
 آموزشهاي لازم در زمينه خود مراقبتي به مادران پس از زايمان

 خونريزي پس از زايمان:

 به اندازه كافي استراحت كنيد. فعاليت بدني زياد پس از زايمان ميتواند به افزايش خونريزي منجر شود.فعاليت معمول روزانه -1

 هفته پرهيز كرد.6-4انجام تمرينهاي ورزشي هوازي روز از زايمان به خوبي لابل تحمل است ولي بايد از 4-3ظرف 

 ماه پس از زايمان مصرف كنيد. 3مكمل آهن و ويتامين تا -2

 از رژيم غذايي متوازن استفاده كنيد به ياد داشته باشيد گوشت منبع سرشار از آهن است.-3

 آبميوه يا نوشيدنيهاي بدون كافيين.-ليوان آب8-6مايعات زيادي بنوشيد:-4

 يدن مايعات محرن مانند لهوه و چاي را محدود كنيد.نوش-5

 بعد از زايمان در حد 11روز اول بعد از زايمان در حد پريود و سپس تا روز 3به صورت طبيعي ميزان خونريزي معمولا تا -6

 روز به پزشن مراجعه كنيد.11لكه بيني ادامه دارد.در صورت مشاهده خونريزي بيش از اين ممدارپس از 

 ت محل بخيه ها:بهداش

 در روزبراي كاهش تورم خفيف  -اگر سزارين شده ايد يا براي شما اپيزياتومي انجام شده است بايد زخم را تميز نگه داريد-1

 . يخ را داخل كيسه گذاشته و كيسه را داخل پارچه استفاده كنيد دليمه11ساعت به مدت 2هر از كمپرس سرداول پس از زايمان  

 -ناحيه شرمگاهي از جلو به عمب بايد تميز شود-پس از چند از كمپرس گرم در محل زخم استفاده كنيد.-اريد.نخي روي زخم بگذ

 محل بخيه ها -سانتي متر از ناحيه شرمگاهي آرام بخش و كمن كننده است25استفاده از گرماي چراغ مطالعه متحرن به فاصله

 از پوشن استفاده نكنيد و در صورت استفاده آنرا زود به زود عوض در صورت امكان در معرض هوا لرار گيرد. تا حد امكان 

 رژيم غذايي طوري باشد كه دچار نفخ و يبوست نشويد.-كنيد.از تامپون استفاده نشود

 از بلند كردن اشيا سنگين خودداري كنيد.-2

 لباس زير را خشن نگه داريد و روزانه تعويض كنيد.-3

 تن طولاني روي صندلي خودداري كنيد.از ايستادن طولاني مدت يا نشس-4

 در صورت خروج ترشحات چركي و بدبو از محل بخيه ها به پزشن مراجعه نماييد.-5

 عفونت نفاسي:

 روز اول زايمان به پزشن مراجعه 11در صورت خروج ترشحات چركي و بدبو از رحم و يا خونريزي بيش از حد پس از 

 نماييد.

 تب پس از زايمان:

 نپوشيد. اگر لرز داريد لباس گرم بپوشيد ولي پس از خاتمه لرز لباس خنن و سبن بپوشيد. لباس زياد-1

 در صورت داشتن تب مايعات زياد بنوشيد .از داروهاي ضد تب مانند استامينوفن استفاده كنيد.-2

 در صورت احتمان پستان شيردهي را ادامه دهيدو پس از شيردهي از كمپرس سرد استفاده كنيد.-3



 به ياد داشته باشيد تب ميتواند اولين علامت بيماري جدي پس از زايمان باشد.با ماما يا مرالب سلامت يا پزشكتان تماس -4

 بگيريد.

 درد پس از زايمان:

 اكثر دردهاي پس از زايمان با خوردن مسكن ساده مثل استامينوفن ساده يا بروفن رفع ميشود.در صورت مصرف استامينوفن -1

 لب يبوست باشيد.كديين مرا

 استراحت مطلك توصيه نميشود اما از فعاليت سنگين و زياد بايد اجتناب كرد.زيرا درد ها را شديدتر ميكند)استراحت مطلك -2

 خطر لخته شدن خون در اندامها را افزايش ميدهد(.

 معمول كه فيبر زيادي داشته باشد و پيشگيري از مشكلات دفع ادرار و مدفوع احتمال ناراحتي ناحيه لگني را كم ميكند.رژيم -3

 ليوان آب در روز كمن كننده است.11تا 8

 كمپرس آب گرم به رفع دردها كمن ميكنند.-4

 دليمه پيش از شيردهي مسكن بخوريد.31-21احتمال اينكه هنگام شيردهي احساس درد تشديد شود شايع است بنابر اين ميتوانيد -5

 ميشود به طور منظم مسكن مصرف كنيد تا از درد پس از زايمان بكاهيد.اگر صبر كنيد تا  در چند روز پس از زايمان توصيه-6

 درد خيلي شديد شود مسكنها به اندازه كافي اثر نميكند.

 درد پستان:

 ترن خوردن نون پستان اغلب به دليل شيوه نادرست شيردهي است كه باعث درد در نون پستان ميشود.اصلاح نحوه شيردادن 

 پان كردن نون پستنان از بزاق نوزاد و ماليدن ين لطره –دليمه لبل از شير دادن 3-2گذاشتن كيسه يخ –ش گرفتن نوزاد و آغو

 به كاهش درد و بهبود ترن خوردن كمن ميكند.تورم يا پر بودن پستان از شير كه نميتواند تخليه شود باعثشير روي نون پستان 

 سفت و دردنان شدن پستان ميشود.در روزهاي سوم تا بنجم بعد از زايمان به دليل افزايش حجم شير پستانها دچار احتمان ميشوند 

 ساعت يكبار و ماساژ ملايم گذاشتن كيسه آب گرم لبل از شيردهي و كيسه يخ پس از شيردهي و مصرف 2تخليه مكرر پستان هر 

 ساعت بهبود نيافت به پزشن مراجعه كنيد.اگر كودن را با شير مصنوعي تغذيه ميكنيد 24ر تا مسكن ميتواند كمن كننده باشد.اگ

 احتمال تورم پستان وجود دارد.با پوشيدن پستان بند تنگ تر ميتوانيد تحرن نون پستان را كاهش دهيد كه باعث كاهش تورمهاي 

 خفيف ميشود.

 يبوست:

 روز بعد از زايمان طبيعي است.اغلب مادران به دليل نگهداري از نوزاد خسته ميشوند و خوب غذا  2-1عدم اجابت مزاج -1

 نميخورند.فراموش نكنيد كه از خود نيز مرالبت كنيد.

 نرم نگه داشتن مدفوع اولين اجابت مزاج را آسانتر ميكند.-2

 خم ميتواند اجابت مزاج را دشوار كند.اگر مدفوع نرم باشد مشكل زيادي ايجاد گاهي تورم زياد ناشي از بواسير يا بهبود ز-3

 نميشود.اگر درد يا تورم زيساد است به پزشن مراجعه كنيد.



 مسهل هايي كه بدون نسخه لابل تهيه است فكر خوبي نيست.از تنميه پيش از بهبود زخمها پرهيز كنيد.مصرف استفاده منظم از -4

 ت شير منيزي ميتواند كمن كننده باشد.بار در روزشرب1-2

 انجير و خاكشير ميتواند كمن كننده باشد.-استفاده از مايعات فراوان و رژيم غذايي حاوي فيبر و موادي مثل آلو-5

 درد و گرفتگي پا:

 علت گرفتگي هاي عضلاني چندان معلوم نيست. استفاده زياد از عضلات در طول زايمان يا لرار گرفتن در -1

 گرماي موضعي و مسكنها ميتواند اين درد-ماساژ ملايم -عيتهاي نامعمول باعث حساس و دردنان شدن آنها ميشود.استراحتوض

 را رفع كند. 

 موز و ....(.–رژيم حاوي پتاسيم و كلسيم براي كاركرد طبيعي عضلات ضرورت دارد)مانند لبنيات -2

 تان به سمت صورت( باعث رفع گرفتگي ميشود.كشش غير فعال عضلات پشت ساق)خم كردن ملايم انگش-3

 مسكنهاي ساده مثل استامينوفن و بروفن به كاهش درد كمن ميكند.-4

 دردو تورم و يا لرمزي و سفت شدن ساق وران پا به صورت يكطرفه ممكن است نشاندهنده ايجاد لخته خون در عروق اندام -5

 مراجعه نماييد. تحتاني باشد.در صورت مواجهه با آن سريعا به پزشن

 افسردگي بعد از زايمان:

 خانواده و دوستان و پزشن در ميان بگذاريد.اين–تغيير خلك پس از زايمان طبيعي است.تلاش كنيد احساستان را با همسر -1

 احساساست خودبخود بر طرف ميشوند.حتي اگر رفع نشوند لابل درمان است. 

 به اندازه كافي استراحت كنيد و براي رسيدگي به بچه از ديگران كمن بگيريد و كارها ي غير ضروري را مدتب به تعويك -2

 بيندازيد.

 به لدر كافي و مناسب غذا بخوريد.-3

 ورزش سبن انجام دهيد.-4

 از مصرف دارو بدون تجويز پزشن براي درمان افسردگي خودداري كنيد.-5

 سلامت جنسي: كنترل بارداري و

 هفته پس از زايمان انجام گيرد احتمال عفونت وجود دارد توصيه ما اين است كه در اين فاصله 3از آنجا كه اگر آميزش پيش از 

 آميزش انجام نشود.شير دهي ممكن است باعث كمي خشكي واژن شود چون سطح استروژن پايين است.خستگي همسر باعث 

 ميشود.اين موارد زودگذر بوده و به زودي بهبود ميابد.كاهش تمايل به آميزش 

از زايمان حتي در مادراني كه هفنه پس 4هفته پس از پايان شيردهي آغاز ميشود ولي ممكن است تا 8-6معمولا لاعدگي 

ين فاصله گذاري ب ماهگي كودن ميتواند روش مطمئني براي6ميدهند شروع شود.تغذيه انحصاري با شير مادر تا سن شير

 بارداريها باشد.

سال است و بارداري مجدد در دوران شير دهي ميتواند شيردهي را مختل 3با توجه به اينكه حدالل فاصله مناسب بين بارداريها 

لرصهاي پيشگيري از بارداري مخصوص -IUD -كند تاكيد ميشود حتما يكي از روشهاي پيشگيري از بارداري شامل: كاندوم

 پروژستروني سه ماهه استفاده شود. امپولهاي-زمان شيردهي



 

 

 

 


