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 مقدمه: 
، روزهای شيرينی است. نه ماه انتظار روزهای بعد از زايمان

، کمی حضور يک نوزاد به پايان رسيده و خانوادۀ شما با

 متفاوت شده است. 

يادتان باشد در اين روزها، با وجود شلوغ بودن دور و اطراف 

ها از خودتان غافل نشويد. همچنين اعضای خانواده و مهمان

هايی به شما بکنند که ممکن است از روی خيرخواهی، توصيه

را قبل از اطمينان از  های اطرافياننظرها و توصيه بهتر است

  .دهيدنصحت علمی آن انجام 

 
 

https://madarsho.com/node/1115
https://madarsho.com/node/1108
https://madarsho.com/node/1108
https://madarsho.com/node/1314
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 مراقبت از پستان پس از زايمان

  

جهت مراقبت های پس از زايمان خانم شيرده بايد نوک پستانها را کاملاّ 

های خود را يک بار  شيرده پستانتميز نگه دارد. کافی است خانمهای 

در روز شسته و اجازه دهند تا در معرض هوا خشک شود .در بعضی 

مادران شيرده به دليل وضعيت نادرست شيردهی ودر حالتی که شير 

داده و فقط نوک خوار به قدر کافی از هاله پستان را در دهان قرار ن

د برای کمک به نوک پستان زخم ميشود . مادر ميتوانپستان را ميمکد 

بهبود زخم يا شقاق نوک پستان ، بعد از تغذيه نوزاد يک قطره از شير 

  .خود را روی نوک و هاله پستان قرار دهد

در روزهای اول بعد از زايمان که شير در پستانها ترشح می شود، 

پستانها پرشير، بزرگ، سفت و احتمالاّ درد ناک ميشود. در اين حالت 

وک پستان و هاله ان را در دهان خود قرار داده و به نوزاد نمی تواند ن

اندازه کافی شير بخورد ، در نتيجه پستانها کاملاّ تخليه نمی شود. در 

چنين مواردی تخليه شير از پستان باعث نرم شدن آن ميشود . بهترين 

اقدام مکيدن قوی شير خوار است . بدين منظور مادر بايد ابتدا با يک 

پستان خود را کمپرس کند يا دوش آب گرم بگيرد و  حوله تميز و گرم

پس از ماساژ ملايم پستان ، نوزاد خود را تغذيه نمايد. اگر نوزاد قادر 

و قاشق  ر ميتواند شير خود را دوشيده وبافنجانبه مکيدن نباشد، ماد

. به شير خوار بخوراند
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ميشود. گاهی با ورود ميکروب به مجاری شير، پستان دچار عفونت 

در اينگونه موارد قسمتی از پستان فوق العاده درد ناک ، متورم و 

قرمز شده که آن را ماستيت گويند. اين حالت در مراحل پيشرفته منجر 

به آبسه پستان ميشود . در ماستيت نيز مهم ترين مساله تخليه شير از 

پستان است . برای اينکه مادر کمتر احساس درد کند ، بهتر است 

دهی را از پستان سالم شروع نمايد .اگر مادر مايل به شيردهی از شير

پستان مبتلا نيست ، توصيه می شود شير را دوشيده و با فنجان به 

  .نوزاد بدهد
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  : مراقبت از بخيه ها
 هايتان ننشينيد.روی بخيه 

 ها، بهتر است تا خوب شدن برای جلوگيری از باز شدن بخيه

 روی يک بالش طبی حلقوی بنشينيد.زخم، 

 .بهتر است از توالت ايرانی استفاده کنيد 

  بعد از دستشويی، زخم را با آب ولرم بشوييد و سپس با باد

 سشوار آن را خشک کنيد.

  اگر نخواستيد از سشوار استفاده کنيد، هر بار از يک حولۀ تميز

 و نرم استفاده کنيد.

  بتادين در لگنی کاملاً تميز روزانه چند دقيقه در محلول آب و

 بنشينيد.

  ساعاتی در روز بدون لباس زير دراز بکشيد تا زخمتان هوا

 بخورد.

 .در روزهای اول زياد روی پاهايتان نايستيد 

  ،زخم را دستکاری نکنيد و بدون اجازۀ پزشک روی آن پماد

 کرم يا لوسيون نزنيد.

 ت خطر عفونت خانم ها بعل بخيه ناحيه پرينه برای زايمان طبيعی

هفته و اگر اپی زياتومی شده اند تا ترميم  3و خونريزی تا 

هفته، طول می کشد از  6تا  1کامل محل برش که معمولا 

مقاربت اجتناب و پس از اين مدت، در صورت تمايل و راحتی 

 نزديکی کنند.
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  کاهش ميل جنسی ، موقتی است و می تواند ناشی از خستگی

 نگهداری نوزاد باشد.

 ييرات هورمونی، باعث خشکی واژن می شود که می توان تغ

 از کرم نرم کننده استفاده کرد.)لوبريکانت(

   

  :مانخونريزی بعد از زايهاي لازم براي اقبت مر

  از نوار بهداشتی ساده و بزرگ؛ بدون پودر جاذب یا رویۀ

 .مشبک استفاده کنید

 رگز از تامپون استفاده نکنيده. 

  لباس زير تنگ به همراه نوار بهداشتی، از رسيدن هوا به

 .کندزخم جلوگيری و روند خوب شدن زخم را کند می

  نوار يا پد بهداشتی خود را هر دو تا چهار ساعت يک بار

 .عوض کنيد

  در صورت وجود زخم، از تجمع خون روی زخم اين ناحيه

 .جلوگيری کنيد

https://madarsho.com/article/postpartum-childbirth-recovery-period-common-side-effects-%D8%AE%D9%88%D9%86%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C-%D8%B7%D8%A8%DB%8C%D8%B9%DB%8C-%D9%BE%D8%B3-%D8%A7%D8%B2-%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D9%85%D8%A7%D9%86
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و همچنين اگر تب يا لرز داشتيد يا خونريزی و ترشحات واژن بدبو 

کردن خونريزی يا ادامۀ خونريزی به همچنين در صورت کاهش پيدا ن

رنگ قرمز روشن بعد از هفتۀ اول زايمان، با ماما يا پزشکتان تماس 

 .بگيريد

 تغذيه صحيح مادر بعد از زايمان: 

ايد، اما لازم نيست شما احتمالاً انرژی زيادی صرف زايمان طبيعی کرده

 تمام آن را با هم دريافت کنيد.

 داشتن يک تغذيۀ خوب به شما کمک کند:تواند در نکات زير می

  روز اول پس از زايمان طبيعی است. 2عدم دفع مدفوع ، تا 

 ،مصرف مايعات، سبزيجات و ميوه ها  اصلاح رژيم غذايی

تحرک زود هنگام و تمرينات کششی، از يبوست و در نتيجه 

شود در  توصيه می بروز عوارض آن، جلوگيری می کند.

مواد  ، از زور زدن اجتناب شود.صورت نبود احساس دفع 

دار و ای، نان سبوسغذايی حاوی فيبر بالا مثل برنج قهوه

انجير خشک، برگۀ زردآلو يا هلو مصرف  .سبزيجات بخوريد

 ..به سالاد و غذاها، روغن زيتون اضافه کنيد کنيد

 های وعدهها و پرتقال را در ميانهايی مثل انواع توتميوه

 .خود قرار دهيد

  برای رفع تشنگی خود، آب يا ساير مايعات بنوشد ولی نوشيدن

 بيش از حد مايعات، شير را زياد نمی کند.

 ( های محرک )قهوه ،چای، از مصرف زياد نوشيدنی…

 خودداری کند.
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 سعی کند از  .آلا يا سالمون بخوريددو بار در هفته ماهی قزل

 غذاهای مانده و کنسرو شده، شور و پر ادويه استفاده

 نکند.

  حبوبات )بدليل نفخ آن(، خوردن خيارو کدو )در اصطلاح سرد

بودن( و يا کلم و سير) بخاطر بوی آن( منعی ندارد و استفاده 

 در حد متوسط، در صورت علاقه، مشکلی ندارد.

  برخلاف تصور، کاچی به دليل چرب بودن غذای مناسبی

د غذايی مصرف موا.برای روزهای بعد از زايمان نيست

 .چرب مصرف کنيدلبنيات کمو  و شيرين را کاهش دهد چرب

  مصرف مواد غذايی حاوی پروتئين، کلسيم، املاح و ويتامينها

 را افزايش دهد.

 های غذايی باشد. لازم است رژيم غذايی شامل تمام گروه 

 .در دوران شيردهی، غذا يا نوشيدنی خاصی توصيه نمی شود 

  هرچيزی را که قبلا بطور کلی مادر پرهيز غذايی ندارد و

 مصرف می کرده است، می تواند ادامه دهد.

نحوه  در صورت شيردهی، امکان برگشت به وزن قبلی بيشتر است.

تغذيه و فعاليت بدنی ، در ميزان کاهش وزن و مدت زمان لازم برای 

 کاهش وزن موثر است.

همان طور که در دوران بارداری مادر بايد :مصرف دارو ها و مکمل ها

از قرص آهن ، کليسم و مواد پروتئينی استفاده کند، پس از زايمان نيز بايد 

 .مصرف اين دارو ها را ادامه دهد

 عملکرد مثانه:

در مادرانی که اپی زياتومی شده اند، درد به تدريج بهبود می يابد، تداوم 

هرگونه مشکل در ادرار کردن مانند سوزش يا درد ، نياز به بررسی 

 است بطور مرتب، مثانه مادر تخليه شود.لازم  دارد.
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  بند بعد از زايمان استفاده از شکم 

بندهای بعد از زايمان، به بازگشت شکم به حالت قبل از بارداری و شکم

 کند.رفع کمردرد کمک می

باعث  شودنوع اول که به آن گِن گفته می دو نوع است. هابنداين شکم

های پرينه، از شود تا خوب شدن بخيهمیعرق کردن خواهد شد، توصيه 

 آنها استفاده نکنيد.

شود و از زير بندها مانند کمربندی پهن دور شکم بسته مینوع دوم شکم

توانيد بعد از بند را میپوشاند. اين نوع شکمشکم تا بالای آن را می

بند فقط اطراف زايمان استفاده کنيد، اما بايد توجه داشته باشيد که شکم

 شکم را بپوشاند و بيش از اندازه به شکم فشار وارد نکند.

 بهداشت روانی مادر ) اندوه پس از زايمان (: 

در چند روز اول پس از زايمان، مادر بدليل فشارهای روانی ناشی از 

ايجاد شده در  ترس و هيجان بارداری و زايمان، ورود نوزاد و تغييرات

اواخر بارداری و نگرانی در مورد خانواده، خستگی ناشی از کم خوابی 

تغييرات خلق و  مراقبت از نوزاد، در ساعاتی از روز، اندوهگين است.

خو و رفتار، طيف وسيعی دارد؛ شامل گريه خودبخود ،بی علاقه گی 

نسبت به هر فعاليت، بيخوابی يا پرخوابی، تغييرات وزن، خستگی و 

ل پس از زايمان، اين حالات معمولا طی هفته او کاهش انرژی است.

 مشاهده و تا روز دهم، بهبود می يابد و طبيعی و گذرا است.

در صورت طولانی شدن اين علايم و يا بروز علائمی مانند تمايل به 

 خودکشی يا آزار نوزاد ، بايد با پزشک روانشناس مشاوره کرد.

 های بعد از زايمان: فعاليت و ورزش
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زودتر از مادران سزارينی بهبود اند، مادرانی که طبيعی زايمان کرده

.  توانند يک روز بعد از زايمان راه بروند و فعاليت کننديابند و میمی

اما بايد بدانيد که پس از زايمان لازم است استراحت کافی داشته باشيد. 

برخی از مواردی که بايد طی اين روزها رعايت کنيد شامل موارد زير 

 :است

 نکنيد اجسام خيلی سنگين را بلند. 

 کننده پرهيز کنيدهای زياد و خستهاز فعاليت. 

 های طولانی نکنيدخودتان را مجبور به آشپزی. 

  مراقبت از ديگر کودکان را به کمک همسر يا شخص ديگری انجام

 .دهيد

 های توانيد از اطرافيان برای پر کردن يخچال و آوردن وعدهشما می

 .غذايی درخواست کمک کنيد

عضلات ديواره شکم، نرم و شل باقی می ماند و چند  پس از زايمان،

 هفته طول می کشد تا توانايی کششی عضلات به حالت اوليه باز گردد.

با انجام تمرينات کششی، ميتوان به جمع شدن سريع تر و بهتر عضلات 

 شکم کمک کرد.

 استفاده از شکم بند، به تنهايی موثر نيست.

 تمرينهای پس از زايمان:

ممکن است شيوه ايستادن و راه رفتن بدليل زايمان درست نباشد، اوايل 

بنابراين توصيه ميشود بر روی تخت دراز کشيده و يک بالش زير سر 

قرار داده و همزمان سر را به بالای تخت و پاها را به پايين تخت بکشد، 

بعد از چند بار تمرين  انحنای ستون فقرات اصلاح می شود بدين ترتيب

 را در حالت ايستاده نيز می تواند انجام دهد.اين کار 
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بر روی شکم خوابيدن بعد از زايمان ، مجاز است ولی بهتر است سر، 

 شانه ها و شکم ، توسط بالش حمايت شود.

 تقويت عضلات کف لگن ، بايد بعد از زايمان ادامه يابد.

 : ورزشهای بعد از زايمان 

  

 

    

 

 نزديکی بعد از زايمان

يکی از مراقبت های پس از زايمان نزديکی نکردن است. در اين دوران 

بسياری از مادران به علت درد ناشی از بخيه ، تمايل به نزديکی ندارند 

داشتن  . تا زمانی که خونريزی ادامه دارد و بخيه ها کاملاّ ترميم نشده،
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دود نزديکی صلاح نيست. معمولاّ بهبود محل بخيه های ناحيه تناسلی ح

روز طول می کشد. توصيه می شود تا زمانی که مادر احساس راحتی  20

 .نکرده و تمايل به نزديکی ندارد، از آن بپرهيزد

سه تا  ولين مراقبت پس از زايمان ا : پس از زايمانموارد هشدار 

پانزده روز بعد از پنج روز بعد از زايمان است و مراقبت دوم ، ده تا 

روز بعد از زايمان است که  42تا  30مراقبت سوم نيز  .زايمان است

 .بايد اطلاعات کافی در آن خصوص داشته باشيد

اما گاهی اوقات اتفاق های غيرمنتظره رخ می دهد که بايد با پزشک 

 :تماس گرفت مانند

 تب، حتی تب خفيف 

 زايمان کاهش نيافتن خونريزی بعد از هفتۀ اول پس از 

 درد شديد يا رو به افزايش در ناحيۀ واژن 

 درد زياد در ناحيۀ پرينه 

 درد يا حساسيت در يک قسمت از سينه 

 درد در قفسۀ سينه يا سرفۀ همراه با خون 

 احساس تنگی نفس 

 درد يا سوزش هنگام دفع ادرار 

 ترشحات بدبو از واژن 

 درد شديد يا مداوم در پا 

 حساسيت به لمس پا 

 در هر ناحيه از پا احساس گرما 

 نشدنیسردرد شديد و قطع 

 استفراغ شديد يا مداوم 
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  مشکلات بينايی مثل دوبينی، تاری و کاهش ديد يا وجود نقاط

 زن يا نورانی در محدودۀ ديدچشمک

 های شوک مثل سرگيجه، ضعف، ضربان قلب بالا يا تپش قلب، نشانه

 يا سردرگمی قراریپريدگی و احساس بیتنفس سريع يا کوتاه، رنگ

 داشتن احساس اندوه و نااميدی شديد 

 ( و فوايد آن:KMC ( مراقبت کانگورويی

شود که اثرات مثبت ه تماس پوست بين مادر و نوزاد گفته میب

در روش کانگورو، نوزاد . و کامل دارد نوزادان نارس چشمگيری بر

بلافاصله بعد از تولد، در شرايطی شبيه به "کانگورو" روی سينه مادر 

مادر و فرزندش پس . کند قرار گرفته و منحصراً از شير مادر تغذيه می

در . شوند  از فاصلۀ زمانی کوتاهی از تولد از بيمارستان مرخص می

با پوست با مادر و نزديک اين روش شيرخوار در تماس پوست 

پستانهايی وی نگهداری می شود.برقراری ارتباط نزديک مادر و 

شيرخوار به صورت تماس پوست با پوست و تغذيه با شير مادر از 

ارکان اصلی در مراقبت از نوزاد نارس و کم وزن و انجام مراقبت 

از فوايد تماس پوست با پوست حرارت بدن نوزاد  .کانگورويی است

بت می ماند .سبب آرامش مادرو نوزاد می شود،پيوند عاطفی مادرو ثا

کودک را تسرسع و تسهيل می کند. به شروع تغذيه از پستان و 

برقراری جريان شير کمک می کند .تنفس و ضربان قلبی نوزاد را 

منظم می کند. گريه و استرس و صرف انرژی نوزاد کمتر می شود و 

و تعادل روانی در سالهای بعدی  اثرات مفيد آن برتکامل شخصيت

 زندگی نوزاد باقی می ماند.

https://niniplus.com/post/1147-10-important-tips-for-keeping-premature-infants
https://niniplus.com/post/1147-10-important-tips-for-keeping-premature-infants
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 شود؟ چگونه انجام می )KMC (مراقبت کانگورويی

  يم به والدين بايد در حريم خصوصی خود در يک اتاق آرام با نور ملا

 .راحتی بنشينند

  نوزاد بايد بدون لباس در حاليکه فقط پوشک و در مواردی کلاه به تن

 .دقيقه روی سينه عريان مادر قرار بگيرد 20دارد به مدت 

 توان بين مادر و نوزاد و نيز بين پدر و نوزاد تماس پوستی را می

برقرار نمود. اگر مراقبت کانگورويی در زمان تغذيه بين نوزاد و مادر 

شود، می توان بعد از شيردهی نوزاد را با همان شرايط در انجام می

 .آغوش پدر قرار داد
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