
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

، روزھای شیرینی است. نھ ماه انتظار روزھای بعد از زایمان
  ، کمی  حضور یک نوزاد بھ پایان رسیده و خانوادۀ شما با

  متفاوت شده است. 
یادتان باشد در این روزھا، با وجود شلوغ بودن دور و اطراف 

ھا از خودتان غافل نشوید. ھمچنین اعضای خانواده و مھمان
ھایی بھ شما بکنند کھ ممکن است از روی خیرخواھی، توصیھ

را قبل از اطمینان از  ھای اطرافیاننظرھا و توصیھ بھتر است
    .دھیدنصحت علمی آن انجام 

را تا حدود   ناحیۀ پرینھ ممکن است زایمان طبیعی در: بخیھ
متر برای خروج نوزاد باز کنند و بعد بخیھ بزنند. دو سانتی

، عمیق نیست و بھ ھمین  بخیۀ سزارین این بخیھ بھ اندازۀ
روز جوش   ١٠دلیل در مدت زمان کوتاھی حدود یک ھفتھ تا 

  . خوردمی
 ھایتان ننشینیدروی بخیھ. 
 ھا، بھتر است  برای جلوگیری از باز شدن بخیھ

تا خوب شدن زخم، روی یک بالش طبی  
 .بنشینیدحلقوی 

  استفاده کنیدفرنگي بھتر است از توالت. 
   بعد از دستشویی، زخم را با آب ولرم بشویید

 .و سپس با باد سشوار آن را خشک کنید
   اگر نخواستید از سشوار استفاده کنید، ھر بار

 .از یک حولۀ تمیز و نرم استفاده کنید
   روزانھ چند دقیقھ در محلول آب و بتادین در

 .لگنی کاملاً تمیز بنشینید
   ساعاتی در روز بدون لباس زیر دراز بکشید

 .تا زخمتان ھوا بخورد
 در روزھای اول زیاد روی پاھایتان نایستید. 
   زخم را دستکاری نکنید و بدون اجازۀ پزشک

 .دیروی آن پماد، کرم یا لوسیون نزن
  

، در ھر دو نوع  خونریزی پس از زایمان :خونریزی
اما  داشت،  خواھد  وجود  سزارین  و  طبیعی  زایمان 
و   است  سزارین  از  بیشتر  طبیعی  زایمان  در  معمولاً 
زمان   مدت  طبیعی  زایمان  یک  از  بعد  شما  احتمالاً 

طورکلی برخی از  بھ .بینی و خونریزی داریدبیشتری لکھ
شامل  مراقبت زایمان  از  پس  خونریزی  برای  لازم  ھای 

  :موارد زیر است
  بدون بزرگ؛  و  ساده  بھداشتی  نوار  از 

 .پودر جاذب یا رویۀ مشبک استفاده کنید
 ھرگز از تامپون استفاده نکنید. 
  ،بھداشتی نوار  ھمراه  بھ  تنگ  زیر  لباس 

روند   و  جلوگیری  زخم  بھ  ھوا  رسیدن  از 
 .کندخوب شدن زخم را کند می

   نوار یا پد بھداشتی خود را ھر دو تا چھار
 .ساعت یک بار عوض کنید

   خون تجمع  از  زخم،  وجود  صورت  در 
 .روی زخم این ناحیھ جلوگیری کنید

   خونریزی یا  داشتید  لرز  یا  تب  اگر  ھمچنین 
و ترشحات واژن شما بدبو بود ممکن است  

از یکی  از عفونت دچار  پس  ھای 
پزشک   زایمان با  است  لازم  کھ  باشید  شده 

صورت در  ھمچنین  بگیرید.  کاھش  تماس 
خونریزی نکردن  بھ  پیدا  ادامۀ خونریزی  یا 

رنگ قرمز روشن بعد از ھفتۀ اول زایمان،  
 .با ماما یا پزشکتان تماس بگیرید

  

 بنداستفاده از شکم
حالت شکم بھ  شکم  بازگشت  بھ  زایمان،  از  بعد  بندھای 

می کمک  کمردرد  رفع  و  بارداری  از  این  قبل  کند. 
ھا در دو نوع است. نوع اول کھ بھ آن گِن گفتھ  بندشکم
شود، شبیھ یک شورت بلند است و از بالای زانو تا می

می کشیده  شکم  گنروی  این  کھ  آنجا  از  باعث  شود.  ھا 
می  توصیھ  شد،  خواھد  کردن  شدن  عرق  خوب  تا  شود 

دوم بخیھ نوع  نکنید.  استفاده  آنھا  از  پرینھ،  ھای 
میشکم بستھ  شکم  دور  پھن  کمربندی  مانند  شود بندھا 

می را  آن  بالای  تا  شکم  زیر  از  نوع  و  این  پوشاند. 
میشکم را  اما  بند  کنید،  استفاده  زایمان  از  بعد  توانید 

بند فقط اطراف شکم را باید توجھ داشتھ باشید کھ شکم
نکند وارد  فشار  شکم  بھ  اندازه  از  بیش  و    .بپوشاند 

 تغذیۀ مناسب 
زایمان از  پس  اول  سنگین  روزھای  غذاھای  نباید 

علت    بخورید.   کمتری  بھ  امکان    شمافعالیت 
یبوست  سوءھ و  بخیھواضمھ  دیدن  آسیب  نیز  امکان  ھا 

  وجود خواھد داشت. 
 ای، نان  مواد غذایی حاوی فیبر بالا مثل برنج قھوه

 .دار و سبزیجات بخوریدسبوس
   توانید ھفتھمي  در  بار  قزل دو  یا ماھی  آلا 

 .بخورید سالمون
 انجیر خشک، برگۀ زردآلو یا ھلو مصرف کنید. 
 توتمیوه انواع  مثل  در  ھایی  را  پرتقال  و  ھا 

 .ھای خود قرار دھیدوعدهمیان
   برخلاف تصور، کاچی بھ دلیل چرب بودن غذای

مگر   مناسبی برای روزھای بعد از زایمان نیست
 كم چرب باشد. 

 چرب مصرف کنیدلبنیات کم. 
 مایعات زیاد و آب میوۀ خانگی بنوشید. 
 بھ سالاد و غذاھا، روغن زیتون اضافھ کنید. 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 داری ھای خانھفعالیت  
کرده زایمان  طبیعی  کھ  مادران مادرانی  از  زودتر  اند، 

بھبود   میمیسزارینی  و  از  یابند  بعد  روز  یک  توانند 
کنند فعالیت  و  بروند  راه  کھ .زایمان  مواردی  از  برخی 

 :باید طی این روزھا رعایت کنید شامل موارد زیر است
 اجسام خیلی سنگین را بلند نکنید. 
 کننده ھای زیاد و خستھفعالیت پرھیز از 
 نکنید  مدت  ھای طولانیآشپزی. 
   کودکان را بھ کمک ھمسر  مراقبت از دیگر

 .یا شخص دیگری انجام دھید
  اطرافیان برای پر کردن یخچال و  از کمک

 ھای غذایی  آوردن وعده

 موارد نیازمند تماس با پزشک
پزشکی مراقبت  پس   اولین  سوم  تا  اول  روز  از  در 

می انجام  بھ  زایمان  مربوط  مراقبت  اولین  ھمچنین  شود. 
روزھای بین  ترخیص،  از  بعد  پنجم    نوزاد  تا  سوم 

مراقبت   شود. سپس بھ دنبال آن،بعد از زایمان انجام می 
زایمان از  پس  از    ١۵تا    ١٠روز  بین   دوم  بعد 

بعد از    ۴٢تا    ٣٠در روزھای   مراقبت سوم زایمان و
می انجام    شودزایمان 

 

در صورت داشتن ھر کدام از موارد زیر، لازم است  
 :فوراً با پزشکتان تماس بگیرید

  خفیف تب، حتی تب 
 خونریزی نیافتن  ھفتۀ  کاھش  از  بعد 

 اول پس از زایمان 
  ناحیۀ در  افزایش  بھ  رو  یا  شدید  درد 

 واژن
 درد زیاد در ناحیۀ پرینھ 
 از    و  درد قسمت  یک  در  حساسیت 

 سینھ
  با ھمراه  سرفۀ  یا  سینھ  قفسۀ  در  درد 

 خون 
  احساس تنگی نفس 
  درد یا سوزش ھنگام دفع ادرار 
  ترشحات بدبو از واژن 
  درد شدید یا مداوم در پا 
 حساسیت بھ لمس پا 
  احساس گرما در ھر ناحیھ از پا 
 نشدنی سردرد شدید و قطع 
 استفراغ شدید یا مداوم 
  و تاری  دوبینی،  مثل  بینایی  مشکلات 

زن یا کاھش دید یا وجود نقاط چشمک
 نورانی در محدودۀ دید 

 ھای شوک مثل سرگیجھ، ضعف، نشانھ
تنفس  قلب،  تپش  یا  بالا  قلب  ضربان 

رنگ کوتاه،  یا  و سریع  پریدگی 
 قراری یا سردرگمی احساس بی

 داشتن احساس اندوه و ناامیدی شدید 

 

بابل ابتداي امیركلا بلوار امام رضا بیمارستان خصوصي مھرگان: آدرس 
٠١١٣٢٣٩۵۵٩١ - ۴: تلفن 

ایمیل : info @ mehregan-hospital .com

  
  

 
 
 

 
 

 
  

  

  

  واحد آموزش سلامت  

 

 پس از زایمان ھایمراقبت
  در منزل 


