
 

ینی است. نه ماه  روزهای بعد از زایمان ، روزهای شیر
با   شما  خانوادۀ  و  رسیده  پایان  به  یک  انتظار  حضور 

مطلب  نوزاد  این  .در  است  شده  متفاوت  کمی   ،
مراقبت می با  زایمان،  توانید  از  پس  بهداشنی  های 

موارد نیازمند تماس  و   های لازم در خانهخودمراقبنی 
 آشنا شوید.  با پزشک پس از زایمان 

 کنید: ر این مقاله مطالعه مید
 های بهداشنی مراقبت  •
 بند استفاده از شکم •
 تغذیۀ مناسب  •
 داریهای خانه فعالیت  •
 موارد نیازمند تماس با پزشک •

 
 های بهداشنی مراقبت 

را تا    ناحیۀ پرینهممکن است    زایمان طبیعیدر    بخیه: 
ساننی  دو  بعد  حدود  و  باز کنند  نوزاد  برای خروج  میی 

به اندازۀ   بخیه  بزنند. این  ارینبخیه  ، عمیق بخیۀ سی
ی دلیل در مدت زمان کوتاهی جوش   نیست و به همیر

محافظت  خورد. اگر بتوانید به خوبی از زخم خود  می
می  با گذشت  کنید،  باشید که  داشته  انتظار  توانید 

تا   هفته  یک  و    ۱۰حدود  بخیه  از  ی  خیی دیگر  روز، 
می  زیر  نکات  نباشد.  این  زخم  از  نگهداری  برای  تواند 

 ها در روزهای پس از زایمان مفید باشد: بخیه
 هایتان ننشینید. روی بخیه •
بخیه • شدن  باز  از  ی  جلوگیر بهیی  برای  ها، 

بالش   شدن زخم، روی یک  است تا خوب 
 طنی حلقوی بنشینید. 

 بهیی است از توالت ایرابی استفاده کنید.  •
ولرم   • آب  با  را  زخم   ، دستشوبی از  بعد 

بشویید و سپس با باد سشوار آن را خشک  
 کنید. 

اگر نخواستید از سشوار استفاده کنید، هر   •
ی و نرم استفاده کنید.   بار از یک حولۀ تمیر

دقیقه در محلول آب و بتادین  روزانه چند  •
ی بنشینید.   تمیر

ً
 در لگنی کاملا

ساعابی در روز بدون لباس زیر دراز بکشید   •
 تا زخمتان هوا بخورد. 

 در روزهای اول زیاد روی پاهایتان نایستید.  •
اجازۀ  • بدون  و  نکنید  دستکاری  را  زخم 

 پزشک روی آن پماد، کرم یا لوسیون نزنید. 
زایمان  خونریزی:  از  پس  نوع  خونریزی  دو  هر  در   ،

اما   داشت،  خواهد  وجود  ارین  سی و  طبیعی  زایمان 
و  است  ارین  سی از  بیشیی  طبیعی  زایمان  در   

ً
معمولا

زمان   مدت  طبیعی  زایمان  یک  از  بعد  شما   
ً

احتمالا
لکه ی  در  بیشیی ی  همچنیر دارید.  خونریزی  و  بینی 

بخ ی  داشیی مراقبت صورت  پرینه،  ناحیۀ  در  های  یه 
به   نیاز  طبیعی  زایمان  از  پس  خونریزی  مورد  در  لازم 

به دارد.  ی  بیشیی توجه  و  از  رعایت  برخی  طورکلی 
های لازم برای خونریزی پس از زایمان شامل  مراقبت 

 موارد زیر است: 
پودر   • بدون  بزرگ؛  و  ساده  نوار بهداشنی  از 

 جاذب یا رویۀ مشبک استفاده کنید. 
 رگز از تامپون استفاده نکنید. ه •
از   •  ، بهداشنی نوار  همراه  به  تنگ  زیر  لباس 

ی و روند خوب   رسیدن هوا به زخم جلوگیر
 کند. شدن زخم را کند می 

چهار   • تا  دو  هر  را  خود  بهداشنی  پد  یا  نوار 
 ساعت یک بار عوض کنید. 

در صورت وجود زخم، از تجمع خون روی  •
ی کنید.   زخم این ناحیه جلوگیر

و   خونریزی  یا  داشتید  لرز  یا  تب  اگر  ی  همچنیر
دچار یکی   است  ممکن  بدبو بود  شما  واژن  ترشحات 

زایمان عفونت از   از  پس  لازم    های  باشید که  شده 
صورت   در  ی  همچنیر ید.  بگیر تماس  پزشک  با  است 

خونریزی  نکردن  پیدا  به    کاهش  خونریزی  ادامۀ  یا 
یا   ماما  با  زایمان،  اول  هفتۀ  از  بعد  روشن  قرمز  رنگ 

ید.   پزشکتان تماس بگیر
 
 
 

 بند استفاده از شکم 
زایمانزمان   از  پس  شکم  شدن  از  جمع  یکی   ،

معم سوال  است که  مادران  رایج  عنوان  های  به   
ً

ولا
بندهای  شود. شکم بند به آنها معرفی میحل، شکمراه

از  قبل  حالت  به  شکم  بازگشت  به  زایمان،  از  بعد 
ها در  بند کند. این شکم بارداری و رفع کمردرد کمک می 

می آن گِن گفته  به  اول که  نوع  است.  نوع  شود،  دو 
روی   تا  زانو  بالای  از  و  است  بلند  شورت  یک  شبیه 

کشی می شکم  شکم .نشود ده  دوم  مانند  وع  بندها 
شود و از زیر شکم تا  کمربندی پهن دور شکم بسته می 

می  را  آن  شکمبالای  نوع  این  می پوشاند.  را  توانید  بند 
داشته   توجه  باید  اما  استفاده کنید،  زایمان  از  بعد 

شکم و  باشید که  بپوشاند  را  شکم  اطراف  فقط  بند 
 وارد نکند. بیش از اندازه به شکم فشار 

 
 تغذیۀ مناسب 

طبیعی   زایمان  صرف  زیادی  انرژی   
ً

احتمالا شما 
دریافت  کرده  هم  با  را  آن  تمام  نیست  لازم  اما  اید، 

زایمانکنید.   از  پس  اول  غذاهای    روزهای  نباید 
بخورید.   ی  یبوستصورت  در  سنگیر به  امکان  ابتلا   ،

بخیه  دیدن  پس  آسیب  داشت.  خواهد  وجود  ی  نیر ها 
روز   طول  در  مفید سعی کنید  و  لازم  غذابی  را    مواد 

ی یک تغذیۀ  تواند در  دریافت کنید. نکات زیر می  داشیی
 به شما کمک کند:  خوب
برنج   • مثل  بالا  فییی  حاوی  غذابی  مواد 

سبوس قهوه  نان  یجات  ای،  ی سیی و  دار 
 بخورید. 

هفته   • در  بار  قزل دو  سالمون ماهی  یا    آلا 
 بخورید. 

مصرف   • هلو  یا  زردآلو  برگۀ  خشک،  انجیر 
 کنید. 

توتمیوه  • انواع  مثل  در  هابی  را  پرتقال  و  ها 
 های خود قرار دهید. وعده میان 
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بودن   • چرب  دلیل  به  تصور، کاخی  برخلاف 
زایمان   از  بعد  روزهای  برای  مناسنی  غذای 

 نیست. 
 چرب مصرف کنید. لبنیات کم •
 بنوشید. مایعات ز  •

ی
 یاد و آب میوۀ خانکی

اضافه   • زیتون  روغن  غذاها،  و  سالاد  به 
 کنید. 

 
 موارد نیازمند تماس با پزشک 

ی مراقبت پزشکی  در روز اول تا سوم پس از زایمان    اولیر
شود. پس از ترخیص شما از بیمارستان بعد  انجام می 

در روز سوم   یک زایمان طبیعی، لازم است دوباره  از 
مراقبت   ی  اولیر ی  همچنیر مراجعه کنید.  بیمارستان  به 
ی روزهای سوم تا   مربوط به نوزاد بعد از ترخیص، بیر

می  انجام  زایمان  از  بعد  سپس  پنجم  دنبال  شود.  به 
زایمانآن،   از  پس  دوم  روز    مراقبت  ی    ۱۵تا    ۱۰بیر

و   زایمان  از  سومبعد  روزهای    مراقبت    ۴۲تا    ۳۰در 
می  انجام  زایمان  از  مورد  بعد  در  است  بهیی  شود که 

کا اطلاعات  این  آنها  از  غیر  باشبد.  داشته  فی 
به مراقبت  ی  رفیی از  پس  دارد،  مشخصی  تاری    خ  ها که 

ی هر   خانه بعد از یک زایمان طبیعی، در صورت داشیی
 با پزشکتان تماس  

ً
کدام از موارد زیر، لازم است فورا

ید:   بگیر
 تب، حنی تب خفیف  •
خونری • ی  نیافیی اول   زیکاهش  هفتۀ  از  بعد 

 پس از زایمان 
 درد شدید یا رو به افزایش در ناحیۀ واژن •
 درد زیاد در ناحیۀ پرینه •
 درد یا حساسیت در یک قسمت از سینه  •
 درد در قفسۀ سینه یا سفۀ همراه با خون  •
 نفس •

ی
 احساس تنکی

 درد یا سوزش هنگام دفع ادرار  •
 ترشحات بدبو از واژن  •
 درد شدید یا مداوم در پا  •
 حساسیت به لمس پا  •

 از پا احساس گرما در هر ناحیه  •
 نشدبی سدرد شدید و قطع  •
 استفراغ شدید یا مداوم  •
، تاری و کاهش  • مشکلات بینابی مثل دوبینی

وجود نقاط چشمک  یا  نورابی در  دید  یا  زن 
 محدودۀ دید 

ضعف،  نشانه  • سگیجه،  مثل  شوک  های 
بان قلب بالا یا تپش قلب، تنفس سی    ع  صری

رنگیا   بی کوتاه،  احساس  و   
ی

یا  پریدگ قراری 
 سدرگمی

ی احساس اندوه و ناامیدی شدید  •  داشیی
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