
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

  

 ࣛ ॑م اوظه Єم ेد اϔت و Єم ेمان 

 

  :زايمان طبيعي مراقبتهاي بعد از     

ميتوانيد استراحت كنيد  ساعت اول سعي كنيد هرچه  ٤٨طي -

  : وموارد زير را در چند روز اول رعايت كنيد

  سنگين را بلند نكنيد . اجسام خيلي  -١

  از فعاليت هاي زياد وخسته كننده پرهيز كنيد.  -٢

  خودتان را مجبور به آشپزي هاي طولاني نكنيد.  -٣

مراقبت از ديگر كودكان را به كمك همسر يا شخص   -٤

  ديگري انجام دهيد. 

مراقبت از نوزاد را ترجيحأ با كمك همسر و در صورت   -٥

  نبودن با كمك ساير افراد فاميل از روز اول توصيه ميشود. 

  

  

  

 

مراقبت هاي بهداشتي اهميت بسيار زيادي پس از  -

    .نحوهدارد پس به بهداشت خود اهميت دهيد زايمان

   مراقبت از بخيه ها:

  

  

  حمام كردن يعد از زايمان در روز اول ممنوعيت ندارد. -١

نشينيد بهتر است تا خوب  تا جاي امكان روي بخيه ها -٢

  شدن زخم  روي بالش طبي حلقوي بشينيد. 

بعد از دستشويي زخم را با آب ولرم بشويد و سپس با  -٣

سشوار آن را خشك كنيد . اگر نخواستيد از سشوار  

  هر بار از يك حوله تميز و نرم استفاده كنيد. استفاده كنيد ، 

و بعد   روزانه چند نوبت با سرم نمكي محل بخيه شسته _٤

دقيقه با آب گرم بشوييد و محل بخيه ها را كامل  ١٠از 

  ٢٠خشك كنيد و  چراغ مطالعه يا سشوار را در فاصله 

دقيقه قرار دهيد تا در پوست   ١٥سانتي از زخم  به مدت 

  احساس گرما كنيد . 

  

  توصيه ها ومراقبت هاي لازم پس از زايمان طبيعي 
  

  

 ٠٣٤٣٣٣٢١٩٩١  : تماس شماره تلفن

  ٠٣٤٣٣٣١٢١٤٥شماره دورنگار :  

  بهمن چهارراه اول  ٢٢آدرس:ميدان خواجو، بلوار

 NO-BR-19كدسند: 

 آموزش  واحد –   رافكني : اعظم تنيو تدو ه يته

  منبع:زنان وزايمان ويليامز



  

 

  در روزهاي اول زياد روي پاهايتان نايستيد. -٥

  

زخم ها را دستكاري نكنيد وبدن اجازه پزشك روي آن  -٦

  كرم يا لوسيون نزنيد. -پماد 

  

هرگز از  تامپون استفاده نكنيد و نوار بهداشتي ساده و  -٧

   ٢بزرگ بدون پودر جاذب  و رويه تشك استفاده كنيد و هر  

  ساعت يكبار آن را تعويض كنيد.  ٤تا 

  

تا دو روز اول شما دردهاي كرامپي در لگن بخصوص در    -٨

زمان شيردادن   به نوزاد احساس ميكنيد كه به علت جمع  

شدن رحم است . كه ميتوان براي كاهش اين دردهاي  

بخيه از مسكن هاي كدئين دارمثل   كرامپي ودردهاي ناحيه

  استامينوفن كدئين با مشورت پزشك معالج استفاده كنيد. 

  

هفته پس از زايمان يا ترميم كامل بخيه    ٦از مقاربت تا -٩

  هاي ناحيه پرينه خودداري كنيد. 

 

  

  

  
 

  نكات تغذيه:

زايمان طبيعي به علت فعاليت كمتر امكان سوء در روزهاي اول -

هاضمه ويبوست وجود دارد ودر صورت ابتلا به يبوست امكان  

آسيب ديدن بخيه ها نيز وجود خواهد داشت . پس سعي كنيد  

  در طول روز مواد غذايي لازم و مفيد را دريافت كنيد . 

نان سبوس   ،مواد غذايي حاوي فيبر بالا مثل : برنج قهوه اي -١

  دار وسبزيجات بخوريد. 

  برگ زردآلو يا هلو مصرف كنيد. ، انجير خشك-٢

لبنيات كم چرب مصرف كنيد در عوض به غذاها وسالاد،  -٣

  روغن زيتون اضافه كنيد. 

  مايعات زيادوآب ميوه خانگي بنوشيد. -٤

  

  در موارد زير بايد به پزشك مراجعه كنيد: 

   درجه سانتي گراد يا لرز  ٣٨تب بيشتر از -١

كاهش نيافتن خون ريزي واژينال بعد از يك هفته بعد از    -٢  

    زايمان

  

  درد شديد يا روبه افزايش در ناحيه واژن -٣

  درد يا سوزش هنگام دفع ادرار-٤ 

ترشحات بدبو ازواژن يا خروج لخته هاي خون بدبو يا دفع  -٥

  لخته هاي بزرگ خون از واژن  

درد شديد و تورم و قرمزي پستان ها همراه با تب (تب شيردر  -٦

روز اول پس از زايمان با بزرگ شدن و درد پستانها و  ٣-٥

ترشح شير از پستان ها ظاهر ميشود پس از زايمان شايع است  

  ١٢-٢٤شيدن شير و مصرف مسكن هاي ساده براي وتنها با دو

ساعت بهبود مي يابد.مكيدن مرتب سينه توسط شيرخوار  

  بهترين راه پيشكيري مي باشد.) 

در صورت هر گونه نگراني در مورد خودتان يا فرزندتان به -٧

  پزشك مراجعه نماييد. 

انتخاب روش پيشگيري از    براي بررسي سلامتي خود و _٨

به پزشك خود مراجعه هفته پس از زايمان ٦تا٤بارداري مناسب 

  كنيد. 

 توجه:

در اولين راه رفتن بعد از عمل جراحي احتمال سقوط وجود دارد  

براي پيشگيري ، مايعات شيرين مصرف كنيد ،ابتدا چند دقيقه در  

دقيقه از تخت    ٢٠جاي خود بنشينيد سپس پاها را به مدت 

ويزان كنيد و سپس چند دقيقه بايستيد در صورت سرگيجه و  آ

سياهي رفتن چشم از راه رفتن اجتناب كنيد و چند دقيقه بعد  

مجدد مراحل ابتدايي را تكرار كنيد و با كمك همراه راه برويد در  

  طي مسير مي توانيد چند نوبت روي صندلي بنشينيد. 

  


