأنه يمكن حتى بعد اإدخال الاأغذية التكميلية موا�صلة اإر�صاع الطفل 

لمدة اأطول لحين بلوغه �صن ال�صنتين. لقد و�صعت الجمعية ال�صوي�صرية لطب 

الاأطفال )SGP( تو�صياتها عن دراية ب�صكل علني ومرن. وتو�صي اللجنة باأن الاإدخال 

المخ�ص�ص والملائم للاأغذية التكميلية ينبغي اأن يجري اعتباراً من بلوغ الطفل 

الر�صيع �صن اأربعة اأ�صهر على اأقرب تقدير وفي موعد لا يتجاوز بداية ال�صهر ال�صابع 

من العمر واأن الر�صاعة الطبيعية يجب اأن تتوا�صل بعد اإدخال التغذية التكميلية 

طالما توجد رغبة من الاأم والطفل بذلك. 

اإذا كنت ترغبين في الاإر�صاع ببطء وبلطف، فلا تقُدمي ثديك اإلى طفلك بطريقة 

ن�صطة، لكن في نف�ص الوقت لاترف�صي رغبته في الر�صاعة. وبهذه الطريقة ت�صبح 

الر�صاعة الطبيعية اأقل تدريجياً. وهكذا يبداأ ق�صم جديد، حيث اأنك تنقلين طفلك 

الر�صيع اإلى مرحلة �صن الطفولة المبكرة )مرحلة الحبو(.

اإذا كنت تعتقدين اأنه قد اآن الاوان لفطام طفلك الر�صيع، فكوني اأولاً على يقين 

بذلك. لكي تتجنبي �صعور الندم لاحقاً. قومي باإجراء عملية الفطام خطوةً 

بخطوة، ربما بم�صاعدة ا�صتخدام زجاجة الاإر�صاع التي تعر�صينها على طفلك بديلاً 

للثدي. اأعطي طفلك في هذه الاأثناء المزيد من الوقت ليكون بقربك كتعوي�ص 

عن الر�صاعة. اإذا كنت غير متاأكدة اأو تواجهين م�صاكل قومي بطلب م�صورة 

اخت�صا�صي )انظري اإلى ال�صفحات 34–35(.

اإن دور الاأم اأثناء اإجراء عملية الر�صاعة الطبيعية هو موافق لدورها في العملية 

التعليمية: هي عارفة، مُوجهة بلطف ، مُرافقة بمحبة. �صوف تواجهين مراراً وتكراراً 

وفي نف�ص الوقت المراحل الثلاثة التقرب والتعلق والترك بينما ينمو طفلك. من 

خلال الر�صاعة الطبيعية تقومين باإن�صاء اأ�صا�ص لمناخ من الاأمان والتفاهم والفرح.

عندما لاتقومين باإر�ضاع طفلك

اإن حليب الاأم هو اأف�صل �صيء يمكنك اإعطاءه لطفلك، على الرغم من اأنه يمكن 

اأي�صاً مع الحليب الجاهز وزجاجة الر�صاعة اأن يتمكن طفلك من الترعرع والنمو. 

اإن غذاء الحليب للاأطفال المتوفر في الاأ�صواق في يومنا هذا يمكنه تغطية 

الاإحتياجات الغذائية للاأطفال الر�صع. غير اأن ماينق�ص الحليب الجاهز هو عنا�صر 

المناعة ال�صرورية للج�صم، والتي هي متوفرة فقط في حليب الام. وبالاإ�صافة 

اإلى ذلك فاإن الحليب الجاهز وفقاً لطريقة اإعداده هو لي�ص خالياً من الجراثيم. 

كذلك فاإنه حتى مع تغذية زجاجة الحليب فاإنه لي�ص بالاإمكان ن�صوء نف�ص العلاقة 

العميقة بين الاأم والطفل كما هو الحال في الر�صاعة الطبيعية.
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الم�ضاعدة والدعم

الر�صاعة الطبيعية هي ال�صيء الاأكثر طبيعية في العالم. ومع ذلك، فاإنها تعتبر 

مهارةً تحتاج كل اأم اإلى تعلمها اأولاً. اإذا كنت لا تعرفين ماالذي يجب عليك القيام 

 به اأو في حالة حدوث م�صاكل، يمكنك طلب الم�صورة من خبير اخت�صا�صي. لكل 

اأم الحق في طلب ثلاث ا�صت�صارات حول الر�صاعة الطبيعية )يتم �صداد النفقات 

من قبل التاأمين ال�صحي، لغاية مرور ثمانية اأ�صابيع بعد الولادة مع عدم وجود 

م�صاركة في التكاليف(. 

يمكنك الح�صول على ا�صت�صارات مجانية في الر�صاعة لدى م�صت�صارات الر�صاعة 

في رابطة La Leche League �صوي�صرا.

تح�ضلين في المراكز التالية على معلومات حول عناوين الخبراء 

الاأخ�ضائيين في منطقتك:

IBCLC الجمعية وا�ضت�ضاريات الر�ضاعة

IBCLC )BSS( الجمعية المهنية لم�صت�صارات الر�صاعة ال�صوي�صريات

�صندوق بريد 686، 3000 بيرن 25

هاتف: 0416710173، فاك�ص: 0416710171

office@stillen.ch, www.stillen.ch :البريد الاإلكتروني

م�ضت�ضارات رابطة جمعية الحليب و - والجمعيلت

رابطة جمعية الحليب �صوي�صرا، �صندوق بريد 197، 8053 زوريخ

هاتف./فاك�ص: 0449401012

info@stillberatung.ch ،www.stillberatung.ch :البريد الاإلكتروني

القابلات القانونيات

جمعية القابلات ال�صوي�صريات، المكتب

  3000 Bern 23 ،Postfach ،Rosenweg 25 C
هاتف: 0313326340، فاك�ص: 0313327619 

info@hebamme.ch ،www.hebamme.ch :البريد الاإلكتروني

ا�ضت�ضارة الاأمهات والاآباء 

)SVM( الجمعية ال�صوي�صرية لم�صت�صارات الاأمهات

  8036 Zürich ،Postfach 8426 ،Elisabethenstrasse 16
هاتف: 0443823033، فاك�ص: 0443823035

svm@bluewin.ch ،www.muetterberatung.ch :البريد الاإلكتروني

طبيبتك اأو طبيبك

رقم الطوارئ للوالدين 

0848354555 )24 �صاعة م�صاعدة وا�صت�صارة(

قائمة المراجع

 كتاب دليل الاأم المُر�ضعة: رابطة الحليب ال�صوي�صرية،

�صندوق بريد 197، 8053 زوريخ

،GU Ratgeber Kinder :الر�ضاعة الطبيعية 

 Márta Guóth-Gumberger ،Elizabeth Hormann 
الطبعة رقم GU Ratgeber ،Gräfe und Unzer Verlag ،3، ميونيخ

الر�ضاعة, العمل والعائلة: Kathleen Huggins / Gale Pryer، رابطة الحليب 

ال�صوي�صرية �صوي�صرا، �صندوق بريد 197، 8053 زيوريخ

الاإر�ضاع بدون ق�ضر: rüffer & rub Sachbuchverlag / Sibylle Lüpold، زوريخ

،Beobachter Ratgeber :تغذية الطفل بطريقة �ضحية وعملية 

Marianne Botta Diener، زوريخ
PEKiP: ت�ضجيع الطفل بطريق اللعب: GU Ratgeber ،Gräfe und Unzer Verlag، ميونيخ

 Marita :تمارين تقوية اأر�ضية الحو�ص - رحلة ا�ضتك�ضاف اإلى الو�ضط الاأنثوي

Seleger ،Judith Krucker ،Yvonne Keller، الطبعة 5
 Neuland - مجلة فكاهية م�ضورة حول مو�ضوع الر�ضاعة ومرحلة مابعد الولادة: 

Verena Marchand / Kati Rickenbach، دار ن�صر Careum Verlag، زوريخ
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المعلومات في الاإنترنت

www.stillförderung.ch
معلومات حول الر�صاعة

www.mamamap.ch
تطبيقات الهواتف الذكية من اأجل مراكز الر�صاعة خارج البيت

www.swissmom.ch
www.babycenter.ch

 معلومات حول الحمل، الولادة، الطفل الر�صيع والطفل،

مع محرك بحث جيد

www.nutrinfo.ch
خدمة معلومات مجانية حول الاأ�صئلة المتعلقة بالتغذية )هاتف: 41313850008+(

www.swiss-paediatrics.org
معلومات قيمة بخ�صو�ص ال�صحة

www.pekip.ch
الحركة للطفل الر�صيع )برنامج Prager للوالدين والطفل(

www.gesundheitsfoerderung.ch
 ن�صائح من اأجل التغذية والحركة لاأجل الاأطفال ال�صغار والفتية

والبالغين

www.hepa.ch
معلومات ون�صائح من اأجل الحركة

www.seco.admin.ch
كتيبات »الاأمومة - حماية العاملات«

www.breastfeeding.com
معلومات حول الر�صاعة الطبيعية )باللغة الاأنجليزية(

www.unicef.ch
قائمة بالم�صت�صفيات ال�صديقة مع الطفل
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موؤ�ض�ضة الت�ضجيع على الر�ضاعة 

الطبيعية �ضوي�ضرا

 تم تاأ�صي�ص موؤ�ص�صة الت�صجيع على الر�صاعة الطبيعية �صوي�صرا في العام 

2000 وجعلت من الت�صجيع على الر�صاعة الطبيعية في �صوي�صرا هدفاً لها 

وخا�صة من خلال المنتجات والمعلومات المقدمة اإلى الجمهور من ال�صركات 

المحايدة ومن خلال توفير المنتجات غير التجارية )مثل كتيبات حول الر�صاعة 

 الطبيعية متوفرة في اإحدى ع�صر لغة، ومجلات م�صورة حول الر�صاعة 

وتطبيقات حول اأماكن الر�صاعة الطبيعية(.

بو�صفها مركزاً وطنياً م�صتقلاً متخ�ص�صاً لجميع الفئات المهنية والمنظمات 

العاملة في مجال الحمل والولادة والاأطفال الر�صع فاإن موؤ�ص�صة الت�صجيع على 

الر�صاعة الطبيعية �صوي�صرا لا تزال ملتزمة بتعزيز ال�صروط القانونية والاجتماعية 

المثالية للر�صاعة الطبيعية.

يتم دعم موؤ�ص�صة الت�صجيع على الر�صاعة الطبيعية �صوي�صرا من قبل منظمات 

وموؤ�ص�صات تعُنى بتعزيز ال�صحة والرعاية والاإ�صت�صارة للوالدين وللاطفال الر�صع:

IBCLC )BSS( الجمعية المهنية لم�صت�صارات الر�صاعة ال�صوي�صريات  •

)BAG( المكتب الفدرالي لل�صحة العامة  •

موؤ�ص�صة تعزيز ال�صحة �صوي�صرا  •

)LLLCH( رابطة جمعية الحليب �صوي�صرا  •

موؤ�ص�صة ال�صحة العامة �صوي�صرا  •

)FMH( الجمعية الطبية ال�صوي�صرية للاأطباء والطبيبات  •

)SVDE( الرابطة ال�صوي�صرية المهنية لم�صت�صارات التغذية  •

)SGGG( الجمعية ال�صوي�صرية لاأمرا�ص الن�صاء والتوليد  •

 )SHV( الاتحاد ال�صوي�صري للقابلات  •

)SVM( الجمعية ال�صوي�صرية لم�صت�صارات الاأمهات  •

)SGP( الجمعية ال�صوي�صرية لطب الاأطفال  •

)SBK( الجمعية المهنية ال�صوي�صرية لطاقم التمري�ص الن�صائي والرجالي  •

 )SRK( ال�صليب الاأحمر ال�صوي�صري  •

UNICEF اللجنة ال�صوي�صرية لليوني�صف  •
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Départ pour une vie avec bébé
La naissance d’un enfant marque le départ pour un voyage passionnant et riche 
en nouvelles expériences – surtout s’il s’agit de la première fois. La bande dessinée 
« Nouveaux horizons » décrit le parcours des jeunes parents Louise et Tom de la 
naissance de leur fi lle Anne en passant par les diverses phases du post-partum jusqu’à 
la gestion d’un quotidien qui a beaucoup changé. Avec humour et sensibilité, 
l’illustratrice Kati Rickenbach montre toute la pale� e des situations typiques dans 
ce� e période de vie extraordinaire, ses moments de joie, de préoccupations et 
d’incertitudes. Accompagné d’une brochure rassemblant des informations utiles sur 
l’allaitement et le post-partum, « Nouveaux horizons » off re non seulement une 
lecture divertissante mais aussi une aide précieuse pour s’adapter à la vie avec bébé.

« Une référence pratique 
de qualité pour conseiller les 
mamans qui allaitent. »
Dr med. Nicole Pellaud, présidente de la 
Société Suisse de Pédiatrie

« Ce� e bande dessinée aborde 
le sujet de l’allaitement d’une 
manière unique et moderne. 
Hautement recommandable. »
Sabrina Ramsauer, présidente de l’Association 
suisse des consultantes en lactation IBCLC

« La source d’informations 
idéale pour la jeune famille. »
Dr Franziska Krähenmann, gynécologue, 
consultante en lactation IBCLC, Hôpital 
universitaire de Zurich

« Tout ce qu’il faut savoir et 
maints conseils pratiques au 
sujet de l’allaitement sont 
présentés de manière compré-
hensible et amusante. »
Norina Wihler, présidente de La Leche League 
Suisse

« Une aide précieuse et amusante 
pour les mères qui allaitent et 
les jeunes pères. Racontée avec 
humour et sensibilité, l’histoire 
est instructive et proche de la vie 
quotidienne. »
Barbara Stocker Kalberer, sage-femme MSc, 
présidente de la Fédération suisse des sages-
femmes

« Même pour une mère de trois 
enfants, ce� e bande dessinée 
est informative et passionnante. 
Les faits qu’elle présente 
correspondent exactement à 
la réalité. »
Yvonne Wolfer, mère de trois enfants

Plus d’informations ainsi que des images se trouvent sur www.allaiter.ch

Avant, je n’avais jamais vraiment 
réfl échi à l’allaitement. 

 Bien sûr, il m ’est arrivé de voir des femmes 
     en train de donner le sein.

Oui, 
d’accord …

Oui.

… et la nuit, il ne tète 
plus que deux fois. Hein ? 

Veinarde !

Et quand mes amies ont eu leurs enfants,  
  elles ont discuté de l’allaitement.

J’en ai assez d’être 
traitée de mauvaise 
mère uniquement 

parce que je ne me 
soumets pas à 

cette dictature de  
 l’allaitement !!!

Tu ne peux pas nier que le lait maternel est ce qu’il y a de mieux pour ton bébé ! 
Je trouve égoïste de ne pas allaiter 
 si d’un point de vue physiologique,   on en a la possibilité.

Comme je ne me sentais pas 
directement concernée, 

mon intérêt restait limité.

Non mais 
vraiment !

Après le cours de préparation à la naissance,  
  j’ai complètement refoulé tous les sujets liés 
 à l’allaitement et au post partum.

Le 
nouveau-né 
doit être 
allaité 

toutes les 
deux heures …

Euh?

 Et hop, me voilà 
soudain mère allaitante !

Je la 
tiens 
bien ?

Ah ah !
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Übers Stillen habe ich mir bis jetzt
keine grossen Gedanken gemacht.

Natürlich habe ich ab und zu schon mal eine

Ja, gut,
        okay ...

Ja!

... und nachts kommt 
er nur noch zweimal! Echt?

Du Glückliche!

Mutter beim Stillen gesehen.

Und später, als meine Freundinnen Kinder
 kriegten, wurde übers Stillen diskutiert.

Ich bin es leid, 
als Rabenmutter 
beschimpft zu 

werden, nur weil 
ich mich nicht 
dem Stilldiktat 
 unterwerfe!!

Du kannst nicht bestreiten, dass 
Muttermilch das Beste für dein Baby ist! 
Ich fi nde es egoistisch, nicht zu stillen, 
wenn man es rein physiologisch gesehen
   eigentlich könnte! 

Da ich nicht direkt 
betroffen war, hielt sich 
mein Interesse in Grenzen. 

wirklich!
Also

Doch spätestens nach dem Geburtsvorbereitungskurs
 habe ich das Thema Stillen und alles, was nach 
 der Geburt kommt, komplett verdrängt.

Nach der 
 Geburt wird das 
Neugeborene

   alle zwei
    Stunden
    gestillt...

Sie?

 Und - schwupps! - bin 
ich p lötzlich selber
  stillende Mutter!

Halte ich
sie richtig 

so ?

Haha!

Au� ruch in ein Leben mit Baby
Die Geburt eines eigenen Babys gleicht dem Au� ruch zu einer Reise mit vielen neuen 
Erfahrungen – vor allem, wenn es das erste Mal ist. Einen solchen Au� ruch erleben 
Louise und Tom bei der Geburt ihrer Tochter Anna. Der Sachcomic «Neuland» erzählt 
von der spannenden Reise der jungen Familie von der Geburt über die vielfältigen 
Stationen des Wochenbett s bis hin zur schritt weisen Gestaltung des neuen Alltags. 
Die von der Illustratorin Kati Rickenbach einfühlsam gezeichnete und witzig erzählte 
Geschichte zeigt die ganze Palett e der für diese besondere Lebensphase typischen 
Freuden, Fragen und Sorgen. Zusammen mit einer dem Buch beigelegten Broschüre 
mit nützlichen Informationen rund um Stillen und Wochenbett  bietet «Neuland» 
beste Unterhaltung und dient zugleich als Ratgeber für den Start in ein Leben mit Baby.

«Eine praktische und sachkundige 
Hilfe für stillende Mütt er.»
Dr. med. Nicole Pellaud, Präsidentin 
Schweizerische Gesellschaft  für Pädiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene 
Art, das Thema Stillen mal neu 
und zeitgemäss zu verpacken. 
Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Präsidentin Berufsverband 
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium 
für die junge Familie.»
Dr. Franziska Krähenmann, Gynäkologin, 
Stillberaterin IBCLC, Universitätsspital Zürich

«Wissenswertes und Praktisches 
rund ums Stillen wird hier auf 
anschauliche und humorvolle Art 
nähergebracht.»
Norina Wihler, Präsidentin La Leche League 
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein 
vergnügliche Hilfe für stillende 
Mütt er und junge Väter. Die 
humorvoll erzählte Geschichte 
ist alltagsnah, einfühlsam 
und sachkundig.»
Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc, 
Präsidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritt en Kind für 
mich eine sehr informative 
und spannende Lektüre. 
Die Geschichte erzählt genau, 
wie es ist.»
Yvonne Wolfer, dreifache Mutt er

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stillförderung.ch
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Erfahrungen – vor allem, wenn es das erste Mal ist. Einen solchen Au� ruch erleben 
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«Eine praktische und sachkundige 
Hilfe für stillende Mütt er.»
Dr. med. Nicole Pellaud, Präsidentin 
Schweizerische Gesellschaft  für Pädiatrie

«Dieser Comic ist eine gelungene 
Art, das Thema Stillen mal neu 
und zeitgemäss zu verpacken. 
Wirklich empfehlenswert.»
Sabrina Ramsauer, Präsidentin Berufsverband 
Schweizerischer Stillberaterinnen IBCLC

«Das ideale Informationsmedium 
für die junge Familie.»
Dr. Franziska Krähenmann, Gynäkologin, 
Stillberaterin IBCLC, Universitätsspital Zürich

«Wissenswertes und Praktisches 
rund ums Stillen wird hier auf 
anschauliche und humorvolle Art 
nähergebracht.»
Norina Wihler, Präsidentin La Leche League 
Schweiz

«Eine wertvolle und obendrein 
vergnügliche Hilfe für stillende 
Mütt er und junge Väter. Die 
humorvoll erzählte Geschichte 
ist alltagsnah, einfühlsam 
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Barbara Stocker Kalberer, Hebamme MSc, 
Präsidentin Schweizerischer Hebammenverband

«Auch beim dritt en Kind für 
mich eine sehr informative 
und spannende Lektüre. 
Die Geschichte erzählt genau, 
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Yvonne Wolfer, dreifache Mutt er

Weitere Informationen sowie Bilder und Leseproben unter www.stift ungstillen.ch
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Sachcomic zum Thema Stillen und Wochenbett Neuland
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Départ pour une vie avec bébé
La naissance d’un enfant marque le départ pour un voyage passionnant et riche 
en nouvelles expériences – surtout s’il s’agit de la première fois. La bande dessinée 
« Nouveaux horizons » décrit le parcours des jeunes parents Louise et Tom de la 
naissance de leur fi lle Anne en passant par les diverses phases du post-partum jusqu’à 
la gestion d’un quotidien qui a beaucoup changé. Avec humour et sensibilité, 
l’illustratrice Kati Rickenbach montre toute la pale� e des situations typiques dans 
ce� e période de vie extraordinaire, ses moments de joie, de préoccupations et 
d’incertitudes. Accompagné d’une brochure rassemblant des informations utiles sur 
l’allaitement et le post-partum, « Nouveaux horizons » off re non seulement une 
lecture divertissante mais aussi une aide précieuse pour s’adapter à la vie avec bébé.

« Une référence pratique 
de qualité pour conseiller les 
mamans qui allaitent. »
Dr med. Nicole Pellaud, présidente de la 
Société Suisse de Pédiatrie

« Ce� e bande dessinée aborde 
le sujet de l’allaitement d’une 
manière unique et moderne. 
Hautement recommandable. »
Sabrina Ramsauer, présidente de l’Association 
suisse des consultantes en lactation IBCLC

« La source d’informations 
idéale pour la jeune famille. »
Dr Franziska Krähenmann, gynécologue, 
consultante en lactation IBCLC, Hôpital 
universitaire de Zurich

« Tout ce qu’il faut savoir et 
maints conseils pratiques au 
sujet de l’allaitement sont 
présentés de manière compré-
hensible et amusante. »
Norina Wihler, présidente de La Leche League 
Suisse

« Une aide précieuse et amusante 
pour les mères qui allaitent et 
les jeunes pères. Racontée avec 
humour et sensibilité, l’histoire 
est instructive et proche de la vie 
quotidienne. »
Barbara Stocker Kalberer, sage-femme MSc, 
présidente de la Fédération suisse des sages-
femmes

« Même pour une mère de trois 
enfants, ce� e bande dessinée 
est informative et passionnante. 
Les faits qu’elle présente 
correspondent exactement à 
la réalité. »
Yvonne Wolfer, mère de trois enfants

Plus d’informations ainsi que des images se trouvent sur www.allaiter.ch

Avant, je n’avais jamais vraiment 
réfl échi à l’allaitement. 

 Bien sûr, il m ’est arrivé de voir des femmes 
     en train de donner le sein.

Oui, 
d’accord …

Oui.

… et la nuit, il ne tète 
plus que deux fois. Hein ? 

Veinarde !

Et quand mes amies ont eu leurs enfants,  
  elles ont discuté de l’allaitement.

J’en ai assez d’être 
traitée de mauvaise 
mère uniquement 

parce que je ne me 
soumets pas à 

cette dictature de  
 l’allaitement !!!

Tu ne peux pas nier que le lait maternel est ce qu’il y a de mieux pour ton bébé ! 
Je trouve égoïste de ne pas allaiter 
 si d’un point de vue physiologique,   on en a la possibilité.

Comme je ne me sentais pas 
directement concernée, 

mon intérêt restait limité.

Non mais 
vraiment !

Après le cours de préparation à la naissance,  
  j’ai complètement refoulé tous les sujets liés 
 à l’allaitement et au post partum.

Le 
nouveau-né 
doit être 
allaité 

toutes les 
deux heures …

Euh?

 Et hop, me voilà 
soudain mère allaitante !

Je la 
tiens 
bien ?

Ah ah !
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