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اصلاح رژيم غذايي با مصرف مايعاعاو و            -2

مواد فيبر دار ) تحرك زودهنگام و تعمعريع             

هاي كششي از يبوست و در نتعيع عه بعروز             

 بواسير جلوگيري مي كند . (  

توصيه مي شود در صعورو نعداشعتع               -3

 احساس دفع ، از زور زدن اجتناب كنيد . 

 ديواره شكم 

هفته ، نعرم و          2عضلاو ديواره ي شكم تا      

هعفعتعه  عو          6شل باقي مي ماند ، تقريبا       

ميكشد تا توانايي كشش عضلاو به حعاتعت          

اوتيه باز گردد . با ان ام تمري  هاي كششعي           

ميتوانيد به جمع شدن سريع تعر و بعرعتعر              

عضلاو شكم كمك كنيد . استفاده از شعكعم      

 بند به تنرايي موثر نيست .  

 پستان 

مراقبت از پستان ها نقش ارزنده اي در تداوم         

شير دهي دارد شما مادر عزيز كه بعه نعوزاد            

خود شير مي دهيد ، لازم است پستان هعاي          

خود را تميز نگرداريد. از مصرف صعابعون ،             

مواد ضد عفوني كننده و يا شستشوي مكعرر         

پستان ها خودداري كنيد .  در صعورتعيعكعه             

دوش گرفت  مقدور نيست ، روزانه سعيعنعه           

 خود را يكبار با آب وترم بشوييد .  

مشكلاتي كه به طور معمول ممكن است در شير دهي 

 اتفاق افتد شامل : 

 احتقان پستان 

در روز سوم تا پن م پس از زايمان ، به دتيل افزايش ح م شعيعر ،                   

پستان ها محتق  ميشود . در اي  حاتت پستان ها حساس ، متورم ،                

گرم و سفت مي شود . برخي مادران ممك  است درجاتي از تع  و                  

درد نيز داشته باشند . تخليه ي مكرر هر دو ساعت يكبار و معاسعاژ                 

ملايم پستان ها ، استفاده از داروهاي ضد درد ت ويز شعده تعوسع                 

پزشك ، گذاشت  كيسه ي آب گرم قبل از شيردهي و كيسه ي يع                  

پس از شير دهي شده بر روي پستان ها ميتواند در كعاهعش درد و                  

اتتراب موثر باشد . براي پيشگيري از احتقان پستان ، برتر است بعنعا            

 به تقاضاي نوزاد و حتي ش  ها از هر دو پستان به نوزاد شير دهيد . 

 ترك نوك پستان 

احساس ناراحتي خفيف نوك پستان در اوايل شير دهي  بياي است           

. وتي ترك خوردن ، زخم شدن و سوزش شديد نوك پستان اغل  به               

دتيل شيردهي نادرست و در آغوش گرفت  و گرفت  نعوك پسعتعان               

است . تصحيح نحوه ي شيردهي ، پاك كردن نوك پستان از بعزا                  

نوزاد با پارچه تميز نخي ، ماتيدن يك قطره از شير بعر روي نعوك                   

پستان و قرار دادن آن در هواي آزاد تا خشك شود ، ميتوانعد بعراي                 

 كاهش درد ناشي از ترك خوردن موثر باشد .   
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 دوران نقاهت پس از زايمان  

هفته پس از زايمان را گويند ، دوره هايي اسعت كعه           6

 ي آن تغييراو ناشي از بارداري در اعضاي معخعتعلعف       

بدن بتدريج به حاتت قبل از بارداري بعر معي گعردد.                

ممك  است اي  برگشت پذيري تا ماه هعا بعه  عو                 

 ان امد .  

تغييرات اعضاي مختلف بدن و مراقبت هاي مورد 

 نياز به شرح زير است : 

 رحم 

دو روز او  پس از زايمان ، رحم شروع به كوچك شدن            

هفته به داخل حفره ي  2ميكند به  وري كه در عرض       

هفته باد از زايعمعان         0تگ  بر ميگردد. اندازه ي رحم        

 تقريبا برابر اندازه ي زمان قبل از بارداري است . 

 پس درد زايمان

گاهي درد و انقباض هايي در رحم معانعنعد زمعان                 -1

قاعدگي وجود دارد كه اصطلاحا به آن پعس درد معي              

گويند . اي  دردها در زماني كه به نوزاد شير مي دهيعد            

 بيشتر مي شود .

با گرم نگرداشت  ، شل كردن عضلاو ، تعنعفعس                -2

عميق و مصرف مسك  با ت ويز پزشك ، مي توانيد درد           

ناشي از انقباض را كاهش دهيد ، مامولا در روز سوم از            

 شدو دردها كاسته مي شود .  

 ترشحات رحم 

     در چند روز او  باد از زايمان ، ترشحاو رحم زياد و خوني اسعت

 روز ترشحاو خون آتود كمتر مي شود .  0يا  3. باد از 

        در صورو ادامه ي خونريزي پس از هفته ي او  ، نياز به بررسعي

 دارد .  

   هفته  و  ميكشد .   6تا  0مامولا خروج ترشحاو 

 رعايت برداشت فردي  

                   ناحيه ي تناسلي را از جلو به عق  بشوييد و همعيعشعه خشعك

 نگرداريد .  

    . تا زمان كاهش ترشحاو ، نوار برداشتي را مرت  عوض كنيد 

              تباس زير خود را زود به زود تاويض كرده ، در آفعتعاب خشعك

 كنيد يا اتو بكششيد . 

   . استحمام روزانه و ترجيحا ايستاده مفيد است 

                  در صورتي كه بخيه خورده ايد ، پس از هر  بار اجابت مزاج زخعم

 خود را با آب وترم بشوييد .  

       در صورو آتودگي ميتوانيد براي تميز كردن زخم از شامپو بچه يا

تگ  آب گرم  و بتادي  )  بق نظر پزشك مااتج ( پس از اجعابعت            

 مزاج استفاده نماييد . 

    . محل بخيه ها را خشك و تميز نگرداريد 

   سانتيمتري 33گرم و خشك كردن زخم با يك سشوار به فاصله 

 بار در روز مفيد است .   3اتي  2

 برگشت قاعدگي 

اگر به  ور مرت  به فرزند خود شعيعر دهعيعد ،                   -1

 قاعدگي شروع نمي شود . 

 3هفته و اگر به نوزاد شير ندهيد ،      6مامولا باد از      -2

هفته پس از زايمان ، احتما  بارداري مع عدد وجعود             

 دارد .  

مامولا شروع م دد تخمك گعذاري ، بعا شعروع                -3

قاعدگي مشخص ميشود . گاهي اوقاو ممعكع  اسعت             

مادر تا يك سا  قاعده نشود ، اما بدانيد كعه امعكعان                

 تخمك گذاري و بارداري وجود دارد .  

 عملكرد مثانه  

گاهي ممك  است به علت بخيه در هنعگعام ادرار                -1

 كردن ، احساس درد كنيد كه بتدريج بربود مي يابد .  

تداوم هر نوع مشكل در ادار كردن مانند سوزش و             -2

 يا درد ، نياز به بررسي دارد .  

 عملكرد روده ها  

روز او  پس از زايعمعان بعه       2عدم دفع مدفوع تا         -1

علت تخليه احتماتي و كاهش فااتيت روده ها حعيع              

 زايمان ،  بياي است . 

 


