
MilkWorks

An Abundant Milk Supply

وفرة انتاج الحلیب

وقمتدًاجمرتفعانتاجككانإذاذلك،ومع. نعمةھذهتكونفقدثدییك،فيكبیرةتخزینوقدرةالطبیعيالحلیبمنعالیةكمیةلدیككانتإذا
الدسمقلیلیبالحلوھو،"الحلیب الا"منكبیرةكمیةعلىطفلكیحصلقد. الارتیاحبعدموطفلكأنتینتشعرفقدمتكرر،بشكلالحلیببإزالة

.الرضاعةبدایةفي

لإنتاج الأخرىالعلاماتتتضمنقد. المتكرروالجوعاتالغازتكوین إلىیؤديممابسرعة،الطفلخلالالحلیب الأول صرفیتأنیمكن
الذيالطفلوألثدییكالمریحغیرالامتلاءأولثدي االتھابأوالقنواتانسدادأوباستمرارالثدیینالحلیب من تسریبھي كبیرةكمیةالحلیب ب

.أخضریكونماوغالبًاخروج متكررمنیعانيطفلأو/ وعند نزول الحلیبالذي یوقف الرضاعةأوعند الرضاعة یختنق

:یليمایساعدك فقد،المشاكللطفلك بعض أولكتسببالحلیبمنوفیرةكمیةلدیككانإذا
اعةالرضتوقفبمجردیدك.راحةأوأصابعكباستخدامالأقل،علىدقیقةلمدةبلطفصدركدلكي. ثدیكدلكيطفلك،إرضاعقبل

.انبوبدلي الجثدیك الاخربتدلیكفقوميالحلیب،منالمزیدویریدالأولالجانببالفعلاستنزفقدطفلكأنشعرتإذاوالبلع،
الحلیبإنتاجلإبطاءالحلیبصنعخلایاإلىقویةرسالةیرسلالثديفيالحلیبإبقاء. رضعةكلفيواحدثديعلىالتركیزحاولي

لتخفیفوجیزةلفترةالآخرالثدييضخأوللطفلھیوقدمجیدًابتدلیكھيموفقالآخر،الثديفيالراحةبعدمینتشعركنتإذاذلك،ومع
.رضاعةكلفيالثدييبدل. الضغط

علىیساعدسوفھذا. عدد مرات اقلرضعویأطوللفترةبالشبعشعرفأنھ سی،الدھون في الرضاعةمنعالیةوجباتیحصل طفلك علىعندما
الاستفادةیمكنكساعات،3كلمنأكثرمراتالطعامتناولیطلبیزاللاطفلككانإذاأیام،بضعةبعد. أیضابكالخاصالحلیب انتاجتقلیل
ھ نفسالثديمنرضاعة طفلكتحدیدقبلالحلیبمنالكثیرلدیكأنمنالتأكدللغایةالمھممن. الوقتمنساعات3لمدةنفسھالجانبتقدیممن

.الحلیبإمداداتوتقییمطفلكلوزنالفترةھذهخلالمتكرربشكلبكالخاصIBCLCعلىالاطلاعیرجى.محددةزمنیةلفترة
ثدییكتنعیملیكفيبماوضخھماثدییكبتدلیكيموق. بین الرضعاتفیماأومباشرةالرضاعةبعد" للراحةالضخ"إلىتحتاجینقدالبدایة،في

ً تدریجھانتزیلالتيالحلیب كمیةتقلیلومحاولةالحاجةحسبفقطضخھینتریدلذلكالإنتاج،منمزیدًاالحلیبإزالةتحفز. قلیلاً  مرةكلفيیا
" الرضاعةمنالمرتدةالتغذیةمثبط"یتمكنحتىالثديفيالحلیبتركومحاولةغلق القنواتتجنبینتحاولأنت. متوازنعملإنھ. فیھاینتضخ

أوأسبوعًاكإنتاجیستغرققد. یومكلقلیلاً أصغركمیةبضخيموفقبانتظام،ینتضخكنتإذا. بالتباطؤلدیكالحلیبصنعخلایاإخبارمن
.طفلكاحتیاجاتمعلیتناسبأسبوعین

ارضاعو،في الصباحشيءكلوقبلأولاً ثدییھماتصریفضخالمفیدمنأنھالأمھاتبعضتجد،الكفایةفیھبماأعلاهالاقتراحاتتساعدلمإذا
التيبالحلیكمیةإنقاصبيموقبذلك،قمتإذا. الرضاعةفيجیدًاواحدجانبتجفیففيأعلاهقدمًاالمضيثمومنالثدیین،كلاعلىالطفل
الضخإلىبحاجةیندوتعلاحتىتدریجیًاصباحكلھاینتضخ

رخیاأیضًاھيالعشبیةالعلاجاتفإنالحلیب،منالكثیرینتنتجینتزاللاكنتإذا
Sageرمیة عندیخلاصة المتتوفر:المیرمیةMilkWorksمنHerbpharm .عندالعصیرأوالماءمنواحدةأونصةفيقطرة25بـابدأ
. التاليالیوماحصبفيأقلانتاجيتلاحظأنیجب. فارغًاالثديیكونعندماتناولھتمإذاأفضلبشكلیعملأنھیبدو. الثدیینكلاإفراغبعدالنوم

انخفاضملاحظةبمجرد. قطرة60ھيالقصوىالجرعة. التاليالیومفيلانتاجايوشاھدالمساءذلكفينقطة40يفجربكذلك،یكنلمإذا
رياستشاإلىيوتحدثأخرىجرعةيخذ،نتاج الحلیب بكثرةاعادوإذاأیام،بضعةيانتظر. المزید من المیرمیةيتأخذلاالإنتاجفيواضح

توىبمسالإنتاجعلىللحفاظاثنینأوأسبوعكلواحدةجرعةتناولالمفیدمنأنھالأمھاتبعضتجد. الضختكرارعنبكالخاصالرضاعة
.مریح



سودالأالشايولیس-بالنعناععشبي شايعلىالحصولمنيتأكد. البقالةمحلاتمعظمفيالنعناعشايیتوفر: النعناعشايأوالنعناع
.النكھةب

:بالنعناعالشايمنأكواب4-2لصنع
أكیاسمياستخدالقوة،لزیادة. قويیصبح حتىدقائق10لمدةتركیھواالشايأكیاس4-2علىالمغليالماءمنأكواب4-2يصب•

.الماءمنأكوابمنأكثرالشاي
درجةيفلشربھاریاضیةزجاجةفيالأربعةلاكواباضعيأوالمیكروویف،فيتسخینھاإعادةأوالثلاجة،فيبھاالاحتفاظیمكنك•

.ذلكفيرغبتإذاالشايیمكنك تحلیة. الیومطوالالغرفةحرارة
.أقوىتأثیرعلىللحصولیف المیرمیةتضسوفالنساءبعض•

:رمیةیالموبالنعناعالشايمنأكواب4لصنع). الصحیةالأطعمةمتاجرمعظمفيمتوفر(ةرمییالموشايبالنعناعالشايبینالجمعأیضًایمكنك
.دقائق10لمدةتركیھمواالمیرمیةشايأكیاس3والنعناعشايأكیاس4-3علىالمغليالماءمنأكواب4يصب•

.محلىغیرأومحلىأوباردًاأوساخنًاشربی
ً قلیلالتیمكنكالحلیب،إنتاجتباطؤمع• .یومیًاكوبینأوكوبإلىتدریجیا
يضعلحین،اذلكحتى. استقرقدنتاجالإمصدربأنینتشعرحتىالیومفيكوبینأوكوبمتابعةإلىینتحتاجقد. فجأةھیتوقفلا•

.الیدمتناولفيشايعلبة
زیادة عادةیمكنكاللازم،منأكثربإبطائھقمتإذا. تقلیل الانتاجعلىلعمللكبیرقمن بجھدیحلیبالمنالكثیریصنعنيتاللاالنساءمعظم

الشاينیتحتاجفقدالوقت،منلفترةالشايشربتوقفت عن و،يلدیكالحلیبكمیةتنخفضأنبمجرد. ساعاتغضونفيأخرىمرةالانتاج
ندماع. مرة اخرىحلیبكانتاج یتسارعفقدكثیرًا،الرضاعةفيورغببردبنزلةمصابًاطفلككانإذاالمثال،سبیلعلى. أخرىمرةفجأة

ینتتمكنحتىولكحالشايببعضاحتفظ. أخرىمرةالحلیبمنالكثیرنتجینتنفسكینتجدقدالحلیب،منالكثیرإلىیحتاجولاطفلكیتحسن
!السیطرةعنالأشیاءتخرجأنقبلشربھفيالبدءمن

قدولكنمعروفة،غیرالجرعات.ساعدتقد"Altoid"النعناعحلوى لذلكالإنتاج،یبطئالذيھوالنعناعزیتإنبالنعناع؟الحلوىستعملھل
-ايالشبعضمعوالنعناعالحلوىبینالجمعفيینترغبقد). ساعةواحدة كل مثل(الیوممدارعلىمن حلوى النعناععضبالأمریستغرق
!راكثیأسنانكنظیفقومي بت

البقدونس،ینتحبكنتإذا.الیوممدارعلىموزعةالیوم،فيمرات4-3نيالالبقدونسمنكبیرةباقاتتناولالأفضلمن: نيالالبقدونس
شيءوأيوالبصلوالثومالطماطممعخلاطفيضعیھا. gazpachoالشرابنوعفيیكونأنأیضاویمكن. الیومطوالطازجًاتناولھیمكنك

!ھینتفضلآخر

الرضاعةطبأخصائيمراجعةفيالنظرفالرجاءالعشبیة،العلاجاتإضافةبعدالحلیبلإمدادةمرتاحغیرینتزاللاكنتإذا:ملاحظة
.الطبیةالوصفاتخیاراتلمعرفةالطبیعیة

خلق مجتمع صحي من خلال مساعدة الأمھات على إرضاع أطفالھن.

MilkWorks:
6402-402) 423Street, Lincoln, NE 68516 (th5930 S. 58

10818 Elm Street, Rockbrook Village, Omaha, NE 68144 (402) 502-0617

www.milkworks.org

http://www.milkworks.org/

