
زایمان طبیعی

دوره مدت زمانیاین . گویندهفته پس از زایمان را دوره نفاس 6
ل از است که تغییرات دوران بارداری در اعضای مختلف به حالت قب

رحم در مدت دو روز بعد از زایمان شروع به . بارداری برمی گردد
هفته به داخل حفره لگن          2کوچک شدن می کند و در عرض 

هفته بعد از زایمان به اندازه قبل از بارداری4برمی گردد و حدود 
.رسدمی 
که به نوزاد بیشتر می شوددادن های زایمانی هنگام شیر درد •

ید کنترل درد می توانبرای . کندشدن رحم کمک می جمع به 
جویز کردن عضلات و مصرف مسکن های تتنفس عمیق، شل با 

.دادتوسط پزشک آن را کاهش شده 
ترشحات رحم زیاد و خونی است کهزایمان، در چند روز بعد از •

-6روز ، میزان ترشحات کمتر می شود و حدود 4تا 3پس  از 
.گرددهفتگی پس از زایمان قطع می 4

مراقبت های بعد از زایمان
رحم         انجام تمرینات کششی می توانید به جمع شدن سریعبا •

.و عضلات کمک کنید
تفاده در صورت توصیه پزشک می توانید از شکم بند طبی اس•

.کنید
ممکن است که مادر عادت ماهیانه نشود ولی احتمال تخمک •

.گذاری و بارداری وجود دارد
هفته بعد و در صورت عدم 6صورت شیردهی مرتب، در •

.هفته بعد احتمال بارداری وجود دارد3، شیردهی
.هفته پس از زایمان از نزدیکی خودداری نمایید6تا •
.جهت شستشو پستان فقط از آب ولرم استفاده نمایید•
ه          توصی. استدفع مدفوع تا دو روز پس از زایمان طبیعی عدم •

.کنیدمی شود از زور زدن اجتناب 
در صورت سوزش . دفع ادرار باید به صورت مرتب انجام شود•

.و یا درد به پزشک مراجعه کنیدادرار 
و زیر خود را زود به زود تعویض و در آفتاب خشک کردهلباس •

.اتو بکشیدیا 
ادن ماه پس از زایمان از بلند کردن وساایل سانگین، ایسات6تا •

.بپرهیزیدطولانی مدت پریدن و ورزش های سنگین 

روز بعد از زایمان جهت ویزیت پزشک به به مطب 10-7•
.مراجعه کنید

مراقبت از بخیه ها
ا را محل بخیه ه. استحمام روزانه بصورت ایستاده مفید است•

.خشک و تمیز نگه دارید
های محل زایمان، قابل جذب است و نیاز به کشیدن بخیه •

.  ندارد
ازگذاشتن کیسه یخ در محل بخیه ها در چند ساعت اول پس•

ساعت اول و قرار گرفتن به پهلو به24زایمان، حمام کردن در 
.  کنترل درد کمک می کند

غذاییرژیم 
ار و صابحانه، ناها)غذایی بایستی شامل سه وعده اصالی رژیم •

.میان وعده باشد2-3و ( شام

یفرنگانواع میوه ها، سبزیجات مثال خیاار یاا گوجه مصرف •

(ع)ی هاشمبیمارستان خیریه قمربن 
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یا هاویج و آجیل هاا به صاورت خاام و بادون نماک در میاان •
اولویات باا میاوه هاای ملاین مانناد )وعده ها توصیه می شود 

(.دمی باش... سیب، گلابی، کیوی، انجیر، انواع آلو، زردآلو و 

یر از به غ)مصرف مواد پروتئینی مانند انواع گوشت ها، حبوبات •
یار، ، سافیده تخام مار  و پن(حبوبات نفاخ مانند نخود و لوبیاا

هفته بعد از عمل جهات ریکااوری ساریع تار و 2حداقل برای 
نقاهتکاهش طول دوره 

واحد از گاروه لبنیااات پاساتوریزه کام چارب 3حداقل روزانه •
.مصارف شود%( 1/5)

سایر و)مواد غذایی طعم شیر مادر را تغییر ماای دهناد برخی •
، پیااز خام، کلام، کنگار فرنگاای، مارچوبااه، ادویاه هاای تناد

.بهتر است این مواد از رژیم غذایی حذف شوند(. سس سویا

.داجتناب نمایی... مصرف مواد غذایی محرک مثل قهوه، فلفلاز •

ماه بعد از زایمان جهت پیشگیری از     3از قرص آهن تا استفاده •
.کم خونی ضروری است

مادرروش های افزایش شیر 

مادر، افزایش تعداد دفعات شیردهی، دوشیدن شیر، استراحت کافی
کاهش مصرف قهوه و نوشیدنی هاا و ماواد غاذایی حااوی کاافئین، 

، افازایش مصارف (لیاوان آب8-12روزانه )افزایش مصرف مایعات 
ه تخام مواد غذایی پروتئینی مانند انواع گوشت ها، حبوباات، سافید

گندممر ، لبنیات کم چرب، رازیانه، بلغور جو دو سر، جوانه 

خطرعلایم 

:در صورت علایم زیر سریعا به پزشک مراجعه نمایید

خونریزی بیش از حد قاعدگی در هفته اول •

خروج ترشحات بد بو و چرکی •

سوزش یا درد هنگام ادرار کردن •

و تورم پستان ها ها، درد از بخیه ترشح •

تب و لرز، درد شکم و پهلو •

درد و تورم یک طرفه ساق پا •

نیشابور( ع)بیمارستان خیریه قمر بنی هاشم
05۱۴۲۲۲۱5۱۱الی ۱۴

ناظر کیفی
ترحمی، معصومه دکتر 

و زایمانمتخصص زنان

گانکنندتهیه 
،(مسئول آموزش به بیمار)سارا شریفان 

(انیمسئول تغذیه و رژیم درم)ثمینه عابدی 

۱۴05تاریخ بازنگری
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