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                   دانشگاه علوم پزشكي و 

                     خدمات بهداشتي درماني تبريز

                    مرکز آموزشي و درماني طالقاني                                            

                                          مشكلات و ناراحتي هاي شايع پس از زايمان

                ترجمه و جمع آوري: وحيده صادقي

                   زير نظر: دکتر حسن سلامي متخصص داخلي

برخي از ناراحتي ها و مشكلات پس از يك زايمان طبيعي و سزارين شايع هستند. پزشكان و پرستاران به شما نشان خواهند داد كه چگونه مي توانيد اين ناراحتي ها را كاهش دهيد. احتمالا بعضي از اين ناراحتي ها پس از ترخيص شما از بيمارستان نيز ادامه خواهد داشت. اين راهنما تعدادي از ناراحتي هاي شايع پس از زايمان را شرح داده و راه هايي را كه شما مي توانيد از خودتان مراقبت كنيد را ارائه خواهد داد.

	ناراحتي هاي شايع
	علت ناراحتي
	راه هاي كاهش ناراحتي ها و مراقبت از خود

	احساس سرما و لرزش
	كمي پس از زايمان ممكن است احساس سرما و لرز كنيد. پرستار حرارت بدنتان را کنترل خواهد كرد و در صورتي كه تب نداشته باشيد در عرض يك ساعت احساس سرما و لرزش برطرف خواهد شد.
	· از پرستار درخواست پتوي اضافي و مايعات داغ كنيد.

	دردهاي پس از زايمان
	پس از خروج جفت، رحم سفت و منقبض مي شود. در طول 6-4 هفته بعد، جمع شدن رحم و برگشت آن به اندازه دوران قبل از بارداري ادامه مي يابد. همچنانكه رحم کوچک تر مي شود ممكن است در قسمت پاييني شكم و كمرتان احساس گرفتگي كنيد. اين ناراحتي به عنوان دردهاي پس از خروجِ جفت ناميده شده و ممكن است چندين روز پس از زايمان ادامه داشته باشد.
	1. داروهاي مسكن را همانطور كه   تجويز شده مصرف نمائيد.
2. مكررا دوش آب گرم بگيريد.
3. روي شكمتان دراز بكشيد و يك بالش زير شكمتان قرار دهيد. با اين كار به قسمت پاييني شكم فشار وارد مي شود. مادراني كه زايمان سزارين داشته اند نيز مي توانند روي شكم دراز بكشند. اين کار آسيبي به زخم شما نمي زند.
4. در قسمت تحتاني شكم يا كمرتان كيسه آب گرم قرار دهيد.
5. به طور مكرر مثانه خود را خالي كنيد. مثانه پر روي رحم فشار آورده و موجب گرفتگي آن مي شود.

	ناراحتي دستگاه تناسلي
	پس از زايمان طبيعي برخي از ناراحتي ها عادي است. اين ناراحتيها ناشي از كشيدگي، كوفتگي يا ضربه ديدن و تورم ماهيچه ها در طول زايمان است. همچنين بخيه هايي كه در صورت وجود پارگي يا برش زايمان زده شده باشند ممكن است كشيده شده يا سوزش و درد داشته باشند. داروهاي مسكن تا حدودي اين ناراحتيها را رفع مي كنند.
	1. داروهاي مسكن را همانطور كه تجويز شده مصرف نمائيد.
2. روي محل كيسه يخ بگذاريد. يخ موجب مي شود تورم و ناراحتي كاهش پيدا كند.
3. از اسپري هاي طبي(بهداشتي) استفاده كنيد.
4. 3-2 بار در روز دوش آب گرم بگيريد.
5. براي نشستن از يك تشک نرم يا حلقه بادي استفاده كنيد. 

	دردهاي شكمي
	· اگر سزارين شده ايد وجود دردهاي شكمي طبيعي است. اين دردها معمولا ناشي از محل برش سزارين است. زخم شما ممكن است كشيده شود و سوزش و عذاب داشته باشد. وجود التهاب و درد زياد در چند روز اول طبيعي است. 
· علت ديگر ناراحتي هاي شكمي پس از زايمان سزارين٬ دردهاي ناشي از وجود گاز در شکم است. اين مشكل معمولا تا 2-1 روز پس از زايمان وجود دارد. 


	1. داروهاي مسكن را همانطور كه تجويز شده مصرف نمائيد. 
2. در روي تخت خود به اطراف حركت نموده و مكررا وضعيت خود را تغيير دهيد.
3. به طور مکرر و به مدت 10-5 دقيقه راه برويد.
4. از خوردن نوشابه هاي گازدار و نوشيدني هاي خيلي سرد بپرهيزيد. موقع نوشيدن از ني استفاده نكنيد. غذاهايي كه باعث توليد گاز مي شود مصرف نكنيد.
5. اگر دردهاي ناشي از گاز برايتان مشكل آفرين شد، پرستار مي تواند راه هايي نشان دهد تا دردتان تسكين يابد.

	عرق كردن
	تعريق يا عرق كردن روش ديگري است كه به وسيله آن بدن شما مايعات اضافي را از دست مي دهد.
	· به طور مكرر دوش گرفته و لباس هايتان را عوض كنيد.

	خستگي
	علل خستگي تغييرات فيزيكي، تغييرات هورموني، مسائل عاطفي و كمبود خواب است.
	1. زياد استراحت كنيد.
2. از کمک و ياري ديگران استفاده کنيد. لازم است فردي در کارها به شما کمک کند.
3. رژيم غذايي متعادل و مناسبي مصرف نمائيد. از مواد غذايي داراي قند زياد پرهيز كنيد.
4. در صورتي كه به استراحت بيشتري نياز داشتيد مكالمات تلفني و ملاقات هايتان را محدود كنيد.

	مشكل دفع ادرار
	· ممكن است پس از زايمان مشكل دفع ادرار داشته باشيد. مادراني كه به صورت طبيعي زايمان مي كنند ممكن است تورم اطراف كانال تولد و دهانه مثانه داشته باشند. اين امر مي تواند منجر به مشكل دفع ادرار در چند روز اول شود. همچنين مادراني كه سزارين شده اند ممكن است پس از برداشتن كاتتر(لوله پلاستيكي داخل مثانه براي جمع آوري ادرار) مشكل دفع ادرار داشته باشند. وقتي که مثانه شما کاملا پر باشد، ممکن است احساس درد داشته باشيد.
· در مدت چند روز پس از زايمان، ممكن است متوجه شويد كه ميزان ادرارتان افزايش يافته است. كليه ها سعي مي كنند مقدار اضافي مايعات دوران بارداري را از بدن دفع نمايند.

	1. روزانه 10- 8 ليوان آب بنوشيد.
2. سعي كنيد پيشنهادهاي زير را براي شل شدن   دهانه مثانه در هنگام دفع ادرار بكار گيريد:
· به آرامي نفس عميق بكشيد
· صداي آب ممكن است به شل شدن دهانه مثانه كمك كند.
· روي مجراي ادرار آب گرم بريزيد.
3. نسبت به علائم عفونت آگاه باشيد:
· درد و سوزش در موقع ادرار کردن
· دفع مکرر ادرار به ميزان كم 
· لرز
· تب
· درد در ناحيه كليه
       اين موارد همگي علائم عفونت هستند
4. در صورتي كه اين علائم را داشتيد فورا به پزشك مراجعه کنيد. 

	خشكي مجراي تناسلي
	هورمون استروژن براي راحت تر کردن رابطه جنسي ضروري است. پس از زايمان، سطح استروژن پايين بوده و داشتن رابطه جنسي ممکن است با ناراحتي همراه باشد.
	· استفاده از نرم کننده مفيد مي باشد.

	يبوست
	کم شدن انقباض ماهيچه هاي شکمي، بواسير، جراحي و بخيه ها ممکن است باعث يبوست شوند.

 دفع نکردن مدفوع در 3-2 روز اول پس از زايمان طبيعي است.

	1. رژيم غذايي فيبردار نظير غلات، ميوه ها و سبزيجات مصرف نمائيد.
2. روزانه 10- 8 ليوان آب بنوشيد.
3. با نظر پزشکتان از داروهاي نرم کننده مدفوع استفاده کنيد.
4. اگر در عرض 7 روز پس از زايمان دفع مدفوع نداشتيد با پزشک يا فرد ارائه دهنده خدمات
5. تماس بگيريد.

	زخم و ناراحتي سينه ها
	در 5-3 روز پس از زايمان، سينه هاي شما متورم شده و پر از شير خواهند شد. اين تورم ممکن است موجب درد و ناراحتي شود. همچنين از سينه هاي شما احتمالا گاهگاهی شير جاری خواهد شد.
	1. سينه بندهاي مناسب بپوشيد.
2. از کيسه هاي يخ استفاده کنيد.
3. داروهاي مسكن را همانطور كه تجويز شده است مصرف نمائيد.
4. از جريان داشتن و ريزش آب داغ روي سينه ها خودداري کنيد.
5. از لمس مکرر سينه ها با دست اجتناب کنيد.
6. تورم سينه ها معمولا در طي چند روز برطرف خواهد شد.

	بواسير 
	بواسيرها وريدهاي کوچکي در ناحيه رکتوم(مقعد) هستند. علت اصلي ايجاد آنها اضافه وزن دوران بارداري و زايمان است. ممکن است شما التهاب و حساسيت زيادي ناشي از بواسير داشته باشيد که مي تواند مشکلاتي را در موقع نشستن ايجاد کند. بواسير معمولا در طي 6 هفته رفع مي شود.
	1. در محل کيسه يخ قرار دهيد تا به کاهش تورم کمک کند.
2. از داروهايي که پزشک تجويز کرده است استفاده کنيد.
3. روزانه 3-2 بار در داخل آب ولرم بنشينيد(لگن يا تشت يا وان حمان).
4. براي نشستن از يک بالشتک نرم يا حلقه بادي استفاده کنيد.
5. براي آسان شدن دفع مدفوع پيشنهادهاي قسمت "يبوست" را بکار گيريد. اين امر موجب کاهش ناراحتي هنگام دفع مدفوع مي شود. 








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