
 

  

در صورت ملاحظه علايم زير به پزشك متخصص زنان و يا 
 به بيمارستان مراجعه نماييد:

 افزايش درد شكم  -
 افزايش خونريزي -
 تب  -
 قرمزي در پستان هاسفت شدن و تورم و  -
 درد شديد، تورم، قرمزي و سفتي در پاها -
 درد شديد، ترشح،كبودي در ناحيه بخيه ها 
 تنگي نفس، تپش قلب، سردرد، سرگيجه، تاري ديد  -
 اشكال در دفع ادرار )بي اختياري يا عدم دفع كامل ادرار(  -
 هموروئيد(  -اشكال در اجابت مزاج )يبوست -
 افسردگي -

 
   هفته اول بعد زايمان به   6توجه داشته باشيد كه حداقل در

هيچ وجه به فكر كاهش وزن خود نباشيد زيرا محدود كردن 
 رژيم غذايي باعث كاهش توليد شير مي شود .

  21بخيه ها نياز به کشيدن ندارد و خود به خود در عرض  
 .روز جذب می شوند

   شستن دستها از مهمترين اصل در رعايت بهداشت فردي
 و جلوگيري از ابتلا به عفونت است .

   دوره آنتي بيوتيكي خود را به طور كامل مطابق دستور
 پزشك مصرف نمائيد . 

  براي انجام آزمايش غربالگري جهت بررسي كم كاري

روز بعد از تولد به    5تا  3تيروئيد و كم خوني نوزاد از روز 

 نزديك ترين مركز بهداشتي درماني مراجعه كنيد 

 

 
   

  روز غسل   10جهت ادای فرايض واجب دينی بعد از
روز در   10نفاس انجام دهيد و برای اقامه نماز بعد از 

صورت داشتن خونريزی احکام استحاضه طبق رساله موجود 
 .را رعايت فرمائيد

  در هنگام ترخيص نوبت اول واکسن در واحد بهداشت
دن از  بيمارستان انجام می شود حتما نوزاد خود را قبل بر

 بيمارستان واکسينه کنيد .

 

 با آرزوي سلامتي براي شما مادر عزيز و نونهال دلبندتان

   CMMD اصول مراقبت های دوران بارداری  -بارداری زایمان ویلیامز      منبع: 

بهمن:  22شماره کلینیک سلامت بیمارستان    

1177داخلی  -  05141443  

 بهمن   22بیمارستان    –پیچ دوم تلگرد    –آدرس: طلاب  

 

 جهت مشاهده فایل های آموزشی بیشتر  

 لطفا بارکد زیر را اسکن کنید 

 

 

 
 وآموزش  دفتر بهبود كيفيت
 بهمن 22بيمارستان 

 عنوان سند: 

 پمفلت آموزشی 

 

 شماره سند: 
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 7: شماره بازنگری
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مادر پس از  راهنماي 

 زايمان طبيعی 
 

 ويژه بيماران    

 
 

آموزش سلامت   ک ین ی کل   

بهمن   22  مارستان ی ب  
 

بهمن 22آموزش به بيمار بيمارستان آدرس سايت   
https://22bahman-hospital.com/amouzeshbimar/ 

 

https://22bahman-hospital.com/amouzeshbimar/


 

 
مراحل بسيار مهم در زندگي مادران  دوران پس اززايمان از

هفته در سلامت   8تا   6مراقبت صحيح در طي اين باشد مي 
مادر ، رشد و تكامل نوزاد تاثيرگذار است و نوزاد در طي  

اين مرحله تغييرات رشد و تكاملي چشمگيري دارد كه  
در اين زمينه نقش به   سلامت مادر و بهبودي پس از زايمان

 سزايي دارد .  
به ايشان كمك  زايمانآشنايي مادران با مراقبتهاي پس از 

 ميكند تا دوره نقاهت را به دور از هرخطري سپري نمايند.
 نكات زير در اين دوران ممكن است مشاهده گردد : 

  ساعت ممكن است خونريزي در حد قابل توجه   24تا
وجود داشته باشد ، ولي به تدريج از حجم خون كاسته شده و  

 . ترشحات واژن نيز ممكن است تا يك ماه ديده شود
 می  احساس  قباضات رحم در پي شيردهيدرد ناشي از ان

شود . اين درد به علت بازگشت رحم به حالت قبل از  
بارداري است و قابل تسكين با داروهاي مسكن تجويز شده 

  توسط پزشك شماست.
 مي تواند با مشورت پزشك خود از شكم بند استفاده  مادر

 نمايد. 
  روزانه دوش سرپايی  بعد از ترخيص از بيمارستان

.درصورتيکه بخيه روز نزديکی نداشته باشيد 40بگيريد و تا 
را با بتادين رقيق شده طبق آموزش  خورده ايد، محل بخيه

 داده در بيمارستان شستشو دهيد.
  هنگام شستشو خود را از جلو به عقب شسته و سپس با

 .گاز تميز خود را خشک نمائيد

 
 تغذيه

از مصرف غذاهايي كه ايجاد نفخ شكم مي كند ) مانند ميوه  
( پرهيزواز غذاهاي  ، آبميوه خام ، سانديس ، حبوباتخام 

 گردد . بيشتر استفاده داراي فيبر براي جلوگيري از يبوست
جهت نرم شدن روده ها از سبزيها و ميوه ها و مايعات به 

 مقدار زياد
 

در صورت يبوست از آلو ، روغن زيتون ،  و  استفاده نمائيد
 استفاده شود.انجير خشك خيس كرده 

سعي كنيد آب به ميزان كافي مصرف نمائيد كه به درمان  
يبوست كمك ميكند. و از طرفي به علت خونريزي و شيردهي  

 به جايگزيني حجم مايعات نياز داريد . 

 
   به علت جلوگيري از فشار به محل بخيه ها از توالت

 فرنگي استفاده شود .
 . از لباسهاي نخي استفاده نمائيد 
   از بلند كردن اشياء سنگين و از بالارفتن از پله ها

 خودداري نمائيد

 
 و ورزش  فعاليت

   سعي كنيد جهت جلوگيري از نفخ و يبوست مرتبا راه
 .برويد

شناكردن و رفتن راهتها،فعاليمرور به افزايش و آهسته شروع  
 .هستند انتخابها بهترين

 به تسريع بهبودي   داشتن استراحت كافي در فواصل فعاليت
دوران پس از زايمان كمك ميكند. در زمان خواب نوزاد شما 

 نيز استراحت نمائيد .
   از ديد و بازديد هاي طولاني بستگان حتي الامكان

 بپرهيزيد و كار سنگين در منزل انجام ندهيد . 
  مي شود و ورزشهاي بعد   دچار شليشما عضلات شكم

اوليه تنها روش موثر مي  جهت برگشت آن به حالت زايمان
 باشد .

  10و بدون اينكه زانوها را خم كنيد، طاقباز به پشت خوابيده
مرتبه پاي چپ را بالا بياوريد و  10مرتبه پاي راست و 

بار   10بار هر دو پا را با هم بالا بياوريد . همچنين  10سپس 
 بدون خم كردن زانوها دراز نشست نمائيد .

 

 شيردهي
 دفعات به بستگی و بوده متفاوت مختلف، مقدارشيردرافراد

 . دارد مادر روحی وحالات غذائیرژيم  ، شيردهی
مرتب از هر دو سينه به نوزاد شير بدهيد. در صورت  

حالات غير عادی در سينه مثل سفتی سينه، درد، قرمزی و  
بيمارستان تب به پزشک معالج خود اطلاع دهيد و به 

 مراجعه نماييد. 
همچنين شستشوی نوک سينه با آب ولرم، قبل و پس از هر  

  فقط بار شيردهی به منظور پيشگيری از آلودگی لازم است.
  در يکبار را خود های پستان شيرده های خانم است کافی
 . شود خشک هوا معرض  در  تا دهند اجازه و شسته روز

شيردادن را بطور مداوم  جهت جلوگيری از ماستيت پستان 
 . انجام دهيد

از سينه بندهاي مناسب استفاده کنيد زيرا موجب احساس 
 . خواهد شد راحتي بيشتري 

 

 
 7   كلينيك مراجعه مطب يا روز بعد جهت معاينه به  10تا

 .شود
  هفته استراحت نسبي داشته باشد 2تا. 
 ترخيص دستورات دارويی خود را از پزشک  بل از ق

 دريافت نماييد. 
   ساعت پس  48تا   24پس از هماهنگی با پزشک نوزادان

از ترخيص، نوزاد خود را جهت بررسی وضعيتش، به  
 . کلينيک اطفال بياوريد

 
 


