
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور

️

انتخاب یک از فراتر مادران از بسیاری برای شیردهی

این وقتی اما است. مادرانه» «هویت از بخشی تغذیه‌ای،

آن تأثیر می‌شود، همراه روانی یا جسمی چالش‌های با مسیر

بر سلامت روان مادر می‌تواند عمیق و گاهی مخرب باشد.

روان سلامت گروه مدیر و روانپزشکی متخصص دانایی، دکتر

نقشه چالش‌ها، این ریشه‌های بررسی ضمن بهداشت، معاونت

راهی برای عبور از این بحران‌ها ارائه می‌دهد.

️چرا شیردهی گاهی به یک «بحران روانی» تبدیل می‌شود؟

به محدود تنها شیردهی چالش‌های است معتقد دانایی دکتر

نقش روانی مشکلات بروز در کلیدی عامل سه و نیست بدن فیزیک

دارند:

باور این با مادران از بسیاری واقعیت: و رویا بین *شکاف

 1 / 3

Phoca PDF

https://www.phoca.cz/phocapdf


دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور

مسیر این وارد است، آسان» و «طبیعی فرآیند یک شیردهی که

می‌دهد، رخ نوزاد مشکلات یا شیر کمبود درد، وقتی می‌شوند.

مادر احساس شکست و گناه می‌کند.

شیر نوزادش به نمی‌تواند مادری وقتی ناتوانی: *احساس

تفسیر مادری» «نقش در ناتوانی معنای به را آن دهد،

افسردگی شروع برای خطری زنگ درونی، برچسب‌های این می‌کند.

پس از زایمان هستند.

خاصی پدیده‌های با مادران برخی بیولوژیک-روانی: *اختلالات

هنگام شدید اضطراب یا غم ناگهانی (احساس MER-D مانند

از پس هورمونی تغییرات از ناشی افسردگی‌های یا شیر) خروج

قطع شیردهی مواجه می‌شوند که نیازمند توجه تخصصی است.

️ پنج کلید طلایی برای بازگشت به آرامش

این با که مادرانی برای را زیر راهکارهای دانایی ️دکتر

چالش‌ها دست‌وپنج نرم می‌کنند، توصیه می‌کند:

در «شکست بر تمرکز جای به ذهنی: روایت ۱.بازنویسی

چالش‌برانگیز «تجربه یک به‌عنوان را دوران این شیردهی»،

تکنیک‌های از گرفتن کمک ببینید. قابل‌مدیریت» اما

به می‌تواند (Mindfulness) ذهن‌آگاهی مانند روان‌شناختی

جایگزینی افکار منفی با آرامش کمک کند.

یا عمیق تنفس تمرین دقیقه ۱۰ تنها آگاهانه: شیردهی .۲

استرس هورمون سطح شیردهی، نوبت هر از پیش کوتاه مدیتیشن

منتقل نوزاد و مادر به را آرامش و کاهش را (کورتیزول)

می‌کند.

و عملی تحقیقات،حمایت طبق محافظ: سپر مهم‌ترین همسر؛ .۳

افسردگی برابر در بازدارنده عامل قوی‌ترین همسر، عاطفی
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اثرات می‌تواند همسر حمایت است. شیردهی دوران استرس‌های و

منفی این چالش‌ها را کاملاً خنثی کند.

مشاور چالش‌ها، با مواجهه در همدل: مشاور انتخاب .۴

داشته همدلانه درک فنی، دانش بر علاوه باید شما شیردهی

از بیش شدن» «شنیده به است، فشار تحت که مادری باشد.

را شما تصمیم حرفه‌ای مشاور دارد. نیاز «دستورالعمل»

برای ادامه یا قطع شیردهی محترم می‌شمارد.

دیگر مادران تجربیات شنیدن همتا: گروه‌های به پیوستن .۵

فضای می‌برد. بین از را شرم و تنهایی حس مشابه، شرایط در

بازسازی و هیجانات تخلیه برای جایی همتا، گروه‌های امنِ

اعتماد به‌ نفس است.

دانایی: دکتر پایانی شماسخن مادرانه هویت عزیز، مادر

شما، روان سلامت نیست. وابسته نوزاد» تغذیه «نوع به

مسیر این در اگر است. فرزندتان برای سرمایه بزرگ‌ترین

و نیستید تنها که بدانید دارید، ناخوشایندی احساس

و هوشمندی از نشانه‌ای بلکه ضعف، یک نه کمک، درخواست

مسئولیت‌پذیری شماست.
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