
 برگه اطلاعات

 از مرده زاییمراقبت های پس 
این برگه ی اطلاعات برای کمک به شما و خانواده تان تهیه شده است تا بتوانید تا چند هفته پس از به دنیا آمدن نوزادتان 

آنها باشید تا به شما در مراقبت متوجه دهید و شامل فهرستی از کارهایی است که باید انجام برگه را برنامه ریزی کنید. این 

 از خود و یکدیگر کمک کند.

 پس از تولد نوزادتان پیشنهاداتی برای کمک به بهبودی 

 هفته پس از تولد چه انتظاری باید داشت 6در جسمانی نظر  از :مادر /شما یبرا

 :خونریزی واژینال 

o  خونریزی قرمز روشن و تعویض مکرر نوار بهداشتی 3تا  1روز 

o   خونریزی یافتنکاهش و خونریزی تیره رنگ  10تا  3روز 

o  این  -هفته متوقف شود  6خونریزی تبدیل به صورتی و سپس بی رنگ می شود و باید تا  6تا  2هفته

 مشورت کنید.برای هر فردی متفاوت است، لطفاً در صورت نگرانی با پزشک موضوع 

  خونریزی از تامپون استفاده نکنید.پیشگیری از برای 

  ید تا پرینه )محدوده میان ز بماند. از حمام کردن در وان تا زمانز که ناحیه روزانه دوش بگیر تناسلی و مقعد( تمیر
 خونریزی شما قطع نشده است خودداری کنید تا خطر عفونت کاهش یابد. 

  حدود با بازگشت رحم به اندازه طبیعی، گرفتگی عضلات )"درد پس از ممکن است در روز بعد یا همان

 مسکن استفاده کنید.  زایمان"( داشته باشید. در صورت نیاز از 

  ز محکم )بدون سیم( بپوشید تا به کمک کند. پزشک/ماما ممکن   رفع مشکل درد پستان بعد از زایمانیک سوتیر
. که این دارو را مصرف کنید   است دارونی برای بند آوردن شیر مادر پیشنهاد کند. شما می توانید انتخاب کنید 

های  مراقبت مرکز برخز از زنان ممکن است به یک دوز دیگر از این دارو نیاز داشته باشند که شما می توانید با 
ید تا این  دارو را برای شما تهیه کند.  درمانز خود تماس بگیر

   ی از یبوست که گاهی کار مقدار زیادی آب بنوشید و فییر زیادی را در رژیم غذانی خود بگنجانید. این به جلوگیر
 ایجاد می شود کمک می کند.  از بچه دار شدنبعد 

  تولد شما پس از  به بهبودیکار یا ماما ادامه دهید. این فیزیوتراپ ورزش های پس از زایمان را طبق دستور

 کمک می کند. نوزاد

   / مراقبت های درمانی بومیان استرالیا کارورز اگر در مورد چیزی نگران هستید، با بیمارستان / ماما / پزشک

(Aboriginal Healthcare Practitioner  یا همانAHP.تماس بگیرید ) 

 برای پدر / سایر والدین / افراد حامی:

 هانی که نیاز دارید وقت بگذارید، چه به تنهانی و چه با دیگران.  از خودتان مراقبت کنید؛ ز  برای چیر

   ت یا غلط وجود ندارد. احساسات خود را بیان هرگز راه درس -هر کسی به شیوه ی متفاونی سوگواری می کند
 بخواهید.  ،نیاز دارید  طی کردن این دورهکنید و آنچه را که برای 

  خود کمک کنید.  دنبال منابع یا راهنمانی باشید که چگونه می توانید به حمایت 
ی

یک زندگ  از شر

   / ی نگران هستید، با بیمارستان / ماما / پزشک ز الیا کارورز اگر در مورد چیر مراقبت های درمانز بومیان اسیی
ید.   تماس بگیر

 به چه چیزی توجه کنیم

خود تماس بگیرید یا در اسرع وقت به پزشک دکتر یمارستان محلی، ماما یا اگر هر یک از موارد زیر رخ داد، با ب

 عمومی خود مراجعه کنید:

  2هر ساعت یا بیشتر برای بیش از تغییر در خونریزی، عبور لخته یا خونریزی شدید )پر شدن نوار بهداشتی 
 ساعت متوالی(

  نیستعادی شبیه پریود و بویی که با ترشحات یا خونریزی واژنی شما مرتبط است 

  افزایش درد یا دردی که با پاراستامول و ایبوپروفن تسکین نمی یابد 

 که با پاراستامول و ایبوپروفن تسکین نمی یابند.  ممکن است ورم پستان داشته باشید دردناک یا پر شدن سینه ها 

 دما/تب، احساس ناخوشی یا لرز، عرق کردن/پوست سرد و مرطوب 

 دراری مانند تکرار، سوزش یا احساس نیاز به دستشویی رفتن پس از اینکه تازه دستشویی رفته علائم عفونت ا

 اید

 حالت تهوع و/یا استفراغ و/یا اسهال 

  افسردگی شدید یا افکار غیر معمول -واکنش شدید غم و اندوه 



 

 از نظر روانی خوب بمانید و مراقب خود باشید

. هر کس به شیوه ی متفاوتی سوگواری می کند. نکته مهم این کنیدعزاداری بخاطر از دست دادن فرزندتان مهم است که 

یا افرادی که از شما حمایت می کنند صحبت کنید تا راجع به  است که با شریک زندگی خود و/یا سایر اعضای خانواده

ت اطلاعات بیشتری به دست بیاورید. شما همدیگر را بهتر آنچه شما و خانواده تان نیاز دارید یا اینکه حس شما چگونه اس

که اگر رفتار شریک زندگی شما به گونه ای تغییر کرده است که شما را نگران  حاصل کنید اطمینانبنابراین می شناسید، 

 می کند، مشاوره یا کمک بخواهید.  

 مواردی که باید به آنها توجه کرد و درخواست حمایت کرد

 تارها یا نوسانات خلقیتغییر در رف 

 عدم مراقبت شخصی، بی حالی و ناتوانی در بلند شدن از رختخواب 

 افزایش مصرف الکل یا مواد مخدر 

 )غم و اندوه شدید و/یا گریه )بیشتر از آنچه در این دوره ناراحت کننده انتظار دارید 

  اشتهای کم 

 انزوای اجتماعی از همه برای مدت طولانی 

  در مورد اینکه صحبت نخوابیدن، یا همیشه خوابیدن یا اصلاً  ،به عنوان مثال -الگوی خواب تغییر شدید در

 خواهید بیدار شویداما نمی ،خواهید بخوابیدمی

 چه زمانی درخواست کمک کنیم
ما با خود را خواهید داشت که می توانید برای حمایت از ش یهر دوی شما دوستان و خانواده، گروه های جامعه یا کلیسا

های شما نیست، گزینه انآشنایاز زایی را دارد، اما خواهید با کسی صحبت کنید که تجربه مردهآنها تماس بگیرید. اگر می

زیادی وجود دارد.  این گروه های اجتماعی حمایتی می توانند حضوری، آنلاین، از طریق رسانه های اجتماعی یا از 

ط شما می دانید که به چه چیزی نیاز دارید و این ممکن است روز به روز تغییر طریق خدمات مشاوره حرفه ای باشند. فق

     کنید.تجربه را بسیاری طبیعی است که احساسات مختلف کند. 

 برنامه ریزی برای یک نوزاد دیگر )پیشگیری از بارداری(
کن است بخواهید مدتی را برای این تصمیم به شما بستگی دارد که چه زمانی و یا آیا بچه دیگری داشته باشید. مم

. اگر با تحقیقات و/یا تلاش کنید ینوزاد دیگرداشتن به سرعت برای سوگواری اختصاص دهید یا ممکن است بخواهید 

کالبد شکافی برای نوزاد خود موافقت کرده اید، ممکن است بخواهید تا زمانی که این نتایج در دسترس باشد منتظر بمانید تا 

 نوبتدلایلی برای از دست دادن نوزاد بتوانید آن موارد را در حاملگی های آینده مدیریت کنید. این در صورت وجود 

های دیگر توانید روشکنیم تا زمان این قرار ملاقات که میهفته پس از تولد نوزاد شما است. توصیه می 12-10معمولا 

های جلوگیری سدی پیشگیری از بارداری را که در صورت نیاز ممکن است برای شما مناسب باشد مطرح کنید، از روش

(barrier contraception.استفاده کنید  ) 

ممکن است بخواهید در قرار ملاقات بعدی با پزشک عمومی خود در مورد این موضوع صحبت کنید. تعیین  همچنین 

هفته پس از تولد نوزاد، فرصت خوبی برای صحبت در مورد  6هفته و  2زمانی برای ملاقات با پزشک عمومی در 

 بهبودی، پیشگیری از بارداری و بارداری های آینده شما فراهم می کند.

 رابطه جنسی ادامه

فعالیت جنسی پس از تولد نوزاد یک انتخاب شخصی است. پیشنهاد می کنیم صبر کنید تا خونریزی شما قطع شود و  ادامه

 هفته پس از زایمان است. 8تا  4در ناحیه پرینه خود دردی نداشته باشید. این معمولا بین 

 منابع برای کمک 

بیمارستان به شما داده شده است مراجعه کنید. هیچ انتخاب درست یا غلطی وجود  لطفاً به بروشورها و لیست هایی که در

ندارد. در این مدت کاری را انجام دهید که احساس می کنید مناسب شماست و نیازهای منحصر به فرد شما را برآورده می 

 ت می دهند.ه مشارکت سازمان های حمایت از سوگ در جامعه اهمیوالدین واقعاً بکند. بسیاری از 

از احساسات و پرسش های خود آگاه باشید.  ممکن است بخواهید یک دفترچه یادداشت یا تلفن خود را در کنار تخت نگه 

می تواند برای به دست آوردن تمام اطلاعات کار دارید تا وقتی سؤالات به ذهن شما می رسد، آنها را یادداشت کنید. این 

 مراقبت های درمانی بومیان استرالیا مفید باشد.کارورز با پزشک، ماما یا مورد نیاز در قرار ملاقات بعدی 
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