
172

مراقبت از مادر و کودک در خانه: مراقبت از مادر
ــ درد شکم و پهلوها 

ــ درد و ورم یک طرفه ی ساق و ران 
ــ سوزش یا درد هنگام ادرار کردن 

ــ خروج ترشحات چرکی یا لمس توده  در ناحیه ی محل 
بخیه 

ــ تورم و دردناک شدن پستان ها )عفونت پستان( 

میان دوستان، بستگان یا آشنایان خود مادری را که به تازگی زایمان کرده است، شناسایی کنید. 
فهرستی از علایم پس از زایمان او تهیه کنید. 

کدام علامت او طبیعی و کدام یک غیرطبیعی محسوب می شود؟ 
وزن مادر را قبل، حین و پس از بارداری مقایسه کنید. 

فعالیت عملی6

از  پس  مادر  به  ضروری  توصیه های   ـ 8  ــ2ــ  5  ـ
زایمان

 استحمام 
دوش،  زیر  زایمان  از  بعد  دوم  روز  از  می تواند  زائو  زن 

حمام کند. 
 فعالیت و استراحت

بیهوشی،  داروهای  تأثیر  زایمان،  زمان  بودن  طولانی 
می شود.  زایمان  از  پس  خستگی  باعث  بی خوابی  و  شیردهی 
استراحت  و  بازدیدها  و  دید  کردن  کم  راحت،  و  آرام  محیط 
به  می تواند  مادر  است.  مادر  نیاز  مورد  اول  روزهای  در  بیشتر 

تدریج فعالیت معمول روزانه را افزایش دهد. 
 روابط زناشویی 

مهبل  و  رحم  که  موقعی  تا  است  بهتر  زناشویی  روابط 
و  عفونت  خطر  علت  به  است  برنگشته  خود  طبیعی  حالت  به 
تا 3 هفته پس  خونریزی محدود شود. مدت محدودیت حداقل 

از زایمان است. 
 مراقبت از پستان 

پستان ها  دارند.  شیردهی  تداوم  در  مهمی  نقش  پستان ها 
باید همیشه تمیز باشند ولی نیازی به شست وشوی مکرر آن ها و 

استفاده از موادضدعفونی کننده نیست. 
 مراقبت از دستگاه تناسلی و محل بخیه ها 

و  شسته  عقب  به  جلو  از  باید  همیشه  تناسلی  ناحیه ی 

خشک شود و نواربهداشتی نیز به طور مرتب عوض شود. محل 
کشش  و  التهاب  احساس  بدون  باید  تناسلی  ناحیه ی  بخیه های 
بخیه ها احساس  افراد ممکن است در محل  از  بعضی  اما  باشد 
کیسه ی  از  می شود  توصیه  آن ها  به  صورت  این  در  کنند.  درد 
سریع تر  برای جذب  یا سشوار  و  مطالعه  یخ، حرارت چراغ  آب 
قرار  نشستن،  هنگام  بالش  از  استفاده  کنند.  استفاده  بخیه ها 
کارکنان  دستور  با  مسکن  داروهای  مصرف  و  پهلو  به  گرفتن 

بهداشتی نیز در کاهش درد و بهبودی سریع بسیار مؤثر است. 
با توجه به نوع بخیه، مادرانی که سزارین شده اند 10ــ7 
هم  بخیه  محل  و  دارند  بخیه  کشیدن  به  نیاز  زایمان  از  پس  روز 

حدود سه هفته بعد از زایمان ترمیم می شود. 
 تغذیه 

دوره ی  مشابه  شیردهی  دوران  در  مادر  غذایی  رژیم 
بارداری است و باید از تمامی گروه های غذایی استفاده کند. 

زیر  نکته های  به  شیرده  زنان  و  زائو  زن  غذایی  رژیم  در 
توجه کنند: 

از  می تواند  زایمان  از  بعد  بلافاصله  زائو  زن  ــ 
غذایی  رژیم  کند.  استفاده  چای  و  شیر  مثل  گرم  نوشیدنی های 
زن زائو مانند رژیم دوران بارداری است و او می تواند از غذای 
او متنوع و  باید غذای  معمولی خانواده استفاده کند. در ضمن 

شامل تمام گروه های غذایی باشد. 
کند  مصرف  بیشتری  مایعات  باید  شیرده  و  زائو  زن  ــ 
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غذاهای  از  استفاده  هم چنین  روز(.  در  لیوان  8ــ6  )حداقل 

آبکی مثل سوپ یا آش در ترشح شیر مادر مفید است. 
ــ در رژیم غذایی مادران شیرده، میوه و سبزی تازه نباید 

فراموش شود. 
به  شیرین  و  چرب  خیلی  و  سنگین  غذاهای  خوردن  ــ 

مقدار زیاد جایز نیست. 
ویتامین  و  پروتئین  کلسیم،  دارای  غذاهای  مصرف  ــ 

توصیه می شود. 
و  سیر  مثل  تند  ادویه ی  و  بودار  غذاهای  مصرف  از  ــ 
پیاز خودداری شود چون باعث بدبو شدن شیر می شود و تمایل 

کودک را به شیر خوردن کم می کند. 
ــ مصرف غذاهای آهن دار در برنامه ی غذایی زن شیرده 

ضروری است تا از کم خونی جلوگیری شود. 
ماه پس  تا 3  ویتامین(  مولتی  و  )آهن  ــ مصرف مکمل ها 

از زایمان ادامه یابد. 
 اجابت مزاج 

دچار  زایمان  از  بعد  اول  روزهای  در  خانم ها  اغلب 

در  میوه  آب  و  زیتون  روغن  شیر،  خوردن  می شوند.  یبوست 
میوه های  همچنین  و  کاهو  و  سبزی  خوردن  و  اول  روزهای 
لینت بخش مانند آلو، هلو، گلابی چه به صورت کمپوت و چه به 
مایعات  بعد مفید است. گاهی خوردن  تازه در روزهای  صورت 
به مقدار قابل توجه سبب رفع یبوست می شود. اگر زائو تا 48 
ساعت بعد از زایمان اجابت مزاج نداشت باید به مراکز بهداشتی 

درمانی مراجعه کند. 
 استفاده از خدمات تنظیم خانواده 

زایمان  از  پس  ملاقات های  از  یکی  در  مادر  است  بهتر 
)ترجیحاً در ملاقات دوم( با مشاوره ی تنظیم خانواده یک روش 

مناسب را برای پیشگیری از بارداری انتخاب کند. 
زیر  شرح  به  زایمان  از  پس  ملاقات های  ما  کشور  در 

پیشنهاد می شود: 
ملاقات اول: 3 روز اول پس از زایمان 

ملاقات دوم: هفته ی 3ــ2 )21ــ15 روز( 
ملاقات سوم: هفته ی 8  ــ6 )60 ــ42 روز( 

مادران دارای گروه خونی Rh منفی با همسران Rh مثبت 
مادران با گروه خونی Rh منفی باید در طول دوران بارداری و پس از زایمان مراقبت خاص دریافت کنند. 
برای پیشگیری از ناسازگاری خونی بین مادر دارای گروه خونی Rh منفی )که همسران Rh مثبت دارند( با جنینی 
که گروه خونی Rh مثبت دارد، در مدت 72 ساعت اول بعد از زایمان، با نظر کارکنان بهداشتی، به مادر آمپول 

رگام1 یا ایمونوگلوبولین ارهاش تزریق می شود. 

بیشتر بدانید

Rogam ــ1

 ورزش 
مادر  بدن  شکل  در  تغییرهایی  موجب  زایمان  و  حاملگی 
رانام  آویزان شدن شکم  و  می توان شل  آن ها  بین  از  که  می شود 

قبل  حالت  به  تغییرها  این  بازگرداندن  برای  روش  بهترین  برد. 
شدن  قوی  باعث  که  است  ورزشی  حرکات  انجام  حاملگی  از 

عضله های مختلف بدن می شود. 
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و عضلات شکم  بکشد  آهسته  و  عمیق  های  نفس  است،  کشیده  دراز  که  درحالی 
را شل و سفت کند. 

و  کند  خم  شکم  روی  را  زانو  یک  دارد،  قرار  زمین  روی  پا  هردو  که  درحالی 
سپس با پای دیگر این حرکت را تکرار کند.

در حالی که دست ها در طرفین قرار دارد، پاها را از زمین بلند کند. 

دست ها را روی سر قرار دهد و به آهستگی بدون بلند شدن پاها بنشیند و دوباره 
دراز بکشد. 

تو  را  باسن  و  شکم  عضلات  عمیق  نفس  همراه  کند،  تکیه  آرنج  و  زانو  روی 
بکشد. 

با  را  باسن  و  کند  خم  را  زانوها  دهد.  قرار  طرفین  در  را  ها  دست  بکشد  دراز 
کمک عضلات شکم و ران از زمین بلند کند. 

ابتدا یکی از پاها را بدون این که زانو خم شود از زمین بلند کند. باید سعی کند 
انگشتان پایین کشیده شود. سپس با پای دیگر این حرکت را تکرار کند. 

دست ها را بدون خم شدن آرنج بالا ببرد تا به هم برسند. 

زیراندازی در کلاس تهیه کنید و بعضی از حرکت های تمرینی مناسب پس از بارداری را درکلاس انجام 
دهید. سپس هنرجویان اشکال تمرین ها را به سایرین گوشزد کنند و برای اصلاح آن ها پیشنهاد دهند. 

فعالیت عملی7 

زیر نشان داده شده است: بعضی از تمرین های ورزشی پس از زایمان در شکل های 
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چکیده
 هدف از مراقبت مادران، به ثمر رساندن حاملگی و بهبود وضعیت سلامت مادر و 

نوزاد است. برای دستیابی به این هدف، مشارکت خانواده و جامعه الزامی است. 
 مشاوره ی قبل از بارداری، برای پیشگیری از عوارض مربوط به بارداری و زایمان 

انجام می شود. 
 بدن زن در دوران بارداری تغییرهای زیادی می کند. این تغییرهای طبیعی به منظور 

سازگاری با حاملگی به تدریج ظاهر می شود و باید آن ها را از موارد غیرطبیعی جدا کرد. 
وارد  بدون  سالم  فرزندی  آوردن  دنیا  به  بارداری  دوران  مراقبت های  کلی  هدف   

آمدن هرگونه آسیب به سلامت مادر است. 
رژیم  است.  برخوردار  اهمیت خاصی  از  بارداری  دوران  در  مادر  تغذیه ی صحیح   

غذایی روزانه ی مادر باید احتیاجات او و جنین را کاملاً تأمین کند. 
مهم ترین عللی که باعث به خطر افتادن سلامت مادر و جنین در دوران بارداری   

می شود عبارت است از: فشار خون بالا، خونریزی، کم خونی و عفونت های ادراری.
 زایمان مجموعه ی رویدادهایی است که منجر به بیرون راندن جنین از رحم می شود 

که معمولاً بعد از هفته ی 38 حاملگی اتفاق می افتد. 
 سزارین عمل جراحی بزرگی محسوب می شود و هنگامی انجام می شود که به دلایلی، 

مادر باردار قادر به تولد کودک به روش زایمان طبیعی نباشد. 
 مدت زمانی را که برای بازگشت دستگاه تناسلی به حالت اولیه لازم است، دوران 

نقاهت یا روزهای بستر گویند که تا شش هفته بعد از زایمان طول می کشد. 
علایم خطر بعد از زایمان عبارتند از: خونریزی بیش از میزان قاعدگی طبیعی یا   

دفع لخته، تب و لرز، افسردگی شدید، خروج ترشحات چرکی و بدبو از مهبل، درد شکم و 
پهلوها، درد و ورم یک طرفه ی ساق و ران، سوزش یا درد هنگام ادرار کردن، تورم و دردناک 
شدن پستان ها )عفونت پستان(، خروج ترشحات چرکی یا لمس توده در ناحیه ی محل بخیه. 
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1ــ مزایای مشاوره ی قبل از بارداری چیست؟ 
2ــ مهم ترین تغییر بدن مادر باردار در کدام قسمت است؟ 

3ــ هدف از مراقبت های دوران بارداری چیست؟ 
4ــ مادر باردار و شیرده از هر گروه غذایی، چه تعداد سهم نیاز دارد؟ 

5 ــ شکایت های شایع دوران بارداری را نام ببرید. 
6  ــ آنچه را که باعث در معرضِ خطر قرار گرفتن مادران باردار می شود، نام ببرید. 

7ــ روزهای بستر یا نقاهت پس از زایمان معمولاً چه مدت طول می کشد؟ 
8  ــ پنج علامت خطر در دوره ی پس از زایمان را نام ببرید. 

آزمون پایانی نظری واحد کار دوم

سه مادر باردار را میان بستگان، همسایگان، دوستان و آشنایان خود شناسایی کنید و 
پاسخ این پرسش ها را از آن ها بخواهید و در جدولی وارد کنید. 

1ــ حروف اول نام و نام خانوادگی 
2ــ سن 

3ــ سن اولین بارداری 
4ــ تعداد بارداری )با بارداری فعلی( 

5  ــ تعداد بچه های زنده 
6ــ انجام مشاوره ی قبل از بارداری فعلی 

7ــ تاریخ آخرین قاعدگی 
8  ــ تاریخ احتمالی زایمان 

9ــ مدت بارداری فعلی )به هفته یا ماه( 
10ــ وزن قبل از بارداری 

11ــ وزن فعلی 
12ــ قد 

13ــ فشار خون )براساس اولین و آخرین معاینه( 
14ــ سابقه ی بیماری 

15ــ سابقه ی مصرف دارو
16ــ سابقه ی زایمان های قبلی 

آزمون پایانی عملی واحد کار دوم

؟

؟
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17ــ مشکل های دوران بارداری فعلی 
18ــ وضعیت آزمایش های دوران بارداری 

19ــ تعداد معاینات دوران بارداری تاکنون 
20ــ مراجعه به کارکنان بهداشتی 

کدام یک از مادران در تحقیق شما در وضعیت بارداری طبیعی و کدام یک در معرض 
خطرند؟ 

چه توصیه ها و آموزش هایی برای هریک از مادران دارای حاملگی پرخطر درتحقیق 
خود دارید؟ 

نتایج تحقیق خود را به صورت گزارش ارایه دهید. 
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