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 P0037كد:

 *مراقبت در منزل:
  01تمام زناني كه زايمان طبيعي كرده اند بايد حداقل در طي-

روز پس از زايمان، تحت معاينه و بررسي قرار گيرند. مراجعععا       7

پس از زايمان به منظور بررسي وضعيت مادر از نظر برگشت بدن به 

حالت طبيعي، تغذيه، شيردهي، ناراحتي هاي شايع پس از زايمان و 

انتخاب روشهاي مناسب پيشگيري از بارداري و همچنين بعررسعي   

نوزاد از نظر تغذيه، محل بندناف و بيماريهاي مختلف صور  معي    

 گيرد.

    براي جلوگيري از يبوست و فشار بيش از حد بخيه ها تا چعنعد

روز اول بعد از زايمان از غذاهاي نرم و همچنين روغن زيتعون بعر     

روي سالاد استفاده نماييد. خوردن سبزيجا  خام يا پخته و معيعوه    

تازه براي جلوگيري از يبوست بسيار مفيد است. مصرف معايعععا        

فراوان مانند آب ميوه و شير بعد از زايمان در وعده هاي غذا و قبل 

از خواب براي ايجاد انرژي و جبران قواي از دست رفته مادر مفعيعد   

 است.

    خوردن قرص آهن و موادي مانند عدس و جگر براي جعبعران

خون از دست رفته مادر بسيار مفيد است و بهتر است قرص آهن را 

همراه با آب پرتغال يا آب ليمو مصرف كردتا جذب آن سعريعععتعر     

صور  گيرد. پستانها را بايد توسط مكيدن شيرخوار و يا از طعريع     

دوشيدن تخليه نمود. مادر بايد مايعا  فراوان استفعاده نعمعوده و         

استراحت كافي نمايد. مادر در جهت برطرف كردن درد مي تواند از  

داروي ضد درد و كمپرس گرم قبل از شيردادن و كمپرس سرد پس 

از دوشيدن استفاده نمايد. استحكام روزانه به صور  ايستاده باشعد.   

از نشستن زياد روي بخيه ها خودداري شود. بخيه ها در زايعمعان      

 طبيعي قابل جذب است و احتياج به كشيدن آنها نيست.

 4  هفته پس از زايمان از انجام مقاربت خودداري شود.از زور     6تا
زدن ،بلند كردن اجسام سنگين و رانندگي)تا زماني كه پعزشع       

 توصيه كرده است(خودداري كنيد.
            روزي يكبار حمام كنيد. لباس زير و نوار بعهعداشعتعي را در

فواصل كوتاه عوض كنيد.از لباس زير نخي استفاده كعنعيعد و از           

پوشيدن لباس هاي حاوي الياف مصنوعي و جوراب هاي تنع  و    

 پلاستيكي خودداري كنيد.

  ساعت پس از زايمان، در صورتي كه مشكعل   2پس از گذشت

خاصي نباشد، مادر مي تواند غذاي ساده بعخعورد.از مصعرف         

غذاهاي نفاخ و دير هضم اجتناب كنيد و جهت جلوگعيعري از     

يبوست رژيم غذايي پرفيبر) ميوه و سبزيجعا ( و معايعععا            

ژي و مقوي استفعاده   مصرف كنيد.از غذاهاي كم حجم و پرانر 

 نماييد.

   قبل از هر بار شيردهي دست ها را با آب و صابون شسته و بعراي
 تميز كردن نوك سينه ها فقط از آب ساده استفاده  كنيد.

     در دو سه روز اول پس از زايمان، ميزان ترشح شير كم است بعا
 مكيدن نوزاد به تدريج اضافه مي گردد.

  از نشستن طولاني مد  در صندلي و فشار بر زانوها انداختن پاها
 روي يكديگر و بي حركتي اجتناب كنيد.

     بهداشت فردي و ناحيه تناسلي رارعايت كنيد. ناحيه تناسلي را از
جلوبه عقب شستشو دهيد و پس از هر بار ادرار كردن و اجعابعت     
مزاج اگر بخيه داريد آن ناحيه را با آب ولرم شستشو داده و  بعا      

 دستمال يكبار مصرف و تميز خش  كنيد.
    با اجازه پزش  مي توانيد ورزش كردن را از هفته هاي نخعسعت

پس از زايمان آغاز كنيد.چون به نوزاد خود شير مي دهيعد،نعمعي     
توانيد رژيم لاغري بگيريد ولي مي توانيد با كاهش مصرف چربي 
ها،شيريني ها و جايگزيني ميوه،سبزي و پروتئين در غعذاهعاي       
 روزانه خود، به انرژي لازم براي تغذيه فرزند خود دست يابيد.

    لباس زير هميشه بايد خش  باشد و از مرطوب شدن آن پرهعيعز
 كنيد.

 مادر گرامي، اين پمفلت جهت مراقبت در منزل براي شما طراحي شده است.لطفا آن را با دقت مطالعه بفرماييد.
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  در صور  تجويز دارو آن را ،طب  دستور پزش  در فواصل معين
 و ي  دوره كامل مصرف كنيد.

 .مصرف مسكن را طب  تجويز پزش  مصرف كنيد 
  به مركز بهداشتي نزدي  منزل جهت مراقبت هاي بعد از زايمان

 ، مراقبت از نوزاد و واكسيناسيون مراجعه كنيد.
 .به طور مرتب به نوزاد خود شير بدهيد 
        شير دادن مرتب جهت برقراري رابطه ي عاطفي ميعان معادر و

نوزاد موثر مي باشد.همچنين باعث كم شدن ميزاد خونريزي بععد   
 از زايمان مي گردد.

      در فواصل فعاليت روزمره استراحت كافي داشته باشيد.از هعر دو
سينه به نوزاد شير دهيد و قبل و بعد از شيردهي نوك سينه را بعا  

 آب ولرم بشوييد.

      شستشوي محل بخيه ها با آب تميز انجام شده سپعس بعراي
افزايش جريان خون و بهبود سريع زخم از سشوار استعفعاده و     
براي جلوگيري از عفونت رحم و آلودگي محل بخيه ها ، معادر  
بايد  خود را از جلو به عقب شسته و خش  نمايد. استفعاده از     
توالت فرنگي به منظور جلوگيري از باز شدن بخيه توصيه معي  
شود. در صور  خونريزي زياد و يا خونريزي همراه با لخته و    
يا داشتن تب و ترشحا  بعد از زايمان مشابه خون قعاععدگعي    
است ولي اگر متعفن باشد مربوط به عفونعت رحعم اسعت و          

 ساعت پس از زايمان دوش بگيريد. 24احتياج به درمان است.
        روزي يكبار حمام كنيد. لباس زير و نوارهاي بهداشتعي را در

 فواصل كوتاه عوض كنيد.
  احتباس ادرار پس از زايمان شايع است كه منجر به اتساع مثانه

و اختلال در ادار كردن و نهايتا عفونت دستگاه ادراري مي شود 
در صور  بروز اين حالت توصيه مي شود زائو كمي راه برود و 
ناحيه تناسلي را با آب ولرم شستشو دهد چنانعچعه بعاز هعم         
نتوانست ادرار كند به پزش  مراجعه نمايد. معمولا مادر بايد در  

ساعت اول پس از زايمان اجابت مزاج داشته باشد. ممكعن    44
است به علت احساس درد در ناحيه بخيه ها و كاهش فعاليعت  
دستگاه گوارشي، زمان اجابت مزاج به تاخير افعتعد. مصعرف         
مايعا  فراوان و غذاهاي حاوي فيبروسلولز )سبزيجا  و ميعوه   
جا ( و زود برخاستن از بستر به بهبود اين حالت كم  معي     
كند. استفاده از مسهل در شرايط شديدتر و با تجويز پعزشع       

 امكان پذير است.

  حاملگي و زايمان موجب تغييراتي در شكل بدن مادر مي شود
كه از بين آنها مي توان شل و آويزان شدن شكم را نام بعرد.    
بستن شكم بعد از زايمان نه تنها به كوچ  شدن شكم كمكي 
نمي كند بلكه تا حدي باعث تضعيف عضلا  آن معي شعود.     
بهترين روش براي بازگرداندن اين تغييرا  به حالت پيعش از    
حاملگي، انجام يكسري حركا  ورزشي است كه باعث قعوي    

 شدن عضلا  شكم مي شود.
 

* در صورت مشاهده موارد زير به پزشك يا بيمارستان  

 مراجعه كنيد:
 در صور  قرمزي يا ترشحا  چركي از محل برش 
    در صور  خونريزي شديد يا خروج ترشحا  بدبو و چركي از

مهبل، درد و سوزش و ترشح از محل بخيه ها و تب و لعرز،      
رن  پريدگي،درد ساق پا، سرگيجه ، علائعم شعوك)ضعععف،        
سردي اندام ها، تنفس تند، گيجي و سردرد( اختلال در دفعع     
ادرار و اجابت مزاج،درد و ورم ي  طرفه ساق و ران، دور شكم 

 و پهلو
         گاهي به علت جمع شدن شير و پرخوني پستعان هعا، درجعه

ساعت باقي نمعي   24حرار  بدن افزايش مي يابد كه بيش از 
درجعه     5773ماند. هر نوع افزايش درجه حرار  بعيعش از          

ساعت طول بكشد، مي توانعد نشعان      24سانتيگراد كه بعد از 
دهنده وجود ي  كانون عفوني در بدن باشد. بايد توجه شود در 

 صور  بروز چنين حالتي به پزش  مراجعه نماييد. 
  در صور  افزايش خونريزي در حدي كه در هر ساعت بيش از

ي  نوار بهداشتي خيس شود، ادامه خونريزي شديد و قعرمعز     
روشن بعد از هفته اول ، تغيير مجدد رن  خونريزي به قعرمعز   

 روشن، خونريزي بيش از حد قاعدگي
 در صور  سفتي سينه، درد ،قرمزي ، تورم و التهاب سينه 
 افسردگي شديد 
 سوزش يا درد هنگام ادرار كردن 
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