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 مراقبتهاي پس از زایمان
ســـاعات اول پـــس از زایمـــان (شـــش ســـاعت اول)      
ــد. در    ــی باش ــادر م ــراي م ــان ب ــاکترین زم ــرین و خطرن مهمت
ایــن مراقبــت هــا کنتــرل میــزان خــونریزي و علایــم حیــاتی  
ــت     ــنفس) اهمی ــبض و ت ــدن، ن ــاي ب ــون، دم ــار خ ــادر (فش م

 زیادي دارد.
 سایر مراقبت هاي ضروري براي مادر عبارتند از:

 :رژیـم غـذایی مـادران شـیرده بعـد از زایمـان در        تغذیه
ــروتئین   ــه کــالري و پ ــاردار ب ــان ب ــا غــذاي زن مقایســه ب
ــایر     ــیم و س ــروتئین و کلس ــد پ ــرا بای ــتري دارد. زی بیش
مــوادي کــه مــادر در اثــر شــیردهی از دســت مــی دهــد 

ــ ــم خــونی و   مین شــود. ضــمناًأت ــوگیري از ک ــراي جل ب
مصـرف روزانـه یـک قـرص آهـن و       ،کمبود ویتامین هـا 

یک قرص مـولتی ویتـامین تـا سـه مـاه پـس از زایمـان        
براي مادر تجویز مـی شـود. خـانم عزیـز بهتـر اسـت در       

ــان  ــاخ و  زمــ ــذاهاي نفــ ــرف غــ ــیردهی از مصــ شــ
زا مثـل گوجـه فرنگـی، پیـاز، کلـم، شـکلات و       حساسیت

 نمائید.جات خوداري ویهاد
  :بعـد از زایمـان تغذیـه نـوزاد      مراقبت از نوك پسـتان

 ـبا شیر مادر بسـیار اهم  ت دارد زیـرا شـیر مـادر عـلاوه     ی
اي نـوزاد  بر مزایـاي زیـادي کـه دارد، احتیاجـات تغذیـه     

ماه اول زنـدگی بـر طـرف مـی کنـد. بـراي        6تا  4را در 
تغذیه نوزاد بـا شـیر مـادر، لازم اسـت مراقبـت مناسـب       

ده ر بعمـل آیـد. بـدین منظـور خـانم شـیر      ن ماداز پستا
  تمیز نگه دارد. باید نوك پستان را کاملاً

البتــه شســتن نــوك پســتان در هــر بــار تغذیــه نــوزاد و 
 فقــط شــودچنــین اســتفاده از صــابون توصــیه نمــیهم

  

 

ده پستانهاي خـود را یکبـار در   کافی است خانمهاي شیر
روز شسته و اجازه دهند تا در معرض هوا خشـک شـود.   
در بعضی از مادران شیرده بـه دلیـل وضـعیت نادرسـت     
شیردهی و در حالتی که شـیرخوار بـه قـد کـافی هالـه      

دهان قرار نداده و فقط نوك پسـتان را مـی   پستان را در 
توانـد بـراي   مکد نوك پستان زخم می شـود. مـادر مـی   

کمک به بهبود زخم یا شقاق نوك پستان بعـد از تغذیـه   
نوزاد یک قطره از شیر خود را روي نوك و هالـه پسـتان   

 قرار دهد.
در روزهاي اول بعد از زایمان که شیر در پستانها ترشـح  

شـیر، بـزرگ و سـفت و احتمـالاً      مـی شـود پسـتان پـر    
توانـد نـوك   دردناك می شود. در این حالـت نـوزاد مـی   

پستان و هاله آن را در دهان خود قرار داده و بـه انـدازه   
کافی شیر بخورد در چنین مواردي تخلیه شیر از پستان 
باعث نرم شدن آن می شود. بهترین اقدام مکیدن قـوي  

با یک حوله تمیـز   شیرخوار است. بدین منظور مادر باید
و گرم پستان خـود را کمپـرس کنـد یـا دوش آب گـرم      
بگیرد و پس از ماساژ ملایم پستان، نوزاد خود را تغذیـه  
نماید. اگر نوزاد قادر به مکیدن نباشـد، مـادر مـی توانـد     
شــیر خــود را دوشــیده و بــا فنجــان و قاشــق بــه نــوزاد 

ن بخوراند. گاهی با ورود میکروب به مجاري شـیر، پسـتا  
دچــار عفونــت مــی شــود در اینگونــه مــوارد قســمتی از 

العاده دردناك، متورم و قرمز شـده کـه آنـرا     پستان فوق
ماستیت گویند. این حالت در مراحل پیشرفته منجر بـه  

له أآبسه پستان می شود در ماستیت نیز مهمتـرین مس ـ 
تخلیه شـیر از پسـتان اسـت. بـراي اینکـه مـادر کمتـر        

شیردهی را از پستان سالم  تاحساس درد کند بهتر اس
 پسـتان  شروع نماید. اگر مادر مایـل بـه شـیر دهـی از    

  



  

نیست توصیه می شود شیر را دوشیده و با فنجـان بـه   
نوزاد بدهد. در صورت بـروز عفونـت پسـتان حتمـاً بـه      

 پزشک مراجعه شود.
 :در ایــن دوران بســیاري  نزدیکــی بعــد از زایمــان

از مــادران بعلــت درد ناشــی از بخیــه، تمایــل بــه      
نزدیکی ندارنـد تـا زمـانی کـه خـونریزي ادامـه دارد و       
بخیه ها کـاملا درمـان نشـده داشـتن نزدیکـی صـلاح       
ــه      ــاي ناحی ــه ه ــل بخی ــود مح ــولاً بهب ــت. معم نیس

هفتـه طـول مـی کشـد. توصـیه مـی        4تناسلی حدود 
اس راحتــی نکــرده و شــود تــا زمــانی کــه مــادر احســ

 تمایل به نزدیکی ندارد از آن بپرهیزد.
 :ــت ــد از    یبوس ــاي اول بع ــا در روزه ــانم ه ــب خ اغل

زایمان معمولاً دچـار یبوسـت مـی شـوند. بـه محـض       
ــین مــی رود.   ــت از ب ــه ایــن حال شــروع فعالیــت روزان
ــذایی داراي   ــواد غ ــذایی مناســب و مصــرف م ــم غ رژی

ت کمـک  فیبر مثل سـبزیجات و میـوه بـه رفـع یبوس ـ    
 می کند.

 :ــان ــس از زایم ــاي پ بعلــت انقبــاض رحــم  درده
براي خروج لختـه هـاي خـون بـاقی مانـده، گـاهی در       
ــبیه درد     ــایی ش ــان، درده ــس از زایم ــاي اول پ روزه
قاعدگی وجـود دارد کـه بـه پـس درد موسـوم اسـت.       
این درد بـا شـیردهی بیشـتر مـی شـود کـه علـت آن        

 دهش ـوجود هورمـونی اسـت کـه در شـیردهی ترشـح      
ــر درد شــدید و    ــردد. اگ ــی گ ــاض رحــم م ــث انقب باع

ــده  ــداوم ش ــد   و م ــونریزي باش ــا خ ــب ی ــا ت ــراه ب هم
 سریعاً باید به پزشک مراجعه شود.

 
 

 

 

 :براي برگشـت سـریعتر ماهیچـه هـاي شـکم       ورزش
ــا    ــه، انجــام حرکــات ب ــت اولی ــه حال و ســایر قســمتها ب
ــد     ــرده ان ــی ک ــان طبیع ــه زایم ــک در زنانیک ــر پزش نظ

 توصیه می شود.

  فاصـله کمتـر از سـه سـال بـین       خـانواده:  تنظـیم
 18زایمانهــا، حــاملگی چهــارم و بیشــتر، حــاملگی زیــر 

سـال هـم سـلامت مـادر را بـه خطـر        35سال و بـالاي  
ــده     ــوزاد آین ــین و ن ــلامت جن ــراي س ــد و ب ــی اندازن م
خطــر ســاز اســت. یکــی از مــوثرترین راههــاي کــاهش  

ــاملگی    ــه ح ــی از اینگون ــرات ناش ــتفاده از  خط ــا اس ه
ــورد زن و     ــن م ــت. در ای ــانواده اس ــیم خ ــدمات تنظ خ
ــت    ــابراین لازم اس ــتند بن ــئول هس ــر دو مس ــوهر، ه ش
ــارداري را     ــگیري بـ ــب پیشـ ــک روش مناسـ ــا یـ آنهـ
ــه    ــب ک ــدین ترتی ــد. ب ــتفاده کنن ــع اس انتخــاب و بموق
ــان را     ــود نوزادش ــیر خ ــا ش ــط ب ــه فق ــادرانی ک ــد م بای

ــد   ــه کنن ــون  40تغذی ــان (چ ــس از زایم ــا  روز پ  40ت
ــه      ــادران ک ــت) و م ــر اس ــاملگی کمت ــال ح روز احتم
اصــلاً شــیر خــود را بــه نــوزاد نمــی دهنــد یــا از شــیر  

ــد    ــی کنن ــتفاده م ــی اس ــان   20کمک ــس از زایم روز پ
 استفاده از روش پیشگیري را آغاز نمایند.

 :مراقبت از پی زیاتومی 
بیمار روزانه چنـد بـار بخیـه را بـا آب ولـرم بشـویید        -1

 خشک کند.
ــ -2 ــادین ( ار بیم ــار در لگــن بت ــه دوب ــوط آب روزان مخل

بتادین) بنشیند و بـا سشـوار بـا بـاد ملایـم گـرم در       
نزدیــک محــل اپــی زیــاتومی بگیــرد. (کــه الان      

 -شـامپو  بیشتر توصـیه مـی شـود مـادر خـود را بـا      
ش   ( 
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