
شش هفته اول بعد از زایمان ، دوران نقاهت پس از زایمان     

میشود نامیده  پس    همچنین .  )نفاس(  اول    ساعات 

ناكترین زمان براي  ( مهم ترین و خطرساعت اول6زایمان) از

باشد.  این  مادر مي  میز  زماندر  و علائم  كنترل  ان خونریزي 

اهمیت   تنفس(  و  بدن،نبض  خون،دماي  مادر)فشار  حیاتي 

   زیادي دارد.

 علائم خطر پس اززایمان 

 تب و لرز * 

خونریزي بیش از میزان قاعدگي درهر زمان ویا ادامه  * 

 خونریزي بیشتر از حد لکه بیني بعداز ده روز 

 درد و ورم ناحیه بخیه ها * 

  هر گونه درد، قرمزي و تورم پستانها* 

و تورم و خروج ترشحات چركي ازمحل  لمس توده یا درد* 

 ا بخیه ه

  خروج ترشحات چركي و بدبو از مهبل* 

  درد زیردل یا درد ساق پا* 

بي اختیاري دفع ادرار و مدفوع ،درد یا سوزش هنگام ادرار  * 

 كردن  

  افسردگي شدید* 

  سرگیجه و رنگ پریدگي* 

 تغییرات بدن مادر پس اززایمان

دو تغییر عمده بدن مادر در دوران بعداز زایمان مربوط به رحم  

 . انها استوپست

رحم :پس از زایمان كم كم به حالت اولیه خود باز میگردد و  *

اندازه آن به سرعت كوچکتر مي شود .پوشش ضخیمي كه در  

دیواره رحم تشکیل شده بود ابتدا به شکل ترشحات خوني و  

روز به صورت   10سپس ترشح قهوه اي رنگ و پس ازحدود 

البته ممکن  سفید رنگ از مهبل خارج میشود  ترشحات زرد یا 

است در برخي از خانمها خونریزي در حد لکه بیني ،حتي تا  

روز پس از زایمان نیز ادامه یابد دراین موارد براي  40حدود 

 . اطمینان بیشتر میتوان با پزشک یا ماما مشورت كرد

حاوي  : پستانها* كه  آغوز  زایمان  از  بعد  اول  روزهاي  در 

ب در  پروتئین  است  واكسن  مشابه  سازي  ایمن  مواد  و  یشتر 

روز ادامه یافته و سپس به شیر    5پستانها تولید و ترشح آن تا  

تبدیل میشود .تغذیه نوزاد با آغوز درروزهاي اول پس از تولد  

  ، مختلف  درافراد  شیر  مقدار  است  ضروري  و  مفید  بسیار 

و   غذائي  ،رژیم  شیردهي  دفعات  به  بستگي  و  است  متفاوت 

 .لات روحي مادر داردحا

 

 
 تغذیه 

رژیم غذایي مادران شیرده بعد از زایمان در مقایسه با غذاي  

باید   .زیرا  دارد  بیشتري  پروتئین  و  كالري  به  نیاز  باردار  زنان 

از   شیردهي  دراثر  مادر  كه  موادي  سایر  و  ،كلسیم  پروتئین 

دست میدهد تامین شود .ضمناً براي جلوگیري از كم خوني و  

یتامینها مصرف روزانه یک قرص آهن و یک قرص  كمبود و

ا پس  ماه  سه  تا  ویتامین  تجویز  مولتي  مادر  براي  زایمان  ز 

بهتراست در زمان شیردهي از مصرف غذاهاي نفاخ و  .میشود

ادویه   و  ،شکلات  ،كلم  ،پیاز  فرنگي  گوجه  مثل  زا  حساسیت 

 . زیاد خودداري نمایید

این   در   : زایمان  از  بعد  به  نزدیکي  مادران  از  بسیاري  دوران 

علت درد ناشي از بخیه ، تمایل به نزدیکي ندارند . تا زماني  

ده، داشتن  شترمیم ن  كه خونریزي ادامه دارد و بخیه ها كاملاً

ناحیه   هاي  بخیه  محل  بهبود  معمولاً  نیست.  نزدیکي صلاح 

روز طول مي كشد . توصیه میشود تا زماني    20تناسلي حدود  

اس راحتي نکرده و تمایل به نزدیکي ندارد ، از  كه مادر احس

 .آن بپرهیزد

 

   یبوست

معمولاً  زایمان  از  بعد  اول  در روزهاي  ها  خانم  دچار     اغلب 

یبوست میشوند. به محض شروع فعالیت روزانه این حالت از  

بین میرود. رژیم غذایي مناسب و مصرف مواد غذایي داراي  

 .فیبر مثل سبزیجات و میوه به رفع یبوست كمک مي كند

 

   دردهاي پس از زایمان

به علت انقباض رحم براي خروج لخته هاي خون باقي مانده ،   

روزهاي در  درد     گاهي  شبیه  دردهایي   ، زایمان  از  پس  اول 

اگر   میشود.  بیشتر  دهي  شیر  با  درد  این  دارد.  وجود  قاعدگي 



   درد شدید و مداوم شده همراه با تب یا خونریزي باشد سریعاً

 كنید. باید به پزشک مراجعه 

 
 ورزش  

براي برگشت سریعتر ماهیچه هاي شکم و سایر قسمت ها   

به حالت اولیه ، انجام حركات زیر با نظر پزشک در زناني كه  

 . زایمان طبیعي كرده اند ، توصیه میشود

 
برخي از مادران در روزهاي اول پس از زایمان احساس اندوه  

ودرافراد   است  زودگذر  معمولاً  كه  میکنند  دلیل  بي  غم  و 

شدت آن متفاوت مي باشد چنانچه اینحالت طولاني   مختلف ،

  ومداوم شود مشورت با پزشک لازم است

 تنظیم خانواده 

زمان شروع استفاده از روش انتخاب شده براي مادران شیرده  

مادراني كه   باید  ترتیب كه  بدین  و غیر شیرده متفاوت است 

از  روز پس    40فقط با شیر خود نوزاد شان را تغذیه مي كنند  

یا از  و مادراني كه اصلاً شیرخود را به نوزاد نمي دهند    نزایما 

زایمان استفاده   20شیر كمکي استفاده مي كنند   از    روز پس 

 . روش پیشگیري را آغاز نمایند

 

 عفونت رحمی 

در صورت ابتلا به عفونت رحم دچار تب، درد زیر شکم،  

    ترشحات بدبو و حساسیت رحم مي شوید كه در این میان 

تب مهم ترین علامت بوده و با شدت عفونت رابطه مستقیم  

دارد؛ یعني هر چه تب بالاتر باشد نشان مي دهد كه عفونت  

احتمالاً دچار علائم عمومي مانند ضعف و بي   .شدید تر است

 .حالي نیز خواهید شد

اگر عفونت خفیف باشد ممکن است پزشک براي شما فقط  

كند. در غیر اینصورت   جویز آنتي بیوتیک خوراكي در منزل ت 

تزریقي قرار  و تحت درمان با آنتي بیوتیک  باید بستري شوید

 .بگیرید
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