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出産
しゅっさん

のあとは、とても忙
いそが

しくて疲
つか

れやすい日々
ひ び

になり

ます。 

なぜならママの体
からだ

は出産
しゅっさん

ですごく疲
つか

れているのに、赤
あか

ちゃんはママの気持
き も

ちやスケジュールなんか関係
かんけい

なく泣
な

いて、何
なに

かを知
し

らせようとするからです。 

例
たと

えば、おむつがぬれていたり、おなかがすいていたり、

ただ泣
な

きたかったり・・・。 

おむつをかえて、授乳
じゅにゅう

をしてまたおむつをかえて寝
ね

かし

つけるともう次
つぎ

の授乳
じゅにゅう

・・・といった感
かん

じに、時間
じ か ん

はどん

どん流
なが

れていきます。 

あわただしく、疲
つか

れがたまると気分
き ぶ ん

が落
お

ちこんで、イライ

ラしたり、涙
なみだ

がでてしまったりすることがあるでしょう。

でもそれはだれもが経験
けいけん

することです。赤
あか

ちゃんのおせ

わがうまくいかないのはあたり前
まえ

！親子
お や こ

といっても、は

じめて出会
で あ

ったふたりです。気持
き も

ちをつかむまでは時間
じ か ん

がかかるのです。赤
あか

ちゃんが泣
な

いてもそんなにあせらず

に、自分
じ ぶ ん

なりの赤
あか

ちゃんとのつきあい方
かた

をさがしてくだ

さい。 

一人
ひ と り

でがんばらず、まわりのサポートをうけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
تھکا   سے   آسانی   اور   مصروف   بہت   دن   بعد،   کے   پیدائش   

ہیں   جاتے   ہو   والے   دینے  . 
بہت   سے   ولادت   جسم   کا   ماں   اگرچہ   کہ   ہے   یہ   وجہ   کی   اس   
پرواہ   کی   شیڈول   یا   جذبات   کے   ماں   بچہ   لیکن   ہے،   ہوا   تھکا   
کوشش   کی   سمجھانے   کچھ   اسے   اور   ہے   روتا   بغیر   کیے   

ہے۔   کرتا   
کو   آپ   اگر   ہے،   گیل   ڈائپر   کا   آپ   اگر   پر،   طور   کے   مثال   

ہیں   چاہتے   رونا   صرف   آپ   اگر   یا   ہے،   لگی   بھوک  ... 
ہیں   پلتے   دودھ   کو   بچے   اپنے   ہیں،   بدلتے   لنگوٹ   آپ  ، 

پھر   اور   ہیں،   ڈالتے   پر   بستر   اسے   ہیں،   بدلتے   ڈائپر   دوبارہ   
زیادہ   وقت   طرح،   اسی   اور   ہے،   ہوتا   وقت   کا   خوراک   اگلی   

ہے۔   جاتا   گزرتا   زیادہ   سے   
کو   آپ   تو   ہیں،   ہوتے   ہوئے   تھکے   اور   مصروف   آپ   جب   

ہیں۔   سکتے   ہو   محسوس   بھی   آنسو   یا   چڑچڑاپن،   افسردہ،   
یہ   ہے۔   کرتا   کوئی   ہر   تجربہ   کا   جس   ہے   چیز   وہ   یہ   لیکن   

ماں !  ہوتی   نہیں   ٹھیک   بھال   دیکھ   کی   بچے   کہ   ہے   فطری   
ہیں۔   ملے   بار   پہلی   یہ   باوجود   کے   ہونے   رشته   کا   بچہ   اور   
اور   کرنے   محسوس   جذبات   یا   ضرورت   کی   بچه   

تو  ہے،  رہا  رو  بچہ  کا  آپ  اگر  ہے۔  لگتا  وقت  سمجھنےمیں   
چیت   بات   ساتھ   کے   بچے   اپنے   اور   ہوں   نہ   پریشان   زیادہ   

کریں۔   تلش   طریقہ   اپنا   کا   کرنے   
سے   والوں   پاس   آس   اپنے   کریں،   نہ   اکیلے   کوشش   پوری   اپنی   

کریں   حاصل   تعاون   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出産
しゅっさん

のあとの生活
せいかつ

 

زندگی  کی  بعد  کے  پیدائش  )     ) 
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出産
しゅっさん

のあとのママのからだ    

出産
しゅっさん

のあとは、大
おお

きくなっていた子宮
しきゅう

がもとに戻
もど

ろうと

します。そのため、お産
さん

のすぐあとは、赤
あか

い血
ち

や血
ち

のかた

まりがでてきたり、おなかが痛
いた

くなったりします。1～２

週間
しゅうかん

ぐらいすると、血
ち

の量
りょう

もへり、色
いろ

も黄色
き い ろ

や白色
はくしょく

に

かわります。おうちに帰って
かえ

からも赤
あか

い血
ち

がたくさんで

ているときは、病院
びょういん

に行
い

きましょう。 

赤
あか

ちゃんがでてきた子宮
しきゅう

の出口
で ぐ ち

は、出産
しゅっさん

のあとも開
ひら

い

ています。だいたい４～６週間
しゅうかん

ぐらいで閉
と

じます。お湯
ゆ

の中
なか

やプールに入ると、その出口
で ぐ ち

から菌
きん

が入
はい

って感染
かんせん

し

熱
ねつ

が出
で

たりすることがあります。お風呂
ふ ろ

にはいること、プ

ールに行
い

くことは、1ヶ月
かげつ

健
けん

診
しん

のときに、診察
しんさつ

をうけて

「大丈夫
だいじょうぶ

」といわれてからにしましょう。 

 

家族
か ぞ く

計画
けいかく

について                          

通常
つうじょう

、出産
しゅっさん

のあとはじめての生理
せ い り

がある前
まえ

でもセック

スすると、妊娠
にんしん

することがあります。また、母乳
ぼにゅう

をあげて

いる授乳中
じゅにゅうちゅう

は妊娠
にんしん

しにくいといわれていますが、妊娠
にんしん

することもあります。ママの体
からだ

のことや育児
い く じ

への体力
たいりょく

も十分
じゅうぶん

に考
かんが

えたほうがよいので、避妊
ひ に ん

方法
ほうほう

や次
つぎ

の赤
あか

ち

ゃんの計画
けいかく

は、パートナーとよく話
はな

しあってください。だ

いたい次
つぎ

の妊娠
にんしん

までは 1年
ねん

ぐらいはまったほうがよいと

いわれています。 

出産
しゅっさん

のあとの避妊
ひ に ん

方法
ほうほう

 

日本
に ほ ん

では、男性用
だんせいよう

コンドームを使
つか

うことがおおいです。そ

のほか、ピルや IUDなどもありますが、
いし

;医師の診察
しんさつ

が

ひつようです。出産
しゅっさん

のあと、医師
い し

や助産師
じょさん し

に確認
かくにん

してみ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              Тبچے   کی   پیدائش   کے   بعد   ماں   کا   جسم 

اپنے   تھا،   وا   ہوا   بڑا   جو   دانی،   بچہ   بعد،   کے   پیدائش   کی   بچے   
لیے   اس   ہے۔   کرتا   کوشش   کی   آنے   واپس   میں   سائز   اصل  ، 
لوتھڑے   کے   خون   یا   خون   سرخ   کو   آپ   بعد،   فورا    کے   پیدائش   
ہے۔   سکتا   ہو   درد   میں   پیٹ   کے   آپ   اور   ہیں،   سکتے   آ   نظر   
جائے   ہو   کم   مقدار   کی   خون   بعد،   کے   ہفتوں   2  سے   1  تقریبا    
آنے   واپس   گھر   اگر   گا۔   جائے  ہو   سفید   یا  پیل  رنگ   اور   گی   
ہسپتال   تو   ہو    زیادہ   بہت   خون   سرخ   کا   آپ   بھی   بعد   کے   

 جائیں۔ 
بعد   کے   پیدائش   آیا،   باہر   بچہ   سے   جہاں   اخراج،   کا   دانی   بچہ   
ہفتوں   6  سے   4  تقریبا    پر   طور   عام   یہ   ہے۔   رہتا   کھل   بھی   
بھرے   میں   تالاب   یا   پانی   گرم   آپ   جب   ہے۔   جاتا   ہو   بند   میں   

کا   دانی   بچہ   بیکٹیریا   تو   ہیں،   ہوتے   داخل   میں   پانی   ہوئے   
ہو   انفیکشن   سے   جس   ہیں،   سکتے   ہو   داخل   سے   اخراج   
یا  کےنہانے  بیٹھ   میں  پانی  ہے۔   سکتا  ہو  بخار   اور  ہے  سکتا   
جب   کریں   انتظار   تک   وقت   اس   پہلے،   سے   جانے   میں   تالاب   
اپ   چیک   ہیلتھ   کے   ماہ   ایک   اور   جائے   کیا   نہ   معائنہ   کہ   تک   

۔   جائے   بتایا ''  ہے   ٹھیک ''   دوران   کے   
 
 
 
 

                                   خاندانی   منصوبہ   بندی   کے   بارے   میں 

سے   ماہواری   پہلی   اپنی   بعد   کے   پیدائش   آپ   اگر   پر،   طور   عام   
ہیں۔   سکتی   ہو   حاملہ   آپ   تو   ہیں،   رکھتے   تعلق   جنسی   ہی   پہلے   
کے   پلنے   دودھ   کہ   ہے   جاتا   کہا   یہ   جبکہ   علوہ،   کے   اس   

ماں .  ہے   ممکن   ہونا   حاملہ   ہے،   مشکل   ہونا   حاملہ   دوران   
جسمانی   درکار   لیے   کے   پرورش   کی   بچے   اور   جسم   کے   

لیے   اس   ہے،  خیال   اچھا   ایک  سوچنا   میں   بارے   کے   طاقت   
بچے   اگلے   اپنے   اور   طریقوں   حمل   مانع   سے   ساتھی   اپنے   
کریں۔  بات  سے  احتیاط  میں  بارے  کے  منصوبوں  لیے  کے   
تقریبا   پہلے   سے   حمل   اگلے   کے   آپ   کہ   ہے   جاتا   کہا   یہ   

ہے   بہتر   کرنا   انتظار   سال   ایک  . 
 
 
 
 
 
 
  

                                       بچے   کی   پیدائش   کے   بعد   مانع   حمل   طریقے 

اور   گولیاں   ہے۔   عام   استعمال   کا   کنڈوم   مرد   میں،   جاپان    
IUDs  کی   مشورے   کے   ڈاکٹر   لیے   کے   ان   لیکن   ہیں،   بھی  

سے   دایہ   یا   ڈاکٹر   اپنے   بعد،   کے   پیدائش   ہے۔   ہوتی   ضرورت   
کریں۔   چیک     
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避妊
ひにん

方法
ほうほう

 いつから？ 

男
性

だ
ん
せ
い 

コンドーム 

 

 セックスのとき 

手術
しゅじゅつ

 

 

いつでも可能
かのう

 

 

女
性

じ
ょ
せ
い 

IUD 

 

・出産
しゅっさん

のあと、2カ月
かげつ

すぎて

から 

・妊娠
にんしん

していないことを確認
かくにん

してから 

 

ピル 

 

・できれば出産のあと 6 ヶ

月すぎてから 

・出産のあと 6 週間～6 か

月間で、ほかの避妊方法が

使用できないとき 

 

避妊
ひにん

方法
ほうほう

 いつから？ 

女性
じょせい

 

 

ペッサリー 

 

出産
しゅっさん

のあと、2カ月
かげつ

すぎ

てから 

 

手術
しゅじゅつ

 

 

経腟
けいちつ

分娩
ぶんべん

のひと 

・出産
しゅっさん

のあと２～３日
にち

あと 

 

帝王
ていおう

切開
せっかい

のひと 

・手
しゅ

術 中
じゅつちゅう

におこなう 

 

 

 

 

 

 

طریقہ   حمل   مانع  سے؟   کب    

 مرد 
 

 کنڈوم 

 

ہے   تعلق   جنسی   جب   

 

 

 
 
 

 
 سرجری 
 

ہے   ممکن   وقت   بھی   کسی   

 

 

 

 عورت 

IUD 
 
 
 
 

 

ماہ   2  کے   پیدائش   
 ・بعد 

کی   بات   اس   
آپ   کہ   بعد   کے   تصدیق   

ہیں۔   نہیں   حاملہ  ・ 
 

    
 
 

 
 
 گولی 

پر   طور   ترجیحی   
بعد   ماہ   6  کے   پیدائش  ・ 

مانع   دوسرے   جب   
کی   بچے   طریقے   حمل   
ہفتوں   6  بعد   کے   پیدائش   
استعمال   تک   ماہ   6  سے   
ہیں   سکتے   جا   کیے   نہیں  ・ 

 

 

طریقہ   حمل   مانع  سے؟   کب    

 pessary عورت 

 

بعد   ماہ   2  کے   پیدائش   

 

 سرجری 
 

 

 

سے   نہانی   اندام   نے   جس   

دیا۔   جنم   

بعد   دن   3- 2  کے   پیدائش   

تھا۔   چیرا   سیزرین   کا   جس   

دوران   کے   سرجری   

دیں۔   انجام   

 


