
 يا من اسمه دواء و ذكره شفاء 

 پس از زايمان 

 

 

 واحد آموزش به بيمار

 بيمارستان قدس پاوه 

 نزديكي پس از زايمان 

تا زماني كه خونريزي ادامه دارد و 

بخيه ها كاملا ترميم نشده 

اند)زايمان طبيعي( نزديكي صلاح 

نيست.معمولا بهبود محل بخيه در 

روز طول مي  02ناحيه تناسلي 

كشدتوصيه مي شود تا زماني كه 

مادر احساس راحتي نكرده و تمايلي 

 به نزديكي ندارد ازان بپرهيزيد.

 

 :تنظيم خانواده 

فاصله كمتر از سه سال بين زايمان 

ها ،حاملگي چهارم و بيشتر،حاملگي 

سال هم  53سال و بالاي  81زير 

سلامت مادر را به خطر مي اندازد و 

هم براي سلامت جنين و نوزاد آينده 

 خطر ساز است. 

 

يكي از موثر ترين راه هاي كاهش خطرات ناشي از اينگونه 

حاملگي ها،استفاده از خدمات تنظيم خانواده است.در اين 

موارد زن و شوهر هر دو مسئول هستند .بنابراين لازم است 

آنها يك روش مناسب پيشگيري از بارداري را انتخاب و به 

 موقع استفاده كنند.

 

 

 

 

 

 

زمان شروع روش انتخاب شده براي مادر شيرده و غير 

شيرده متفاوت است.مادراني كه فقط با شيرخود نوزاد 

روز 02روز پس از زايمان )چون تا  02تغذيه مي كنند ،

احتمال حاملگي كمتر است( و مادراني كه اصلا شير خود را 

به نوزاد نمي دهند يا از شير كمكي استفاده مي كنند تا 

روز پس از زايمان، استفاده از  روش پيشگيري را آغاز  02

 نمايند.
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دوران بعد از زايمان زمـان بسـيار حساسـي 

اسـت . مـادر در ايــن دوران در معــرض 

خطــرات احتمــالي اســت . بنــابراين 

مراقبت از مادر در ايـن دوران بايـد جـدي 

 گرفتـه شـود . 

 موارد مورد توجه در دوران بعد از زايمان:

 تغذيه 

رژيم غذايي مادران شيرده بعد از زايمان در 

مقايسه با غذاي زنان ياردار نياز به كالري و 

پروتئين بيشتر دراد زيرا بايد كلسيم و 

پروتئين و ساير موادي كه مادر در اثر 

شيردهي از دست مي دهد تامين شود.ضمنا 

براي جلوگيري از كم خوني و كمبود ويتامين 

ها ،مصرف روزانه يك عدد قرص آهن و يك 

ماه پس از زايمان 5قرص مولتي ويتامين تا 

 براي مادر توصيه مي شود.

بهتر است در زمان شيردهي از مصرف غذاهاي نفاخ و 

حساسيت زا مثل گوجه فرنگي،پياز ،كلم،شكلات و ادويه 

خودداري نمايند زيرا اين مواد برا روي طعم شير اثر 

ميگذارند و موجب كاهش تمايل شيرخوار به شيرمادر مي 

 شود.

 

 

 

 

 

 يبوست 

اغلب خانم ها در روزهاي اول بعد زايمان معمولا دچار 

يبوست مي شوند.به محض شروع فعاليت روزانه اين حالت 

از بين مي رود.رژيم غذايي مناسب و مصرف مواد غذايي 

داراي فيبر مثل سبزيجات و ميوه به رفع يبوست كمك 

 مي كند.

 

 

 

 درد هاي پس از زايمان 

به علت انقباض رحم براي خروج لخته خون 

باقي مانده گاهي در روز هاي اول بعد از زايمان 

دردهايي شبيه درد قاعدگي وجود دارند كه به 

پس درد موسوم است.اين درد با شيردهي بيشتر 

مي شود كه علت آن وجود هورموني است كه در 

مي شيردهي ترشح شده و ياعث انقباض رحم 

شود.اگر درد شديد ومداوم شده و همراه با تب و 

 خونريزي باشد سريعا به پزشك مراجعه كند.


