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 مقدمه

 ز، یمادر عز

. لحظه تولد یمادر   رینظی و آغاز فصل ب  زیانگ سفر شگفت   نیا  ی برا  م یگوی م  ک یشما تبر  به

که با خود    ییهاو معجزه   های است، اما در کنار تمام شاد  د یاوج عشق و ام  ینوزادتان، نقطه 

  یاوقات از توجه کاف   یمهم و حساس که گاه  یااست بر دوره   یآغاز  آورد، ی به ارمغان م

 . مانیشود: دوران پس از زای برخوردار نم

اگر    ، یبه همان اندازه دوره باردار  م،ینامی م   " سه ماهه چهارم"آن را    ی دوره، که گاه  نیا

  شود ی م  ی شگرف  راتییتوجه و مراقبت است. بدن شما دستخوش تغ  ازمند ین  شتر، یب  میینگو

به    ازیکه ن  ی کیزیو ف  ک یولوژیزی ف  ، یهورمون  راتییبازگردد؛ تغ   یاز باردار   ش یتا به حالت پ

تازه گام    ی ر یدر مس  ز یذهن و روحتان ن  گر،ید  یو آگاهانه دارند. از سو   ق یدق  یهامراقبت 

 .کرانی ب  یو البته عشق  سابقه،ی ب یهاچالش د،یپر از عواطف جد  یریمس نهد؛ی م

  ی های با سوالات و نگران  مان،یپس از زا  ز، یاز بانوان عز  یاریکه بس  دانمی ماما، م   ک یعنوان    به 

 توانند ی ها که ماز عفونت   یریشگ یو پ  مانیزا  یها. از مراقبت از زخمشوند ی مواجه م  یادیز

مقابله    یو حت  یمفرط، نوسانات خلق  یخستگ   تیریسلامت شما را به خطر اندازند، تا مد 

تولد نوزاد    یاهو یاوقات در ه  یها گاهچالش   ن ی. متاسفانه، امانیاضطراب پس از زا  ا یبا غم  

سلامت خانواده    ی که سلامت مادر، ستون اصل  یدر حال   شوند،ی گرفته م  ده یو توجه به او، ناد

 است. 



  ،یالمللن یو ب  یو برگرفته از منابع معتبر داخل  ی نیو بال  یعلم  اتیکتاب، حاصل تجرب   نیا

  ی ار ی  ر یمس  ن یشده است تا شما را در ا  ی جامع و قابل اعتماد طراح  ی راهنما  کی به عنوان  

و   یعلم  حال کاملا   نیاما در ع ، یمیساده، روان و صم  یاست که با زبان  نیکند. هدف ما ا

.  می آشنا کن  مانیمراقبت از خود در دوران پس از زا  یهاجنبه   نیترشما را با مهم   ،ی تخصص

برابر عفونت   یاز سلامت جسم  د یتوانی گفت که چگونه م  میما به شما خواه ها خود در 

  ن، ی . همچند یشکل ممکن بهبود بخش  نیرا به بهتر  مانیزا  یهاو چطور زخم   د یمحافظت کن

اندوه  "مانند    عیشا  یهادهیپرداخت؛ از پد   م یشما خواه  یو روان  ی به سلامت روح  ل یبه تفص

زایمان از  نشانه   "پس  زا  یافسردگ   یهاتا  از  راهکارها  مانیپس   ت ی تقو  یبرا  یعمل  یو 

 و آرامش شما. ه یروح

 نیافتخار ماست. با خواندن ا  ،ی ات یدوران ح  نیا  ریکنار شما بودن و روشن کردن مس  در

م توانمند  را  آگاه  میسازی کتاب، شما  با  اطم  یتا  ب  نانیو  مراقبت   یشتریخاطر  از خود 

  ادتان ی.  د یریبه موقع کمک بگ   از،یو در صورت ن  د،یدهنده را بشناس   هشدار  یهانشانه   د،یکن

  یمادر بودن برا   نیبهتر  یبلکه لازمه   ست،ین  ینه تنها خودخواه  د، باشد، مراقبت از خو

 فرزندتان است. 

  ی و مراقبت است. با قلب   تیحما  ، یآگاه  یسته یکه هر مادر شا  میبا تمام وجود معتقد   ما

آگاه و    ی کتاب، همدم  ن یا  میو آرزو دار  میفشاری مالامال از عشق و تجربه، دستانتان را م

تا از    م یهست  نجایو ما ا  د یستیدوران ارزشمند باشد. شما تنها ن  نیشما در ا  یدلسوز برا

  .د یهست ی شما قو د، یقدم بردار نانی. با اطممیکن تیشما حما



 اولیه  هایمراقبت و زایمان  از پس دوران برای آمادگی :  اول بخش

  



یری از عفونت و سلامت روحی، پیشگ مراقبت  8 | زایمان                                      از پس های

 

  



 بدن شما پس از زایمان ، آشنایی با تغییرات و نیازهای جدید                                            | 9

 

 نیازهای و تغییرات  با آشنایی ، زایمان از پس شما بدن : یکم فصل

 جدید

 راتییاز تغ   ی فصل  شود،ی م   اد ی  ز ی که از آن به عنوان دوران نفاس ن  مان، یدوره پس از زا

 ت ی مادر است که بدن او را به وضع  ی برا  یو چندوجه  قیعم  یو روانشناخت  کیولوژیزیف

باردار   شیپ برا   گرداند ی بازم   یاز  م  یو همزمان  آماده  نوزاد  از  اکند ی مراقبت   نی . درک 

  ی را ط   ریمس  ن یا  نانیو اطم  یاست تا بتواند با آگاه  یاتیح  یدرهر ما   یبرا  های دگرگون

 کند.

  ی است. رحم، که در طول باردار   یع یبازگشت رحم به اندازه طب  رات،ییتغ  نیتراز عمده  یکی

با   ند یفرآ  نیا.  کند یبزرگ شده بود، اکنون شروع به کوچک شدن م  یریبه طور چشمگ 

 شوند ی شناخته م  "مانیپس از زا  یدردها"همراه است که اغلب به عنوان    یانقباضات رحم

  ش ی ب  یز یاز خونر  یریانقباضات به جلوگ   نی. اگردند یم  د یتشد   یرده یژه هنگام ش یو به و

م  ترشحات واژکنند ی از حد کمک  بدن  لوش   نال ی. همزمان،  به  م   ایموسوم  . کند ی را دفع 

 تی و در نها  یاسپس قهوه   ، یبه صورت  ج یدر ابتدا قرمز روشن و پرحجم است و به تدر  ایلوش 

دو تا    روند معمولا   نی. اابد یی کاهش م   ز یدهد و حجم آن نیرنگ م   ر ییزرد تغ  ای  د یبه سف

 .انجامد ی شش هفته به طول م
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تغ  ز ین  مانیزا  محل بهبود  رییدستخوش  زا  ی و  و چه    یعیطب  مانی است. چه  باشد  بوده 

به مراقبت دارد و ممکن   ازی( ننهیپر  یپارگ  ای  یوتوم یزی)اپ  ی پارگ  ایمحل برش    ن،یسزار

را    ی قابل توجه  رات ییتغ  ز یها نحساس باشد. پستان   ایدردناک، متورم    ی مدت  ی است برا

ممکن است متورم، سفت و دردناک )احتقان پستان(   ر،یش  د ی با شروع تول کنند؛ی تجربه م

 دارد.  ی ردهیش  حیصح  ت یریبه مد  ازین  نیشوند و ا

استروژن و پروژسترون پس از    یافت ناگهان  دهد؛ی رخ م   زین  یاگسترده   یهورمون   راتییتغ

انقباضات   یبرا  نیتوس   یو اکس  ریش   د یتول  یبرا   نیپرولاکت  ش یخروج جفت، همراه با افزا

پ  یرحم انرژوبر خلق   یقیعم  راتیتاث  ، یعاطف  وند یو  م  ی خو و سطح  اگذاردی مادر   ن ی . 

 تواند ی م   د،یجد   یهات یاز کمبود خواب و مسئول  یناش   یهمراه با خستگ   ،ی هورمون  راتییتغ

(  " اندوه پس از زایمان"و زودگذر )معروف به    ف یخف  ینیو احساس غمگ   ی به نوسانات خلق

م تجربه  مادران  اکثر  در  که  شود  همچن شودی منجر  مادران    ی اریبس  ن،ی .    بوست،یاز 

 .کنند ی و ضعف عضلات کف لگن را تجربه م  د،یهموروئ

به مراجعه به پزشک دارند،    ازی که ن  ییهاو نشانه   یکاوریر  ی ع یعلائم طب  نیب  زیتما  یبرا

 مهم است:  ار یبس اتیبه جزئ ق یتوجه دق

 : یکاور یر ی عیطب علائم

 در طول زمان. ایش رنگ و کاهش حجم لو ی جیتدر ر یی: تغایش لو
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برش   ا ی  نه یدر محل پر  ی( و ناراحتمانی)پس از زا  یتا متوسط رحم  فی خف  ی درد: دردها

 .ابد یی کاهش م جی و به تدر  شودی کنترل م  یمعمول یهاکه با مسکن  نیسزار

  دهی ریش   عدم  ا ی  ریش   د یها در زمان شروع تولو درد پستان   ین یسنگ   ،یاحتقان پستان: سفت 

 به موقع.

 نوزاد.  یازهایاز کمبود خواب و ن  یمفرط ناش  ی: احساس خستگ یخستگ 

دو هفته اول    یط  که معمولا  فی اضطراب خف  ،ی زودرنج  ل،یدلی ب  یهاه ی: گرینوسانات خلق

 .کند ی فروکش م  مانیپس از زا

از    جی( که به تدری در باردار  عاتیتجمع ما  ل یدر پاها و مچ پاها )به دل  فیتورم: تورم خف

 . رودی م نیب

 به پزشک هستند )علائم هشدار دهنده(:  ی مراجعه فور ازمند یکه ن ییهانشانه

 ای از عفونت رحم، پستان    یانشانه   تواند ی م   گراد،ی درجه سانت  38بدن بالاتر از    ی تب: دما

 ادرار باشد.

خد یشد   یزیخونر ب  سی:  بهداشت  کیاز    شیشدن  از    یپد  کمتر  دفع    کیدر  ساعت، 

 .ابدیی م  شیکاهش، افزا یکه به جا  یز یخونر ایتوپ گلف  ک یخون بزرگتر از  یهالخته 
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و    د یدرد شد   ای  شود،ی که با گذشت زمان بدتر م  یشکم  د ی و مداوم: درد شد   د یدرد شد 

 باشد. یعمق د یاز ترومبوز ور یانشانه تواند ی پا که م  ک یمتورم شدن 

 نامطبوع که نشانه عفونت است. ی با بو  یایش ترشحات بدبو: لو

قرمز برش:  در محل  عفونت  فزا  ایتورم، چرک    د، یشد   ی علائم  برش   نده یدرد  محل  در 

 . نهیپر ای نیسزار

از    یانشانه  تواند ی قرمز، داغ، دردناک همراه با تب و لرز که م  یهاعلائم پستان: پستان

 )عفونت پستان( باشد. تیماست

که    تیاحساس فور  ایهنگام ادرار کردن، تکرر ادرار    د یدرد شد   ای: سوزش  یمشکلات ادرار 

 باشد.   ینشانه عفونت ادرار  تواند ی م

  دنید  ای  د ید  ی همراه با تار  ابد،ی ی که با مسکن بهبود نم  ی و مداوم: سردرد  د یسردرد شد 

 باشد(. مانیپس از زا ی نشانه پره اکلامپس تواند ی )که م ینقاط نوران 

 هستند.  یپزشک یتوجه فور ازمند یعلائم ن نی: انهیدرد قفسه س   اینفس  یتنگ 

  ش ی که ب د یشد  ی تفاوتی ب ای ید ی : احساس غم، ناامیمشکلات سلامت روان جد  یهانشانه

اضطراب   د،یشد   کینوزاد، حملات پان  ایرساندن به خود    بیاز دو هفته طول بکشد، افکار آس 

 .انیتوهم و هذ   ایمداوم 
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  یتا در زمان مناسب به دنبال کمک پزشک   کند ی ها به مادران کمک متفاوت   نیا  درک

  ی کاور یدوران ر  ی شتریب  نانیکنند، ضمن آنکه با اطم یریشگ یپ  ی باشند و از عوارض جد 

 کنند.   یخود را سپر یعیطب

ا ادامه شناخت  برا  هایدگرگون   نیدر  بهبود  نانیاطم  ی و  دق   ی از  از    قیمطلوب، مراقبت 

از    یریشگ یدر پ  یاتیح  ینقش  ن، یو چه پس از سزار  یعیطب  مانیچه در زا  ها،ه ی محل بخ

توجه و دانش    ازمند یها نمراقبت  نی. اکند ی م  فای روند بازگشت به سلامت ا  عی عفونت و تسر

 شود.  ی ریهستند تا از بروز عوارض جلوگ یکاف

بهداشت  نیترمهم مراقبت  ینکات  برا  ی و  بخ  ی روزانه  زا  نه یپر  یهاه یمحل  از   مان ی)پس 

 (: یعیطب

شده    یپارگ  ای(  ی وتومیزیممکن است دچار برش )اپ  نهیپر  ه یناح  ،یعیطب  مانیاز زا  پس

حساس،    ه یناح  نیبهبود ا  عیحفظ بهداشت و تسر  ی . براشودی م  م یترم  ه ی باشد که با بخ

 هستند:  ید یکل رینکات ز

را با آب ولرم )و    نه یپر  هیمدفوع، ناح  ایو مکرر: پس از هر بار دفع ادرار    می ملا  یشستشو

 د ی کار با  نی. اد یشستشو ده  یبه آرام  ،یقو   ای  یعطر  یهانه داغ( و بدون استفاده از صابون 

گردد.    ی ریمقعد به واژن جلوگ  هیاز ناح  های از جلو به عقب انجام شود تا از انتقال باکتر

 . د یمخصوص شستشو استفاده کن یکیپلاست یهای از بطر  د یتوانی م
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و    زیحوله تم  ک یبا    یرا به آرام   هاه ی خشک کردن کامل و آرام: پس از شستشو، محل بخ

هوا   د ی. در صورت امکان، اجازه دهد ی. هرگز مالش ندهد یخشک کن یانرم با حرکت ضربه 

 برود.  نیاز ب هاست،ی رشد باکتر ی برا ی مناسب ط یرا خشک کند تا رطوبت که مح  هیبخ

بلافاصله پس از    ایساعت    4تا    2هر    د یبا  یبهداشت  ی: پدهایبهداشت   یمکرر پدها  ضیتعو

منطقه کمک کرده و خطر    یزیو تم   یکار به حفظ خشک  نیشوند. ا  ضی مرطوب شدن، تعو

 .دهد ی عفونت را کاهش م 

  ان یباشد تا جر  هی تهو  تیگشاد و با قابل  ،یاپنبه   د یبا  ریمناسب: لباس ز  ر یاستفاده از لباس ز

  ی خوددار   یمصنوع  افیتنگ و ال  ریز  یهاهوا برقرار شده و رطوبت به حداقل برسد. از لباس 

 .د یکن

با آب ولرم    تشت استفاده از    ایعمق  : نشستن در وان آب گرم کم نشستن در وان آب گرم

درد، کاهش تورم و بهبود    نیبه تسک  تواند ی دو تا سه بار در روز، م قه،یدق  15تا    10  یبرا

 کمک کند.  هی گردش خون در ناح

در پارچه    دهیچیسرد پ  یهاساعت اول، استفاده از کمپرس   48تا    24کمپرس سرد: در  

 به کاهش درد و تورم کمک کند. تواند ی م  نهیپر یبر رو  زیتم

 :نیسزار یهاه ی محل بخ ی روزانه برا یو مراقبت  ینکات بهداشت نیترمهم
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از برش شکم  ن،یسزار  مانیاز زا  پس از عفونت و بهبود زخم    یریجلوگ  یبرا  یمراقبت 

 است: یاتیح اریبس

. هنگام حمام کردن،  د یو خشک نگه دار  زی تم  شهی: محل برش را همیزیو تم  یحفظ خشک

 د یاما از مالش شد   د،یی)بدون عطر( بشو میرا با آب و صابون ملا  هیناح  ی به آرام  د یتوانی م

 .د یکن  ی خوددار

خشک    یو نرم به آرام  ز یحوله تم  ک یخشک کردن کامل: پس از حمام، محل برش را با  

 و عفونت شود.  ک یمنجر به تحر تواند ی م ماندهی . رطوبت باقد یکن

الکل    ای  دروژنیه  د یپودرها، پراکس  ها،ون یها، لوس : از کرم کنندهک یعدم استفاده از مواد تحر

ممکن است روند بهبود را    را یز  د، یکن  ی محل برش بدون مشورت با پزشک خوددار  ی رو

 مختل کنند.

که به محل برش فشار   د یبپوش   یع یطب  اف یگشاد و با ال  یهاگشاد و راحت: لباس   یهالباس 

  ی شلوار با کمربند تنگ که رو   ا ی  ریز  یهالباس   دنیآن را مالش ندهند. از پوش   ای  اورند ین

 .د یکن  ز یپره رند،یگی زخم قرار م

شکم خود فشار    یبالش کوچک را رو   کیخنده،    ایاز زخم: هنگام سرفه، عطسه    تیحما

 . د یکرده و فشار را کاهش ده ت یتا از محل برش حما د یده


