
اغسلي یدیك واتخذي وضعًا مریحًا. اجلسي بحیث یكون ظھرك مستقیمًا وحضنك 
مسطحًا. استخدمي المساند لدعم ظھرك، وربما تحتاجي إلى وضع وسادة فوق ركبتك 
لرفع رضیعك لیقترب أكثر من الثدي إذا لزم الأمر. وھذا أمر محبذ للغایة، خاصةً في 

أول أیام الرضاعة الطبیعیة، كما یساعد على منع آلام الظھر.

حافظي على وضع رأس طفلك وكتفیھ وجسمھ في خط مستقیم. احرصي على 
أن یكون أنف الرضیع في مواجھة الحلمة ودعي رأسھ یمیل إلى الخلف قلیلاً. 

استخدمي الوسادة لدعم الطفل، الأمر الذي یساعد على إبقائھ في المكان 
الصحیح. استخدمي إحدى یدیك لدعم رأس الطفل وعنقھ، واستخدمي الأخرى 

للمساعدة في وضع الطفل على جنبھ.

حركي برفق شــفة طفلك لتلامس الحلمة. ینبغي أن یفتح طفلك فمھ بما یكفي 
لتغطیــة الحلمــة والمنطقــة الداكنة المحیطة بھا (ھالة حلمة الثدي). حركي طفلك 
إلى الأمام بحیث "یغلق" فمھ على الحلمة. ینبغي أن تلامس شــفة طفلك الســفلى 

وذقنھ ثدیك أولاً.

تأكدي أن كامل الحلمة بما فیھا المنطقة الداكنة داخل فم طفلك مع ملامســة ذقنھ 
لثدیك. وینبغي أن یمتلئ فم الطفل من الثدي وأن یتنفس بســھولة. ســوف تشــعرین 

بإحســاسٍ بالوخز في ثدیك. ویعني ذلك أن الحلیب یتدفق. ســترین فك طفلك 
یتحرك وتســمعین صوتھ وھو یبتلع الحلیب.

دعي طفلك یرضع لأي مدة یرغب فیھا. إن أحسست أن طفلك لا یزال جائعًا 
وكنت تظنین أن ثدیك أصبح فارغًا، قدمي لھ ثدیك الآخر.
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