
 مادر گرامي قدم نورسيده مبارك

با آرزوس سلامتي براي شما و نوزاد دلبندتان لطفا به موارد ذيل 
 بعد از زايمان توجه داشته باشيد:

تغذيه : دوساعت بعد از زايمان طبيعي بدون عارضه مادر مي 
تواند رژيم غذايي كاملا طبيعي داشته باشد و محدوديت خاصي 
ندارد. بهتر است ابتدا با پنج تا هفت عدد خرما شروع كند. حداقل 

هشت ساعت بعد از سزارين مي تواند رژيم مايعات را شروع 
كند . ابتدا آبميوه طبيعي و سپس غذاهاي نرم مانند حربره برنج و 
بادام / سوپ نرم . از مصرف غذاهاي نفاخ مانند حبوبات / شير / 
موز / كمپوت گيلاس و آبميوه هاي صنعتي در روزهاي اول پس 
ازسزارين خودداريشود. بهتر است در زمان شيردهي از مصرف 
غذاهايي مثل گوجه فرنگي ، پياز ، كلم ، شكلات و ادويه جات 

 خودداري نماييد.

مصرف دارو : در مادران سزاريني و مادران زايمان طبيعي كه 
بخيه دارند بايد كپسول سفالكسين هر شش ساعت تا پنج ساعت 
در روز مصرف نمايند . درصورت داشتن درد كپسول مفناميك 
اسيد هر هشت ساعت مصرف شود . مصرف قرص آهن جهت 

 مادران تا سه ماه بعد از زايمان و سزارين الزامي است.

اجابت مزاج : مادر تا چهار ساعت بعد از زايمان طبيعي بايد دفع 
ادرار داشته باشد. در مادران سزاريني بعد از خروج سوند بايد دفع 
ادرار داشته باشد. كليه مادران بايد قبل ترخيص از بيمارستان دفع 

 مدفوع داشته باشند.

يبوست : ممكن است در روزهاي اول بعد از زايمان دچار يبوست 
شويد . به محض شروع فعاليت روزانه اين حالت از بين مي رود . 

 رژيم غذايي مناسب و مصرف مواد غذايي داراي فيبر مانند 

 

سبزيجات و ميوه به رفع يبوست كمك مي كند. درصورت ادامهه     

 به پزشك مراجعه نماييد.

حمام كردن : مادران سزاريني روز بعد از ترخيص از بيمهارسهتهان     

بايد حمام كنند . در زايمان طبيعي محدوديتي ندارد و مي توانهنهد    

بعد از زايمان حمام كنند. كليه مادران بايد از ماندن زمان طولاني  

 در حمام و نشستن روزي زمين خودداري كنند. 

بخيه ها : پانسمان بخيه هاي محل سزارين مهوقهع تهرخهيهص          

برداشته شده و نياز به پانسمان مجدد ندارد. هشت تا ده روز پهس   

از سزارين جهت كنترل و كشيدن بخيه ها به بيمارستان مراجهعهه   

نماييد . يك هفته تا ده روز بعد از سزارين جهت كنترل بهخهيهه       

هاي زايمان طبيعي مزاجعهت نماييد . در صورت قرمزي ، تورم ،    

ترشح ، درد شديد ، باز شدن محل بخيه ها يا تب و لرز فورا بهه    

بيمارستان مراجعه نماييد . مادراني كه بعد از زايمان طبيعي بخيهه   

دارند بايد در لگن تميز آي جوشيد ه ولرم رخته و مقداري بتاديهن  

اضافه نمايند تا به رنگ چاي كم رنگ در آيد . مادر بهايهد روزي      

سه بار و هر بار بيست دقيقه در اين محلول بنشيند . سپس با آب  

 معمولي شستشو داده و محل را با سشوار خشك نمايد. 

ويزيت پزشك : چهار تا شش هفته بعد از زايمانيا سزارين جهههت    

 ويزيت متخصص زنان مراجعه نماييد . 

واحد لبنيات مصرف كنيد . از هر واحد لبنايت  برابر  4 –3روزانه  -7

 ليوان ماست يا دو ليوان دوغ مي باشد. 1ليوان شير با  1

نظير تهوت       Cنوع ميوه حاوي ويتامين  2در طول روز حتما از  -8

فرنگي ، مركبات ، ليمو ترش ، جعفري ، بروكلي ، فلفل دلهمهه و       

 گوجه فرنگي و ... استفاده كنيد . 

مورد نياز بدنتان ، قهرار گهرفهتهن در            Dبراي تامين ويتامين  -9

دقيقه در روز ) در       33معرض نور مسقيم خورشيد به مدت حداقل 

 ساعات اوج تابش خورشيد نباشد ( توصيه مي شود . 
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 تغذيه در دوران شيردهي

تغذيه مادر در دوران شيردهي  ، براي داشتن شيردهي موفه  و    

تامين مواد مغذي مورد نياز كودك بسيار مهم است . مادر در اين 

دوران علاوه بر نيازهاي تغذيه اي خود براي توليد شير به مقهدار  

بيشتري مواد مغذي و مايعات نياز دارد كه بايد به برنامه غذايهي  

خود بيفزايد. در دوران شيردهي بسته به مقدار شير توليد شده ،    

نياز به انرژي و ساير مواد مغذي و مايعات بيشتر مي شهود كهه     

بخشي از انرژي از طري  به مصرف رسيدن چربي هاي ذخهيهره   

شده در بدن مادر  در دوران بارداري تامين مي شود . مادر شيرده 

بايد برنامه غذايي خود را طوري تنظيم كند كه روزانه از تمهامهي   

 گروه هاي غذايي به طور متعادل و مناسب در يافت كند.

 توصيه هاي تغذيه اي در دوران شيردهي :

در زمان شيردهي ميزان مصرفي مايعات مادر بايهد بهه حهد         -1

 ليوان در روز آب بنوشد .  8الي  7كفايت باشد و حداقل 

 2قبل از مصرف حبوبات  حتما  از قبل آن ها را خيس كنيد و  -2

بار آب آن را عوض كنيد . مصرف خرما ، عرق نعهنهاع ، عهرق         

 رازيانه و زيره مفيد مي باشد.

عرق رازيانه  علاوه بر نقش خوبي كه در جهلهوگهيهري از             -3

ناراحتي هاي گوارشي  ايفا مي كند . ميزان شير را نهيهز زيهاد                   

 مي كند . 

درفصل تابستان از مصرف ميوه هاي سرشار از ويتامين نظيهر   -4

مالي و انگور غافل نشويد. حتي ميتوانيد روز خود را با ميل كهردن   

 عدد ميوه شروع كنيد. 1

مصرف جوانه گندم ، گردو و گندم بوداده را در برنامهه خهود      -5

 داشته باشيد و مصرف نان هاي سبوس دار را فراموش نكنيد.

بار در هفته از ماهي استفاده كنيم ، ماهي  2بهتر است حداقل  -6

بوده و شير را زياد مي كنند ، از      3سرشار از اسيدهاي چرب امگا

پيشرفت التهاب جلوگيري مي كنند و اسيدهاي چرب ضروري كه 

 بدن قادر به ساخت آن ها نيست به بدن مي رسانند . 
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 غذاهايي كه بايد كمتر مصرف شود :

كافئين وارد شير مادر شده و موجب تحريك پذيهري  كافئين :  

 2نوزاد مي شود .بنابراين توصيه مي شود مادر شيرده كمتر از      

ليوان در روز قهوه و كوكا مصرف كنند . شكلات و كاكائو ههم     

داراري نتوبروميد است كه مانند كافئين محرك است و بهههتهر      

 است مصرفش محدود شود. 

از قندهاي بدون كالري و محصولات شيرين قند مصنوعي :   

و بدون قند بر نوزاد نامشخص است . پس بهتر اسهت مصهرف      

 اين مواد در شيردهي محدود شود . 

مصرف زياد ادويه طعم شير مادر را عوض ادويه جات زياد :  

 مي كند كه بهتر است در شيردهي كمتر مصرف شود .

از مصرف سير ، پياز و كلم بپرهيزيد . زيرا علاوه بر نفخ زا بودن  

تاثيرات زيادي بر طعم شير داشته تا جايي كه با بدبو وبد طهعهم   

كردن شير موجبات امتناع شيرخوار از مصرف شير را فهراههم       

 خواهد كرد .

 چند توصيه :

ورزش هاي سبك كه باعث افزايش توان بدني مادر و كهاههش     

استرس مي شود . اما ورزش هاي سنگين بهه مهادران شهيهرده          

 توصيه نمي شود .

از استرس و اضطراب پرهيز نماييد ؛ زيرا از عوامل موثر در كاهش 

 ترشح شير مادر مي باشد .

 درضمن خواب كافي داشته باشيد.

 منبع:

 

 

 02آدرس: تهران، خيابان شهيد لواساني)فرمانيه( ، شماره 

 200-00020222تلفن: 

www.farmanieh-hospital.com  

 

 

 

 بيمارستان فرمانيه
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 تغذيه در دوران شيردهي 

 گروه هدف: مادران تازه زايمان كرده 
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با آرزوي سلامتي و موقيت 
 براي شما 


