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فعالیت و استراحت در دوران پس از 

 زایمان 

دوران نقاهت پس از زایمان دوران بسیار حساسي است که 

با رعایت پاره ای از نكات به خوبي سپری خواهد شدد  بده      

خاطر داشته باشید داشتن استراحت کدایدي در یدوا د          

یعالیت روز مره به تسریع بهبودی دوران پس از زایدمدان       

کمک مي کند  سعي کنید در ساعات خواب نوزاد شما نیدز   

 استراحت داشته باشید 

 از بیدار ماندن تا دیر وقت بپرهیزید.

در طي این دوران،معمولا خانواده و دوستان آشنایان به دید 

و بازدید از مادر و نوزاد مي پردازند  ازحضور در بین 

بستگان به مدت طولاني بپرهیزد چرا که سبب اتلاف انرژی 

 .شما مي شود

در منزل از کارهای سنگین بپرهیزید  سعي کنید از بلند 

 کردن اشیاء سنگین بپرهیزید یقط نوزاد خود را بلند کنید  

 شیردهی به نوزاد 

 سعي کنید از هر دو سینه به نوزادخود شیر بدهید 

قب  و بعداز هر بار شیردهي نوک سینه را با آب ولرم 

بشویید چنانچه حالات غیر طبیعي در سینه دیده شد 

 .به بیمارستان مراجعه نمایید

 :این علائم عبارتنداز

 سفتي سینه،درد،قرمزی والتهاب 

  بنوشیدبرای ایزایش شیر خود به میزان یروان آب 

 پرستاری مادران و نوزاد لیفر : منبع

 ( 101)داخلي بخش زنان41042000410شماره تماس:

راهنمای مادر پس از              

 زایمان طبیعی 



 

 مددجوی عزیز :

ین بیمارستان یک مرکز آموزشی درمانی می باشد ا

که دارای دانشجویان و فراگیران رشتتته یتای        

پرستاری، مامایی و فوریت می بتاشتد کته در          

شیفتهای متعدد در حال آموزش می بتاشت تد و      

دانشجویان در تمام فرای د تشخیص و درمتان و      

مراجعات بعدی شما تحت نظارت مربیان و اعضتای  

 ییات علمی نقش دارند.

 

 مراقبت از زایمان طبیعی 

دوران پس از زایمان یكي از مراح  بسیار مهم در زندگدي  

هفتده در     0-2مادر مي باشد  مراقبت  حیح در طي این  

سلامت مادر، رشد و تكام  نوزادو سلامت خانواده تدایدیدر    

گذار است  همچنین نوزاد در طي این مرحله تغییرات رشد 

وتكاملي چشم گیری دارد که سلامت مادر و بهبودی پس 

  .از زایمان در این زمینه نقش به سزایي دارد

  

 

آشنایي مادران با مراقبت های پیش از زایمان بده ایشدان       

کمک مي کند، تا دوران نقاهت پس از زایمان را به دور از   

هرگونه خطری سپری نماید امیدد اسدت ایدن راهدندمدا             

 پاسخگوی شما مادر عزیز باشد 

نکات زیر در حین مراقبت پس از زایمان 

 طبیعی ممکن است مشاهده شود:

  ساعت پس از زایمان ممكن است خونریزی در  00تا

حد قاب  توجه وجود داشته باشد ولي به تددریدا از     

حجم خون کاسته مي شود  همچنین ترشحات واژن  

 نیز ممكن است تا یک ماه دیده شود 

  ناحیه تناسلي به علت اپیزیاتومي حین زایمان، بخیه

مي شود  جهت پیشگیری از عفونت مح  بخیه لازم  

است روزی دوبار شستشوی با آب ولرم و بدتدادیدن      

 .انجام گیرد

 

 

  جهت دیع ادار یا اجابت مزاح از توالت یرنگي

 استفاده کنید 

  جهت جلوگیری از یبوست و جلوگیری از زور 

زدن از روغن زیتون و انجیر و آلوی خیس کرده 

استفاده کنید  سعي کنید آب به میزان زیاد 

استفاده کنید چرا که ب ریع یبوست کمک مي 

کند از طریي به علت شیر دهي و خونریزی به 

 جایگزیني حجم مایعات نیاز داریم 

  دارو های تجویز شده توسط پزشک معالا خود 

 .را طبق دستور مصرف کنید

  معمولا اجازه ورزش پس از روز دهم در مراجعه 

 به مطب پزشک معالا داده مي شود 

  در  ورت تب، خونریزی جدید و غیرعادی حتما

   به بیمارستان مراجعه کنید


