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                   دانشگاه علوم پزشكي و 

                     خدمات بهداشتي درماني تبريز

                    مرکز آموزشي و درماني طالقاني                                            

                                                    مراقبت از سينه ها
                ترجمه و جمع آوري: وحيده صادقي

                   زير نظر: دکتر حسن سلامي متخصص داخلي

مراقبت روزانه:

چه شما خودتان شير بدهيد چه از شيشه يا بطري براي شير دادن استفاده کنيد، مراقبت روزانه از سينه ها مهم خواهد بود. مراقبت از سينه ها به حفظ سلامتي شما و کودکتان کمک خواهد کرد.

· قبل و بعد از هر بار تماس و لمس سينه ها، دستهايتان را بشوييد. 
· در صورت تمايل، به مدت 3-2 هفته شبانه روز از سينه بندهاي مناسب استفاده کنيد. در صورتي که خودتان به نوزاد شير مي دهيد، استفاده از سينه بندهاي مخصوصِ مادران شيرده به راحتي شما خواهد افزود.
· استفاده از ابر براي گذاشتن داخل سينه بندها، شيري را که از سينه ها ترشح شود را جذب مي کند. هر چند وقت يکبار اين ابرها را تعويض کنيد.
· اگر با شيشه به نوزادتان شير مي دهيد، از لمس و دست زدن مکرر به سينه ها اجتناب کنيد. همچنين از گرفتن دوش آب داغ به مدت طولاني در 5-3 روز اول بپرهيزيد. تحريک سينه ها توليد شير را زياد کرده و ممکن است موجب تورم و پري سينه ها شود.
در صورتي که خودتان به نوزاد شير مي دهيد:
· اگر خودتان به نوزاد شير مي دهيد، تورم (بزرگ شدن سينه ها به خاطر وجود شير) و انباشتگي سينه ها مي تواند موجب مشکلات ديگري در  شير دادن شود.
· کمپرس گرم و مرطوب يا دوش آب گرم درست قبل از شير دادن منجر به جاري شدن شير مي شود.
· سينه هايتان را ماساژ دهيد تا شير جريان يابد.
· براي کاهش يا از بين رفتن تورم و احتقانِ سينه ها، هر روز 10- 8 بار به کودک خود شير دهيد يا به وسيله شيردوش سينه هاي خود را خالي نمائيد.. 
· در صورت تمايل، بين هر بار شير دادن از کيسه هاي يخ به مدت 20 دقيقه استفاده کنيد تا تورم کاهش يافته و توليد شير کند شود. 
· داروهاي مسکن خود را همانگونه که پزشک تجويز کرده است مصرف کنيد.
· در صورت تمايل، تا زماني که تورم سينه ها برطرف شود در طول شبانه روز از سينه بندهاي مناسب مخصوصِ مادران شيرده استفاده کنيد. 
· از پوشيدن لباس هاي تنگ بپرهيزيد.
· در صورتي که با شيشه شير مي دهيد:

· از دوش گرفتن و استحمام با آب داغ به مدت طولاني بپرهيزيد. گرما موجب باز شدن مجاري و جريان يافتن شير مي شود.
· سعي نکنيد سينه ها را دوشيده يا آنها را فشار يا ماساژ دهيد. لمس کردن سينه ها توليد شير را زياد کرده و باعث پري و تورم سينه ها مي شود..
· در صورت تمايل، از کيسه هاي يخ هر بار به مدت 20 دقيقه استفاده کنيد تا به کاهش و تسکين ناراحتي و دردِ سينه ها کمک کند.
· داروهاي مسکن را همانگونه که پزشک تجويز کرده است مصرف کنيد.
· در صورت تمايل، تا زمان از بين رفتن تورم سينه ها هم در روز و هم در شب استفاده کنيد.
کي با فرد ارائه دهنده مراقبت تماس بگيريد:
با پزشک، پرستار يا پرسنل مراکز بهداشتي درماني تماس بگيريد در صورتي که سينه هايتان: 

· دردناک شوند؛
· سفت شوند و رگ ها و خطوط قرمز روي آنها نمايان شود،
· يا علائمي شبيه به آنفلوآنزا و تب داشته باشيد.

عفونت سينه ها نيازمند توجه و درمان فوري است.











                    منابع: جزوات آموزشي مرکز پزشکي دانشگاه اوهايو
در صورت داشتن هرگونه سوالي با شماره تلفن 6-4424421 تماس حاصل نمائيد.
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