
Health Topic: Returning to Work and Breastfeeding - Arabic 

 العودة إلى العمل والرضاعة الطبیعیة
 الأشیاء التي یمكنك القیام بھا أثناء إجازة الأمومة للاستعداد:

 ساعة. 24مرة كل   12قومي بإرضاع طفلك رضاعة طبیعیة حصرًا من ثماني إلى  •
 قومي باعتصار الحلیب باستخدام مضخة شفط حلیب الثدي عالیة الجودة. •
 قدمي لطفلك زجاجة الرضاعة بعد مرور الشھر الأول من عمره.  •
 أوقیات.  4-2ابدئي في تخزین الحلیب في المجمد بكمیات  •
جازة واحد في  فكري في العودة إلى العمل بشكل تدریجي. (عودي إلى العمل یوم الخمیس لیكون لدیكِ عطلة نھایة الأسبوع للتأقلم مع الوضع أو طلب یوم إ •

 منتصف الأسبوع لعدة أسابیع.) 
 تعرفي على الخیارات المتاحة بنسبة لحضانة الرعایة في مكان العمل أو اصطحبي طفلك الرضیع معك إلى العمل.  •
 فكري في أماكن مناسبة لاعتصار الحلیب بھا أثناء وجودك في العمل.  •

 مثال على روتین الشفط 

 قومي بإرضاع طفلك من الثدي قبل المغادرة إلى العمل.  •
 قریبًا نفس الفترة التي یستغرقھا طفلك أثناء الرضاعة الطبیعیة.قومي بالشفط لمدة تضاھي ت •
 دقیقة.  15-10قومي بشفط كلا الثدیین في نفس الوقت لمدة  •
 قومي بإرضاع طفلك رضاعة طبیعیة عند أخذه بعد عودتك من العمل.  •
 قومي بإرضاعھ رضاعة طبیعیة أكثر أثناء الفترة المسائیة وعطلات نھایة الأسبوع. •

 لى العمل العودة إ

 تذكري أن الأیام القلیلة الأولى بعد عودتك إلى العمل ستكون صعبة. •
 تحتاجین أنتِ وطفلك إلى اتباع روتین جدید.  •
 امنحي نفسك الوقت للتأقلم حتى یستجیب جسمك وطفلك للتغییر. •
 قد یقل إدرار الحلیب لدیك في الأسبوع الأول بعد العودة بسبب التغییر في المواعید ولكن مع الشفط المنتظم سیعود إلى طبیعتھ.•

 اتصلي بنا 

م ) على ھاتف رقCenter for Breastfeeding Medicineلمزید من المعلومات حول ھذا الموضوع الصحي، یرجى الاتصال بمركز طب الرضاعة الطبیعیة (
513-636-2326 . 
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