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 فعالیت و استراحت دوران پس از زایمان

فعاليتهاي شخصي خود را از اولين روز منزل  آغاز كنيد وليكنن 

بخاطر داشته باشيد  از كار سنگين در منزل بپرهيزيد و از بلنند 

هفته خودداري كنيد ) فقط  3كردن اشياء سنگين حداقل بمدت 

تاكيدا با فواصل راه برويد واجازه ورزش  نوزاد خود را بلند كنيد ( .

را پس ازروز دهم  در مراجعه به پزشك معالج از ايشان كسن  

 كنيد.

دوران نقاهت بعد از زايمان دوران بسيار حساسي است و به دليل 

شيردهي وبي خوابي خستگي بعد از زايمان شايع است. استراحت 

كافي در فواصل فعاليت روزمره به تسريع بهبودي پس از زايمان 

كمك خواهد كرد. سعي كنيد در ساعات خواب  دلنبننندتنان   

استراحت كنيد. از حضور بين بستگان در مدت طولاني  بپرهيزيد 

در صورت شاغل بودن   جهت تداوم شيردهي از مرخصي زايماني 

 .مجاز استفاده كنيد 

: استفاده از ميوه و سبزيجات و مايعات فراوان از يبوست و تغذیه 

آسي  به بخيه ها جلوگيري خواهد كرد . ازغذاهاي حاوي آهن از 

جمله مواد گوشتي حيواني  )گوشت بدون چربي   مرغ   ماهي و 

آب و  جگر ( تخم مرغ   حبوبات شيراستفاده كنيد .سعي كنيد

ليوان(چون ضنمنن  6-8مايعات  به ميزان زياد بنوشيد )حداقل

كمك به رفع يبوست   به جايگزيني حجم مايعات از دست رفته 

 به علت شيردهي و خونريزي كمك خواهد كرد.

 

 شیردهی به نوزاد 

با شير دادن به نوزادتان از ابتلاء او به بيماريهاي مختلف از جمله 

 اسهال و ذات الريه پيشگيري كنيد .

سعي كنيد از هردو سينه به نوزاد خود شير بدهيد و هنر بنار 

 پستان را تخليه كنيد.

در هر بار شير دادن به نوزادتان دستها يتان را با آب و صنابنون 

بشوئيد . نوك سينه را فقط با آب ولرم شستشو دهيد   نيازي به 

 استفاده از مواد ضدعفوني كننده نيست.

ماليدن يك قطره از شير بر روي نوك پستان براي كاهش درد 

 ناشي از ترك خوردن موثر است.

شيردهي به نوزاد باعث كاهش احتمال سرطان تخمدان  دهانه ي 

 رحم و سينه در مادر ميشود.

چنانچه حالات غير طبيعي در سينه شامل سفتي و درد سينه   

 قرمزي و التهاب ديده شد به بيمارستان مراجعه نمائيد.
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 مادر عزیز بدانید

هفته  نقنش  8تا  6مراقبت صحيح بعد ازايمان طي 

مهمي در سلامت شما   رشد وتكامل نوزاد و سلامت 

 و آرامش خانواده دارد .

نوزاد در طي اين مدت تغييرات چشمگيري در رشد 

و تكامل داردو در اين مسير حفظ سلامت و بهبودي 

 مادر تاثير بسزايي دارد.

آشنايي با مراقبتهاي بعد از زايمان به شما كمك مي 

كند  تا دوران نقاهت پس از زايمان را بدون خطر و 

 هيچ عارضه اي طي كنيد.

اميدواريم توصيه هاي اين راهنما پاسخگوي سوالات 

شما مادر عزيز باشد و اين دوران را بدون هيچ عارضه 

 اي سپري نمائيد.

  

 پیشگیری از حاملگی

احتمال دارد تا يك سال بعد زايمان قاعندگني اتنفنا  

نيفتد.اما احتمال بارداري وجود دارد . بهنتنر اسنت از 

 3-4قرصهاي ضد بارداري خوراكي ويژه دوران شيردهي از

هفته پس از زايمان هر ش  يكعدد را بطور مرت  تا شش 

ماه با نظر پزشك استفاده كنيد . بعد از شش ماه بايد نوع 

 قرص عوض شود .

ميتوانيد روز چهلم  IUDدر صورت تمايل به استفاده از 

 پس از زايمان با نظر پزشك اقدام نماييد .

 مراجعات بعدی :

روز پس از  زايمان جنهنت  7-01درصورت عدم مشكل 

 معاينه ي محل بخيه ها مراجعه كنيد.

در صورت  وجود علايمي از قبيل : ت    خونريزي شديد 

و دفع لخته تنگي نفس  درد قفسه سينه اختلاف سايز و 

درد و تورم در اندامهاي تحتاني  وجود ترشحات عفونني 

ناحيه بخيه ها  حتماٌ  بلافاصله به بيمارستان منراجنعنه 

 كنيد .

داروهاي تجويز شده توسط پزشك معالج را طبق دستور 

داده شده مصرف كنيد .تا سه ماه بعد از زايمنان قنرص 

 آهن استفاده شود.

 میزان خونریزی پس از زایمان :

ساعت ممكن است خونريزي در حد پنرينود  44تا 

وجود داشته باشد وليكن بتدريج از حجم آن كاسته 

روز در 01مي شود احتمال دارد خون ريزي تنا 

حدپريود ادامه داشته باشد. ترشحات واژن ممكنن 

است تا چهل روز بعد از زايمان باشد . درصنورت 

مداومت خونريزي و دفع لخته حتماٌ بنه پنزشنك  

 مراجعه نمائيد .

 نحوه مراقبت از محل بخیه ها :

ناحيه تناسلي ممكن است بعلت برش حين زايمان 

بخيه   شود .بخيه ها خودبخود جذب مي شودو نياز 

به برداشتن بخيه ها نيست در صورت داشتن تورم 

ساعت  اول پس از زاينمنان    44ناحيه بخيه طي 

مي توان از كمپرس سرد ) كيف يخ پيچينده بنه 

بار در روز استفاده نمود و پنس از  3تا  4پارچه ( 

بنار در روز  3تا  4ساعت از گرماي مرطوب  44

استفاده كرد . در ضمن شستشوي پرينه از جلو به 

عق  باشد و ناخن ها  به خاطر جلوگيري از خراش 

 كوتاه باشد و زخم را تميز و خشك نگهداريد .


