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 واحد آموزش به بيمار 

 بيمارستان قدس پاوه 

 

اصلاح رژيم غذايي با مصرف مايـعـات و            -٢
مواد فيبر دار ( تحرك زودهنگام و تـمـريـن            
هاي كششي از يبوست و در نتـيـجـه بـروز             

 بواسير جلوگيري مي كند . )  

توصيه مي شود در صـورت نـداشـتـن              -٣
 احساس دفع ، از زور زدن اجتناب كنيد . 

 ديواره شكم 

هفته ، نـرم و          ٢عضلات ديواره ي شكم تا      
هـفـتـه طـول         ٦شل باقي مي ماند ، تقريبا       

ميكشد تا توانايي كشش عضلات به حـالـت          
اوليه باز گردد . با انجام تمرين هاي كششـي           
ميتوانيد به جمع شدن سريع تـر و بـهـتـر              
عضلات شكم كمك كنيد . استفاده از شـكـم      

 بند به تنهايي موثر نيست .  

 پستان 

مراقبت از پستان ها نقش ارزنده اي در تداوم         
شير دهي دارد شما مادر عزيز كه بـه نـوزاد            
خود شير مي دهيد ، لازم است پستان هـاي          
خود را تميز نگهداريد. از مصرف صـابـون ،             
مواد ضد عفوني كننده و يا شستشوي مكـرر         
پستان ها خودداري كنيد .  در صـورتـيـكـه             
دوش گرفتن مقدور نيست ، روزانه سـيـنـه           

 خود را يكبار با آب ولرم بشوييد .  

مشكلاتي كه به طور معمول ممكن است در شير دهي 

 اتفاق افتد شامل : 

 احتقان پستان 

در روز سوم تا پنجم پس از زايمان ، به دليل افزايش حجم شـيـر ،                   
پستان ها محتقن ميشود . در اين حالت پستان ها حساس ، متورم ،                
گرم و سفت مي شود . برخي مادران ممكن است درجاتي از تـب و                  
درد نيز داشته باشند . تخليه ي مكرر هر دو ساعت يكبار و مـاسـاژ                 
ملايم پستان ها ، استفاده از داروهاي ضد درد تجويز شـده تـوسـط                

پزشك ، گذاشتن كيسه ي آب گرم قبل از شيردهي و كيسه ي يـخ                 
پس از شير دهي شده بر روي پستان ها ميتواند در كـاهـش درد و                  
التهاب موثر باشد . براي پيشگيري از احتقان پستان ، بهتر است بـنـا            
 به تقاضاي نوزاد و حتي شب ها از هر دو پستان به نوزاد شير دهيد . 

 ترك نوك پستان 

احساس ناراحتي خفيف نوك پستان در اوايل شير دهي طبيعي است           
. ولي ترك خوردن ، زخم شدن و سوزش شديد نوك پستان اغلب به               
دليل شيردهي نادرست و در آغوش گرفتن و گرفتن نـوك پسـتـان               
است . تصحيح نحوه ي شيردهي ، پاك كردن نوك پستان از بـزاق                 
نوزاد با پارچه تميز نخي ، ماليدن يك قطره از شير بـر روي نـوك                   
پستان و قرار دادن آن در هواي آزاد تا خشك شود ، ميتوانـد بـراي                 

 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 اسـت كـه           ٦
طي آن تغييرات ناشي از بارداري در اعضاي مـخـتـلـف       
بدن بتدريج به حالت قبل از بارداري بـر مـي گـردد.                
ممكن است اين برگشت پذيري تا ماه هـا بـه طـول                

 انجامد .  

تغييرات اعضاي مختلف بدن و مراقبت هاي مورد 
 نياز به شرح زير است : 

 رحم 

دو روز اول پس از زايمان ، رحم شروع به كوچك شدن            
هفته به داخل حفره ي  ٢ميكند به طوري كه در عرض       

هفته بعد از زايـمـان         ٤لگن بر ميگردد. اندازه ي رحم        
 تقريبا برابر اندازه ي زمان قبل از بارداري است . 

 پس درد زايمان

گاهي درد و انقباض هايي در رحم مـانـنـد زمـان                 -١
قاعدگي وجود دارد كه اصطلاحا به آن پـس درد مـي              
گويند . اين دردها در زماني كه به نوزاد شير مي دهيـد            

 بيشتر مي شود .

با گرم نگهداشتن ، شل كردن عضلات ، تـنـفـس                -٢
عميق و مصرف مسكن با تجويز پزشك ، مي توانيد درد           
ناشي از انقباض را كاهش دهيد ، معمولا در روز سوم از            

 شدت دردها كاسته مي شود .  

 ترشحات رحم 

�    در چند روز اول بعد از زايمان ، ترشحات رحم زياد و خوني اسـت
 روز ترشحات خون آلود كمتر مي شود .  ٤يا  ٣. بعد از 

�       در صورت ادامه ي خونريزي پس از هفته ي اول ، نياز به بررسـي
 دارد .  

�  هفته طول ميكشد .   ٦تا  ٤معمولا خروج ترشحات 

 رعايت بهداشت فردي  

�                  ناحيه ي تناسلي را از جلو به عقب بشوييد و همـيـشـه خشـك
 نگهداريد .  

�   . تا زمان كاهش ترشحات ، نوار بهداشتي را مرتب عوض كنيد 

�             لباس زير خود را زود به زود تعويض كرده ، در آفـتـاب خشـك
 كنيد يا اتو بكششيد . 

�  . استحمام روزانه و ترجيحا ايستاده مفيد است 

�                 در صورتي كه بخيه خورده ايد ، پس از هر  بار اجابت مزاج زخـم
 خود را با آب ولرم بشوييد .  

�      در صورت آلودگي ميتوانيد براي تميز كردن زخم از شامپو بچه يا
لگن آب گرم  و بتادين ( طبق نظر پزشك معالج ) پس از اجـابـت            

 مزاج استفاده نماييد . 

�   . محل بخيه ها را خشك و تميز نگهداريد 

�  سانتيمتري ٣٣گرم و خشك كردن زخم با يك سشوار به فاصله 

 بار در روز مفيد است .   ٣الي  ٢

 برگشت قاعدگي 

اگر به طور مرتب به فرزند خود شـيـر دهـيـد ،                   -١
 قاعدگي شروع نمي شود . 

 ٣هفته و اگر به نوزاد شير ندهيد ،      ٦معمولا بعد از      -٢
هفته پس از زايمان ، احتمال بارداري مـجـدد وجـود             

 دارد .  

معمولا شروع مجدد تخمك گـذاري ، بـا شـروع                -٣
قاعدگي مشخص ميشود . گاهي اوقات ممـكـن اسـت             
مادر تا يك سال قاعده نشود ، اما بدانيد كـه امـكـان                

 تخمك گذاري و بارداري وجود دارد .  

 عملكرد مثانه  

گاهي ممكن است به علت بخيه در هنـگـام ادرار                -١
 كردن ، احساس درد كنيد كه بتدريج بهبود مي يابد .  

تداوم هر نوع مشكل در ادار كردن مانند سوزش و             -٢
 يا درد ، نياز به بررسي دارد .  

 عملكرد روده ها  

روز اول پس از زايـمـان بـه       ٢عدم دفع مدفوع تا         -١
علت تخليه احتمالي و كاهش فعاليت روده ها حـيـن             

 زايمان ، طبيعي است . 

 


