
 
 روشهای شیر دهی به شما آموزش داده خواهد شد. 
 سردرد، سرگیجه وتهوع جزء عوارض بعد از عمل می باشند،  
 
درد در ناحیه عمل جراحی طبیعی است .در صورت لزوم به شما مسکن                 

 داده می شود .
 هرگونه خونریزی ازمحل عمل یا واژن را به پرستار اطلاع دهید. 
ساعت پس از عمل )بنا به صلاحدید پزشک( از تخت پایین آمده و               6-  8  

 راه بروید.این کار ازتجمع گاز در شکم کاسته ودرد ناشی ازآن را ازبین                 
 می برد .
جهت پیشگیری از یبوست زمانیکه به شما اجازه نوشیدن داده شد،                 

 مایعات فراوان استفاده کنید.
 بعد ازخروج سوند در صورت عدم دفع ادرار یا ادرارخونی اطلاع دهید. 

 

 اقدامات و توصیه های خودمراقبتی   بیماران:  
در صورتیکه برای شما بخیه غیر قابل جذب استفاده شده است روز دهم                

 جهت کشیدن بخیه به درمانگاه زنان مراجعه نمایید.
 در صورت لزوم از اطرافیان کمک بگیرید،   
 در صورت درد می توانید طبق دستور از مسکن استفاده کنید. 
 میزان مصرف مایعات را بالا ببرید تا دچار یبوست نشوید. 
 هرگونه قرمزی،گرما،ترشح و ورم درناحیه برش رابه پزشک اطلاع دهید . 

 هفته ادامه یافته و سپس قطع گردد.   6ترشحات واژن ممکن است تا 
استراحت در منزل لازم است با این حال بطور منظم از جا برخاسته                   

 وحرکت نمایید.
راه رفتن پدیده بهبود را تسریع کرده وبه پیشگیری از عوارضی نظیر                 

 لخته شدن خون کمک می کند .
نباید فعالیت بیش از حد داشته باشید ،از فعالیت آهسته شروع کرده                 

 ورفته رفته به آن بیافزایید .
 هفته بپرهیزید. 2از بلند کردن چیزهای سنگین تر از وزن نوزاد تا  
هفته بعد از عمل با صلاحدید پزشک می توانید مقاربت جنسی را  6تا 4

 آغاز نمایید.
 استحمام بعداز ترخیص ممانعت ندارد)با احتیاط( 
حداکثر سه هفته بعد از زایمان جهت انتخاب روش پیشگیری از بارداری               

 مراجعه نمایید. 

 قابل توجه مددجويان محترم :
واحد ارتقاء سلامت بیمارستان آماده پاسخگویی به سوُالات شممما در خصمو                 

پیشگیری ، درمان ، مراقبت از بیماری و نحوه پیگیری می باشد . در صورت نیماز ،                  

داخلی       45455354   -7با شماره تلفن بیمارستان )   42-44می توانید از ساعت     

 (  تماس حاصل نمایید.  405

 و احد ارتقاء سلامت  -با سپاس  
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اصلاح رژیم غذایی )  مصرف مایعات و مواد فیبردار( تحرك زود هنگام و                
 تمرین های کششی از یبوست و در نتیجه بروز بواسیمر جملموگمیمری                 

توصیه می شود در صورت نداشتن احساس دفع، از زور زدن              .  می کند 
 اجتناب کنید.
 ديواره شكم: 

هفته     6هفته، نرم وشل باقی می ماند و تقریباً           2عضلات دیواره شکم تا      
با انجمام   .  طول می کشد تا توانایی کشش عضلات به حالت اولیه باز گردد           

تمرین های کششی می توانید به جمع شدن سریعتر و بهتر عضلات شکم           
 کمک کنید. استفاده از شکم بند به تنهایی مؤثر نیست. 

 پستان:
 مشکلاتی که به طور معمول ممکن است در شیر دهی اتفاق افتد شامل:

 احتقان پستان:
در روز سوم تا پنجم پس از زایمان، به دلیل افزایش حجم شیر، پستانهما     
محتقن می شود در این حالت پستانها حساس، متورم، گرم و سمفمت                
 میشود. برخی مادران ممکن است درجاتی از تب و درد داشته باشند.

 مراقبت از پستانها نقش ارزنده ای در تداوم شیر دهی دارد.
 

شما مادر عزیز که به نوزاد خود شیر می دهید لازم است پستانهای خمود               
 را تمیز نگهدارید.

از مصرف صابون، مواد ضد عفونی کننده و یا شستشوی مکرر پستانمهما              
 خودداری کنید.

در صورتیکه دوش گرفتن مقدور نیست روزانه سینه خود را یکبار با آب              
 ولرم بشویید.

تخلیه  مکرر)هر سه ساعت یکبار ( و ماساژ ملایم پستانها، استفاده از                 
داروهای ضد درد تجویز شده توسط پزشک، گذاشتن کیسه  آب گمرم              
قبل از شیر دهی و کیسه  یخ ) یچیده به حوله ( پس از شیر دهی و یما                    
قرار دادن برگ کلم پیچ شسته شده بر روی پستانها می تواند در کاهش              
درد و التهاب موثر باشد. برای پیشگیری از احتقان پستان، بهتر است بنا       

 به تقاضای نوزاد و حتی شبها از هر دو پستان به نوزاد شیر دهید.
 ترك نوك پستان:

احساس ناراحتی خفیف نوك پستان در اوایل شیر دهی طبیعی است             
ولی ترك خوردن، زخم شدن و سوزش شدید نوك پستان اغلب به               
دلیل شیوه نادرست در آغوش گرفتن و گرفتن نوك پستان است .                 
تصحیح نحوه  شیردهی، پاك کردن نوك پستان از بزاق نوزاد با پارچه              
تمیز نخی، مالیدن یک قطره از شیر بر روی نوك پستان و قراردادن آن              
در هوای آزاد تا خشک شود، می تواند برای کاهش درد  ناشی از ترك                

 درصورت بروز آنها به پرستار اطلاع دهید.خوردن مؤثر باشد. 
 مراقبتهای پس ازعمل سزارين:

پس از عمل زمانیکه هوشیاری خود را کاملًا بدست آوردید می توانید              
 نوزاد خود را در آغوش گرفته و به او شیر دهید.
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 البرزدانشگاه علوم پزشكی وخدمات بهداشتی درمانی 

 شبكه بهداشت ودرمان شهرستان نظر آباد

 بیمارستان امام حسن مجتبی )ع(

 

بهههار     –واحد ارتقاء سلامت و آموزش به بیمار        تهیه و تنظیم :      
0011 

 0011بازنگری: بهار 
كتاب آموزشهای دوران بارداری و آمادگی بهرای         منبع :    

 59سال چاپ تابستان —انتشارات پژواك ،آرمان —زايمان



 به نام  خدا
 توصیه ها و اقدامات خودمراقبتی  بعداز زايمان:

 :اندوه پس از زايمان
در چند روز اول بعد از زایمان، ممکن است مادر به دلیمل فشمارهمای           
روانی ناشی از ترس و هیجان بارداری و زایمان،ورود نوزاد و تغیمیمرات              
ایجاد شده در خانواده، خستگی ناشی از کم خوابی اواخر بمارداری و               
نگرانی در مورد مراقبت از نوزاد، در ساعاتی از روز اندوهگیمن شمود.               
ممکن است تغییرات خلق و خو و رفتار بصورت گریه کردن خمود بمه                
خود، بی علاقگی نسبت به هر فعالیت، بیخوابی یا پرخوابی، تغیمیمرات             
وزن، خستگی وکاهش انرژی باشد. این حالات معمولًا طی هفتمه اول              
پس از زایمان مشاهده میشود و تا روز دهم بهبود مییابد. همممسمر و       
اطرافیان نقش بسیار مهمی در بهبود این وضعیت دارند. آنمان بمایمد                
بدانند که تغییرات روحی درمادر طبیعی و گذراست و لازم است در این             
مدت به مادر توجه و محبت بیشتری نمایند.در صورت طولانی شمدن              

 این علائم، باید با پزشک مشورت کرد.
 

 :فعالیت و استراحت
به دلیل طولانی بودن زمان زایمان، تاثیر داروهای بیهوشی، شیردهی و           
بیخوابی و نگهداری از نوزاد خستگی پس از زایمان بسیار شایع اسمت.             
بهترین راه دستیابی به جسم و روح سالم، استراحت است. اطرافمیمان              
مادر باید شرایطی را ایجاد کنند که مادر بتموانمد در روزهمای اول،           
استراحت و خواب بیشتری داشته باشد. فراهم کردن محیمط آرام و               

 راحت و نیز کم کردن دید و بازدید در این روزها ضروری است.
 مادرمی تواند فعالیتهای معمول روزانه خودرا بتدریج افزایش دهد.

 

 :تغذيه
تغذیه خوب و داشتن ذخایر کافی از دوران بارداری، هم تأمین کنمنمده              
سلامت مادر و هم مؤثر درشیردهی است. تولید شیر نیاز به انرژی دارد              
و مادری که شیر می دهد باید انرژی بیشتری ازطریق مصمرف ممواد                
غذایی مناسب دریافت کند. در دوران شیردهی غذا یا نوشیدنی خاصی            
توصیه نمی شود. میزان مصرف موادغذایی در این دوران معادل زممان        
بارداری است و لازم است از تمام گروههای غذایی دررژیمم غمذایمی               

 استفاده شود.

 چند توصیه درمورد تغذيه : 
ماه پس از زایمان ادامه دهید. 4مصرف قر  آهن و مولتی ویتامین را تا  

موادغذایی حاوی پروتئین، کلسیم و ویتامین، به میزان بیشتر مصمرف           
 کنید.   

 مصرف مواد غذایی پرچرب و شیرین را کاهش دهید.
 لیوان در روز بنوشید. 8تا  6مایعات به میزان 

از مصرف زیاد نوشیدنی های محرك )قهوه، چای وو غیره ( خمودداری                
 کنید.
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 تغییرات اعضای مختلف بدن و مراقبتهای لازم:
 دو روز اول پس از زایمان، رحم شروع به کوچک شدن می کند بمه               رحم:   

 4هفته به داخل حفره لگن بر می گردد. اندازه رحم               2طوریکه در عرض    
 هفته بعد از زایمان تقریباً  برایر اندازه رحم قبل از بارداری است.

 
گاهی درد و انقباض هایی در رحم مانند زمان قاعدگمی           پس درد زايمان:     

وجود دارد که اصطلاحاً به آن پس درد  می گویند. این دردها در زممانمی                  
که به نوزاد شیر می دهید بیشتر می شود با گرم نگهداشتن، شل کمردن               
 عضلات، تنفس عمیق و مصرف مسکن تجویز شده تموسمط پمزشمک               

 می توانید درد ناشی  از انقباض را کاهش دهید.
 

 رعايت بهداشت فردی:
                 ناحیه تناسلی را از جلو به عقب بشویید و هممیمشمه خشمک

 نگهدارید.
 .تا زمان کاهش ترشحات، نوار بهداشتی را مرتب عوض کنید 
             لباس زیرخود را زود به زود تعویض کرده ، درآفتاب خشک کنید

 یااتو بکشید.
 .استحمام روزانه و ترجیحاً ایستاده مفید است 
            در صورتی که بخیه خورده اید، پس از هر بار اجابت مزاج زخمم

 خود را با آب ولرم بشویید.
 .محل بخیه ها را خشک و تمیز نگه دارید 
            سانتی متمر   40گرم و خشک کردن زخم با یک سشوار به فاصله

 مفید است.
 

 ترشحات رحم:  
در چند روز اول بعد از زایمان، ترشحات رحم زیاد و خونی است. بعمد از            

 روز ترشحات خون آلود کمتر می شود. 4یا 4
 در صورت ادامه خونریزی پس از هفته ی اول، نیاز به بررسی دارد.

 هفته به طول می انجامد. 6تا  4معمولاخًروج ترشحات 
 برگشت قاعدگی:  

هفته و اگر به نموزاد        6اگر به طور مرتب به فرزند خود شیر دهید، معمولًا           
. هفته پس از زایمان، احتمال بارداری مجدد وجمود دارد            4شیر ندهید،   

معمولا شروع مجدد تخمک گذاری، با شروع قاعدگی مشخص می شمود.            
گاهی مادر تا یکسال ممکن است قاعده نشود اما بدانید که امکان تخمک            

 .گذاری و بارداری وجود دارد
 :د مثانهكرعمل

گاهی ممکن است به علت بخیه در هنگام ادرار کردن، احساس درد کنید             
 که به تدریج بهبود می یابد.

تداوم هر نوع مشکل در ادرار کردن مانند سوزش و یا درد، نمیماز بمه                   
 بررسی دارد..

 عملكرد روده ها:  
روز اول پس از زایمان به علت تخلیه احتمالمی و              2عدم دفع مدفوع تا     

 کاهش فعالیت  روده ها حین زایمان، طبیعی است
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 :مقاربت

 هفته و اگر بخیه شده اید،تا ترمیم4به علت خطر عفونت و خونریزی، تا 
هفته طول می کشد، از مقاربت اجمتمنماب          6تا    4کامل محل برش که معمولاً      

کنید. پس از این مدت می توانید در صورت تمایل و راحتی خود، نمزدیمکمی                
هفته پس از زایمان ممقماربمت نمداشمتمه             6کنید. اکثراً ترجیح میدهند تا       

باشند.خستگی ناشی از نگهداری نوزاد ممکن است میل جنسی راکماهمش              
دهدکه این حالت موقتی است و بتدریج بهبود می یابد.تغییرات همورممونمی            
ممکن است باعث خشکی واژن شوددراینصورت می توانید از کرم نرم کننده            

 استفاده کنید.
 

 :معاينه پس از زايمان
 :بار در نظر گرفته شده 1 حداقل ملاقاتهای معمول پس از زايمان

  روز اول 4بار اول در 
   4تا  2بار دوم در هفته های 
  هفته پس از زایمان است. 8تا  6بار سوم 
 

 مراقبتهايی كه در اين ملاقاتها انجام می شود شامل:
  اندازه گیری فشارخون، درجه حرارت، نبض و تنفس 
 بررسی وضعیت رحم و میزان خونریزی 
 .ارائه توصیه های بهداشتی، مشاوره تنظیم خانواده است 

 تعداد این ملاقاتها می تواند بر حسب نظر پزشک تغییر یابد.
 

 :هفته موارد زير نبايد انجام شود6 بعد از زايمان تا
ایستادن طولانی مدت، حمل اشیاء سنگین ،دویدن  و پریمدن، ورزشمهمای               

بلند کردن هر دو پا در وضعیت طاق باز یا به پهلو، صاف نشستن بما     ،  سنگین
 .پاهای کشیده

 

 :نكاتی در مورد فعالیت و استراحت بعد از زايمان
ساعت پمس از    2در صورت نداشتن سرگیجه یا ممنوعیت پزشکی می توانید         

زایمان تخت خود را ترك کنید، قبل از بلند شدن از تخت مایعات شمیمریمن                 
مصرف کنید در صورت نداشتن سرگیجه اولین خارج شدن از تخت بهتر است           

 با کمک یک همراه صورت گیرد.
بر روی شکم خوابیدن بعد از زایمان مجاز است. ولی بهتر است سر، شانه ها و                 

 شکم توسط بالش حمایت شود.
در تختخواب عضملات       تقویت عضلات کف لگن، بعد از زایمان نیز ادامه یابد.          

مچ پا را منقبض و منبسط کنید. انگشتان پا را حرکت دهید و به سمت خمود                   
 بکشید. از همراهتان بخواهید پاهایتان را ماساژ دهد.

 

 توصیه ها و اقدامات  خود مراقبتی بعد از زايمان:
هفته پس از زایمان را گویند.دوره    6دوران نقاهت پس از زایمان )دوره  نفاس(    

ای است که طی آن تغییرات ناشی از بارداری در اعضای مختلف بدن بتدریمج          
 به حالت  قبل از بارداری  برمی گردد.
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