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  مادر گرامي:

اند بايد حداقل در طي كرده طبيعي زناني كه زايمانتمام 
 .سه روز پس از زايمان ، تحت معاينه و بررسي قرار گيرند

مراجعات پس از زايمان به منظور بررسي وضعيت مادر 
از نظر برگشت بدن به حالت طبيعي ، تغذيه ، شير دهي 
، ناراحتي هاي شايع پس از زايمان و انتخاب روشهاي 

ري از بارداري و همچنين بررسي نوزاد از مناسب پيشگي
نظر تغذيه، محل بند ناف و بيماري هاي مختلف صورت 

  .مي گيرد

گاهي به علت جمع شدن شير وپر خوني پستان ها ، 
ساعت  24درجه حرارت بدن افزايش مي يابد كه بيش از 

       باقي نمي ماند. هر نوع افزايش درجه حرارت بيش از
ساعت طول بكشد  24راد كه بعد از درجه سانتيگ 37/ 5

، مي تواند نشان دهند ه وجود يك كانون عفوني در بدن 
باشد . بايد توجه شود در صورت بروز چنين حالتي به 

  د.پزشك مراجعه نمايي

احتباس ادرار پس از زايمان شايع است كه منجر به  
اتساع مثانه و اختالل در ادرار كردن و نهايتا عفونت 

اري مي شود در صورت بروز اين حالت توصيه دستگاه ادر
مي شود زائو كمي راه برود و ناحيه تناسلي را با آب ولرم 
شستشو دهد چنانچه باز هم نتوانست ادرار كند به پزشك 

ساعت اول پس  48مادر بايد در  لامعمو . مراجعه نمايد
از زايمان اجابت مزاج داشته باشد. ممكن است به علت 

احيه بخيه ها و كاهش فعاليت دستگاه احساس درد در ن
گوارشي، زمان اجابت مزاج به تأخير افتد . مصرف مايعات 

سبزيجات و ميوه  (فراوان و غذاهاي حاوي فيبر و سلولز
جات ( و زود برخاستن از بستر به بهبود اين حالت كمك 
مي كند. استفاده از مسهل در شرايط شديدتر و با تجويز 

  .پزشك امكان پذيراست

حاملگي و زايمان موجب تغييراتي در شكل بدن مادر  
مي شود كه از بين آنها مي توان شل و آويزان شدن شكم 
را نام برد. بستن شكم بعد از زايمان نه تنها به كوچك 
شدن شكم كمكي نمي كند بلكه تاحدي باعث تضعيف 
عضالت آن مي شود. بهترين روش براي بازگرداندن اين 

پيش از حاملگي، انجام يكسري حركات تغييرات به حالت 
 .ت شكم مي شودلاورزشي است كه باعث قوي شدن عض

ساعت از زايمان، در صورتي كه مشكل  2پس از گذشت 
خاصي نباشد، مادر مي تواند غذاي ساده بخورد . البته 



بايد از مصرف غذاهاي نفاح و دير هضم خودداري شود و 
استفاده نماييد . از غذاهاي كم حجم و پرانرژي و مقوي 

براي جلوگيري از يبوست و فشار بيش از حد بخيه ها تا 
چند روز اول بعد از زايمان از غذاهاي نرم و همچنين 

خوردن  .روغن زيتون برروي ساالد استفاده نماييد
سبزيجات خام يا پخته و ميوه تازه براي جلوگيري از 

مصرف مايعات فراوان مانند  .يبوست بسيار مفيد است
آب ميوه و شير بعد از زايمان در وعده هاي غذا و قبل 
ازخواب براي ايجاد انرژي و جبران قواي از دست رفته 

  .مادر مفيد است

خوردن قرص آهن و موادي مانند عدس و جگر براي 
جبران خون از دست رفته مادر بسيار مفيد است و بهتر 
است قرص آهن را همراه با آب پرتقال يا آب ليمو مصرف 

پستانها را بايد  .كرد تا جذب آن سريعتر صورت گيرد
توسط مكيدن شيرخوار و يا از طريق دوشيدن تخليه 

مادر بايد مايعات فراوان استفاده نموده و استراحت  .نمود
مادر در جهت برطرف كردن درد مي تواند  .كافي نمايد

از داروي ضد درد و كمپرس گرم قبل از شير دادن و 
استحمام  .دوشيدن استفاده نمايد كمپرس سرد پس از

از نشستن زياد روي بخيه  .روزانه به صورت ايستاده باشد

بخيه ها در زايمان طبيعي قابل جذب  .ها خودداري شود
   .است و احتياج به كشيدن آنها نيست

شستشوي محل بخيه ها با آب تمييز انجام شده سپس 
ار براي افزايش جريان خون و بهبود سريع زخم از سشو

استفاده و براي جلوگيري از عفونت رحم و آلودگي محل 
بخيه ها بايد زائو خود را از جلو به عقب شسته و خشك 

استفاده از توالت فرنگي به منظور جلوگيري از باز  .نمايد
در صورت خونريزي زياد و  .شدن بخيه توصيه مي شود

يا خونريزي همراه با لخته و يا داشتن تب و ترشحات 
بوي ترشحات بعد  .ز واژن به پزشك مراجعه شودچركي ا

از زايمان مشابه خون قاعدگي است ولي اگر متعفن باشد 
  .مربوط به عفونت رحم است و احتياج به درمان دارد

هفته پس از زايمان از انجام مقاربت خودداري  4تا  3  
 6شود. از كارهاي سخت و بلند كردن اشياء سنگين تا 

  هفته بعد از زايمان خودداري شود. 

هفته بعد از زايمان  2و پايين رفتن از پله ها تا  لااز با
  .خوددار ي شود

به در صورت بروز هر يك از علائم زير سريعا به 
  پزشك مراجعه كنيد:

  خونريزي بيش از حد قاعدگي • 

  خروج ترشحات بد بو و چركي از مهبل • 

  افسردگي شديد • 

  رد هنگام ادرار كردنسوزش يا د • 

  درد و سوزش و ترشح از محل بخيه ها و تب و لرز • 

  درد و ورم يك طرفه ساق و ران ، دور شكم و پهلو • 

  درد تورم و سفتي پستان ها•  


