
Health Topic: What Are Some Tips to Increase Your Breast Milk Supply? – Arabic 

 ما بعض النصائح لزیادة إدرار حلیب الأم؟

یعالإخراج المتكرر للحلیب من ثدییك عن طریق الرضاعة الطبیعیة أو الاعتصار بالید أو عملیة الشفط أثناء الأیام الأولى القلیلة والأساب 
 التي تلي الولادة من الأمور المھمة جدًا لیكون إدرار الحلیب بمستوى جید.

 جربي الاقتراحات التالیة لزیادة إدرار الحلیب لدیك: 

 رابط الانتقال السریع
 أفرغي الثدیین من الحلیب بصورة متكررة

 استخدمي مضخة شفط الثدي 
 ساعدي على نزول الحلیب كرد فعل تلقائي

 اعتني بنفسكِ 

 أفرغي الثدیین من الحلیب بصورة متكررة 

 ساعة.   24مرات أو أكثر كل  8أرضعي طفلكِ بصورة متكررة، على الأقل  •
 قدمي لطفلكِ كلا الثدیین في كل عملیة رضاعة.  •
 قومي بتدلیك ثدییكِ في أثناء رضاعة طفلك.  •
 تأكدي من أن طفلك یفُرغ ثدییكِ تمامًا في كل رضعة.  •
إذا كنتِ تستخدمین زجاجات الرضاعة، فتأكدي من استخراج الحلیب أیضًا للحفاظ على إدرار الحلیب.  •

 استخدمي مضخة شفط الثدي 

مرات أو أكثر كل یوم. استخدمي مضخة   8قومي بالشفط  •
الشفط المزدوجة المسموح بھا طبیاً. اطلبي المساعدة من  

 استشاري الرضاعة الطبیعیة للحصول على مضخة. 
قومي بالشفط لمدة دقیقتین بعد توقف تدفق الحلیب لیتم إدرار   •

 الحلیب جیدًا لدیكِ. 
استخرجي بعض قطرات من حلیب الأم بالید قبل الضخ وبعده   •

لبدء تدفق الحلیب وإفراغ الثدي تمامًا عند الضخ. شاھدي ھذا  
| Hand Expressing Milkالفیدیو للتوضیح:  

Newborn Nursery | Stanford Medicine
[استخراج الحلیب بالید | حضانة حدیثي الولادة | كلیة  
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قومي بشفط كلا الثدیین في نفس الوقت لزیادة إدرار الحلیب   •

 وتوفیر الوقت. 
تأكدي من التركیب الصحیح لواقي مضخة الشفط. قابلي فریق   •

 الرضاعة إذا كنتِ بحاجة إلى مساعدة. 
 تجنبي مرور فترات طویلة (أكثر من خمس ساعات) بین مرات الشفط.  •

دقیقة. تجد بعض الأمھات أن الاحتفاظ بسجل مكتوب مُدون فیھ مدة عملیة الشفط وكمیة   20إلى  15تستغرق عملیة الشفط عادةً حوالي  
 ساعة.  24الحلیب الذي تم شفطھ أمرًا مفیدًا. تحدثي مع استشاري الرضاعة حول كمیات الحلیب التي یجب شفطھا في غضون 
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 ساعدي على نزول الحلیب كرد فعل تلقائي 

 استمعي إلى موسیقى ھادئة. یمكن أن یساعد ذلك على إدرار الحلیب ومحتوى الدھون في الحلیب.  •
انظري إلى صورة لطفلك أو اجعلي قطعة من ملابس طفلك أو البطانیة التي تعلق بھا رائحة طفلك بالقرب منك، أو قومي   •

 بالشفط في مكان تستطیعین فیھ رؤیة طفلك. 
احملي طفلك بحیث تلامس بشرتك بشرتھ مباشرةً ثم قومي بالشفط فورًا بعد ذلك. یقُلل ھذا من الضغط لدیكِ ولدى طفلك ویمكن   •

 أن یزید من إدرار الحلیب. 
ضعي كمادات دافئة على الثدیین، ودلكّي الثدي بلطف قبل شفط الحلیب وفي أثنائھ لزیادة إدرار الحلیب والسعرات الحراریة في   •

  YouTube : On Pumping-Maximizing Milk Production with Handsحلیبكِ. شاھدي الفیدیو الآتي على  
كیفیة استخدام  [   How to Use Your Hands When You Pump[أقصى زیادة لإدرار الحلیب مع الشفط الیدوي].  

 .متوفر باللغة الإنجلیزیة فقط) (  Jane Mortonللدكتورة   یدیكِ عند شفط الحلیب] 
استخدمي حمالة صدر لشفط الحلیب من دون استخدام الیدین لتفریغ یدیكِ لإجراء تدلیك الثدي بلطف في أثناء الشفط لزیادة   •

 إدرار حلیبكِ لأقصى حد. 

 
 اعتني بنفسكِ 

 تناولي نظامًا غذائی�ا صحی�ا ومتوازناً یحتوي على أطعمة متنوعة. أبقي معكِ زجاجة میاه واشربي كمیة كبیرة من المیاه.  •
ات الحلیب (أدویة أو أعشاب لزیادة إدرار الحلیب)، إذ یمكن أن تؤثر بعض   • استشیري طبیبكِ قبل تناول أي أدویة أو مُدِرَّ

 الأدویة في إدرار الحلیب. 
 استرخي أو قومي بالتنفس ببطء وبعمق وباسترخاء وارخي كتفیكِ. احصلي على تدلیك للظھر.  •
 قللي من التوتر وممارسة النشاط قدر الإمكان؛ واحصلي على مساعدة من الأصدقاء أو الأسرة أو مجتمعكِ.  •
 توقفي عن تناول الكحول والكافیین والتدخین. تجنبي اتباع الأنظمة الغذائیة التي تؤدي إلى فقدان الوزن الشدید. •

مع الوقت والجھد، من المحتمل أن تري تحسُّناً في غضون بضعة أیام. وسیسعد طفلك بذلك! استشیري طبیبك حول أي مخاوف طبیة قد  
 تكون لدیك.

 

3/2026 Leah Falk 

 

https://www.youtube.com/watch?v=1FzzfZs3H2M
https://www.youtube.com/watch?v=1FzzfZs3H2M
https://www.youtube.com/watch?v=1FzzfZs3H2M

