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( نفاس)دوران نقاهت پس از زایمان ، شش هفته اول بعد از زایمان

  .شود نامیده می

 :تغییرات بدن مادر پس اززایمان

گردد و اندازه آن کوچکتر می شود پوشش  پس از زایمان رحم کم کم به حالت اولیه خود باز می: رحم -

نه گیییی نیی  شککی  شده بود ابتدا به شک  شرشاا  خونی و پسس ضخیمی که در دیواره رحم برای لا

در . روز به صور  شرشاا  زرد یا پفید رنگ از مهب  خارج میکود 01شرشح قهوه ای رنگ و پس ازحدود 

در اکثر  .یابد میروز پس از زایمان نیی ادامه 01 حتی شا حدود، برخی از خانمها خونرییی در حد لکه بییی

ماه بعد از زایمان و گاهی شا زمانی که شغذیه کودک با  6شا  5ه کودک خود را شیر می دهید به مد  مادرانی ک

معمولاً ، دهید ولی در زنانی که کودک خود را ازپستان شیر نمی. قاعدگی اشفاق نمی افتد، شیر مادر ادامه دارد

اعدگی غیر عادی و شوام با خونرییی زیاد و گاه اولی  ق. افتد هفته بعد اززایمان اشفاق می 8شا  0قاعدگی حدود 

 .ولی درصور  ادامه ای  وضعیت باید به پیشک مرانعه شود، خروج لخته اپت و نباید مونب نگرانی شود

کیید  برخی مادران در روزهای اول پس از زایمان احساس اندوه و غم بی دلی  می: زایمان اندوه پس از -

حالت طولانی شود با پیشک  ای اگر .باشد شد  آن متفاو  می، مختلف افراد که معمولاً زودگذر اپت ودر

 .شودمکور  

 :علائم خطر پس اززایمان

 پرگیجه و رنگ پریدگی ،شب و لرز -

 خونرییی بیش از مییان قاعدگی درهر زمان ویا ادامه خونرییی بیکتر از حد  -

 درد و ورم ناحیه بخیه ها  -

 ستانها هر گونه درد، قرمیی و شورم پ -

 لمس شوده یا درد و شورم و خروج شرشاا  چرکی ازما  بخیه ها -

 خروج شرشاا  چرکی و بدبو از مهب   -

 درد زیردل یا درد پاق پا  -

 درد یا پوزش هیگام ادرار کردن و شکرر ادرار ، بی اختیاری دفع ادرار و مدفوع -

 افسردگی شدید  -



   :های پس از زایمانمراقبت

رژیم غذایی مادران شیرده بعد از زایمان در مقایسه با  :شغذیه -

زیرا باید . غذای زنان باردار نیاز به کالری و پروشئی  بیکتری دارد

دهد  کلسیم و پایر موادی که مادر دراثر شیردهی از دپت می، پروشئی 

آه  و یک قرص ضمیاً برای نلوگیری از کم خونی و کمبود ویتامییها مصرف روزانه یک قرص . شامی  شود

ای  شفاو  شغذیه از نظر کمیت چیدان . شودمولتی ویتامی  شا په ماه پس از زایمان برای مادر شجویی می

در زمان شیردهی از مصرف غذاهای نفاخ و . شفاوشی ندارد بلکه شأمی  کیفیت شغذیه مورد شونه اپت

 .اری نماییدشکلا  و ادویه زیاد خودد، کلم، پیاز، حساپیت زا مث  گونه فرنگی

 6  شا 0احتیانا  شغذیه ای نوزاد را در ، که دارد یشیرمادر علاوه بر میایای :مراقبت ازنوک پستان -

برای شغذیه نوزاد با شیرمادر لازم اپت مراقبت میاپب از پستان مادر به عم  . ماه اول زندگی برطرف میکید

البته شست  نوک پستان در هر بار شغذیه نوزاد و . اردخانم شیرده باید نوک پستان را کاملاً شمیی نگه د. آید

فقط خانمهای شیرده ، همچیی  اپتفاده از صابون شوصیه نمی شود

بار درروز شسته و انازه دهید شا در معرض هوا  پستان های خود را یک

در بعضی از مادران شیرده به دلی  وضعیت نادرپت . خکک شود

قدر کافی ازهاله پستان را دردهان شیردهی و در حالتی که شیرخوار به 

نوک پستان زخم میکود مادر ، قرارنداده و فقط نوک پستان را می مکد

بعداز شغذیه ، میتواند برای کمک به بهبود زخم یا شقاق نوک پستان

درای  . نوزاد یک قطره از شیرخود را روی نوک و هاله پستان قراردهد

اپتفاده از .ده و درصور  نیاز به پیشک یا ماما مرانعه نمایدمواقع بهتر اپت مادر به شیردهی ادامه دا

های دارویی و شستکوی زیاد پستان شوصیه نمی شود زیرا احتمال آپیب را بیکتر ها و مالولکرم، صابون

پفت و ، بیرگ، ها پرشیرشود پستان درروزهای اول بعد از زایمان که شیر در پستانها شرشح می. کید می

شود در ای  حالت نوزاد نمی شواند نوک پستان و هاله آن را در دهان خود قرار داده و به اندازه  دردناک می

درنتیجه پستانها کاملاً شخلیه نمی شود درچیی  مواردی شخلیه شیر از پستان باعث نرم  ،کافی شیر بخورد

شمیی و گرم پستان خود را  مادر ابتدا با یک حوله .بهتری  اقدام مکیدن قوی شیرخوار اپت .شود شدن آن می

اگر نوزاد قادر به  .نوزاد خود را شغذیه نماید، کمسرس کید یا دوش آبگرم بگیرد و پس از ماپاژ ملایم پستان

 .شواند شیرخود را دوشیده و با فیجان و قاشق به شیرخوار بخوراند مکیدن نباشد مادر می

درای  گونه موارد قسمتی از پستان  .شود می پستان دچار عفونت، ب به مجاری شیروگاهی با ورود میکر

ای  حالت درمراح  پیکرفته میجر به . شود که آن را ماپتیت گویید متورم و قرمی می، فوق العاده دردناک

برای اییکه مادر کمتر  .در ماپتیت نیی مهمتری  مساله شخلیه شیر از پستان اپت. شود آبسه پستان می



اگر مادر مای  به شیردهی از پستان . هی را از پستان پالم شروع نمایدبهتر اپت شیرد احساس درد کید،

درصور  بروز عفونت پستان حتماً به . شود شیر را دوشیده و با فیجان به نوزاد بدهد شوصیه می، مبتلا نیست

 .پیشک مرانعه شود

ند شا زمانی که شمای  به نیدیکی ندار، مادران به علت درد ناشی از بخیه :نیدیکی بعد از زایمان -

معمولاً بهبود ما  بخیه های . داشت  نیدیکی صلاح نیست، خونرییی ادامه دارد و بخیه ها کاملاً شرمیم نکده

از ، ککد شا زمانی که مادر احساس راحتی نکرده و شمای  به نیدیکی ندارد روز طول می 01ناحیه شیاپلی حدود 

 .آن بسرهیید

به ماض شروع . اول بعد اززایمان معمولاً دچار یبوپت می شوندها درروزهای اغلب خانم :یبوپت -

رژیم غذایی میاپب و مصرف مواد غذایی دارای فیبر مث  پبییجا  و . فعالیت روزانه ای  حالت از بی  میرود

 .کید میوه به رفع یبوپت کمک می

گاهی درروزهای ، هبه علت انقباض رحم برای خروج لخته های خون باقی ماند :دردهای پس از زایمان

ای  درد با شیردهی  .دردهایی شبیه درد قاعدگی ونود دارد که به پس درد موپوم اپت، اول پس از زایمان

اگر . گردد که در شیردهی شرشح شده و باعث انقباض رحم می بیکتر میکود که علت آن ونود هورمونی اپت

 .اً باید به پیشک مرانعه شوددرد شدید و مداوم شده همراه با شب یا خونرییی باشد پریع

پال شوصیه شده  0شا  3بهتری  فاصله بی  زایمانها  :شیظیم خانواده -

پال هم پلامت مادر رابه خطر می اندازد  35بالای  پال و 08حاملگی زیر ، اپت

زمان شروع اپتفاده از . و هم برای پلامت نیی  ونوزاد آییده خطرپاز اپت

بدی  شرشیب  ،شیرده و غیر شیرده متفاو  اپت روش انتخاب شده برای مادران

روز پس از  01که باید مادرانی که فقط با شیر خود نوزاد شان را شغذیه می کیید 

زایمان و مادرانی که اصلاً شیرخود را به نوزاد نمی دهید یا از شیر کمکی 

 .ییدروز پس از زایمان اپتفاده از روش پیکگیری را آغاز نما 01، اپتفاده می کیید

هر چه زودشر برای رعایت فاصله گذاری بی  فرزندان وحفظ پلامت خانواده خود روش  شوصیه می شود

  .فکری هم و مکور  با کارکیان بهداشتی انتخاب کیید پیکگیری از بارداری میاپبی را با هم
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