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.هفته پس از زایمان دوره اي است که اعضاي بدن مادر به تدریج به حالت قبل از زایمان بر می گردد6معمولا  

رحم:
.کنیدمطلعدردتسکینجهتراخودمراقبحتمازایماناتمامازپسدرداحساسصورتدر:مادرانبهتوصیه•

هبکهزمانیدردهااین.گویندمی»دردپس«آنبهاصطلاحاکهداردوجودقاعدگیزمانمانندرحمدرهاییانقباضودردگاهی•

معمولا.دادکاهشرادردهااینتوانمیعمیقتنفسعضلات،کردنشلداشتن،نگهگرمبا.شودمیبیشتردهیدمیشیرنوزاد

.شودمیکمدردهاشدتسومروزدر
رحمترشحات:
رنگروزکم10ازپسوکمترآلودخونترشحاتروز4تا3ازبعد.استخونیوزیادرحمترشحاتزایمان،ازبعداولروزچنددر•

.داردبررسیبهنیازاولدرهفتهقاعدگیحدازبیشخونریزي.کشدمیطولهفته6تا4ترشحاتخروجمعمولا.شودمیتر

تناسلیدستگاهازمراقبت:
.ودشمیدردکاهشباعث،زایمانازپساولساعتچنددرهابخیهمحلرويبرسردايژلههايکیسهیایخکیسهازاستفاده•

وخشکهمیشهوشودشستهعقببهجلوازمزاجاجابتبارهرازبعدتناسلیناحیهاستلازم.استمهمبسیاربهداشترعایت•

.نماییداستفادهسشوارازکردنگرموخشکبرايتوانیدمی.شودداشتهنگهتمیز

.کنیدعوضرفتندستشوییبارهرازبعدومرتبرابهداشتینوار،ترشحاتکاهشزمانتا•



مثانه:
اینیدکنسعیولی.داردوجودسوزشودرداحساسکردن،ادرارهنگامدرهابخیهوجودعلتبه.نماییدتخلیهرامثانهمرتبطوربه
.نشودمثانهتخلیهعدمباعثامر

هاروده:
بوستیکاهشباعثهنگامزودتحركفیبردار،موادومایعاتمصرف.استطبیعیها،رودهفعالیتکاهشزایمانازپساولروزدوتا

.کنیداجتنابزدنزورازدفع،احساسنبودصورتدر.شودمیآنعوارضو

شکمدیواره:
بهششیکتمرینات.برگردداولیهحالتبهتاکشدمیطولهفتهچندوماندمیباقیشلونرمشکم،دیوارهعضلاتزایمانازپس

.)کنیدورزشحتما(.کندمیکمکسریعتروبهترشدنجمعبهبندشکمازاستفادههمراه

وزنکاهش:
بهتبرگشامکانیابد،ادامهمادرشیرباشیردهیاگر.گردیدمیبرخودبارداريازقبلوزنحدودبهشمازایمان،ازپسماه6معمولا

.استبیشترقبلیوزن

استراحت:
حیطمباشرایطیکردنفراهم.استشایعنوزادازنگهداريوخوابیبیشیردهی،زایمان،زمانبودنطولانیعلتبهمادرخستگی

.استضروريمادربراياولروزهايدربیشترخوابواستراحتبرايبازدید،ودیدکردنکموراحتوآرام



زایمانازپساندوه:
ونوزادورودوزایمانوبارداريهیجانوترسازناشیروانیهايفشاردلیلبهمادراستممکنزایمان،ازبعداولروزچنددر•

وزرازساعاتیدرنوزاد،ازمراقبتمورددرنگرانیوباردارياواخرخوابیکمازناشیخستگیخانواده،درشدهایجادتغییرات

.یابدمیبهبوددهمروزتاوشودمیمشاهدهزایمانازپساولهفتهطیمعمولاحالاتاین.شوداندوهگین

جنسیفعالیت:
اجتنابجنسیفعالیتازکشد،میطولهفته6تا4معمولاکههابخیهکاملترمیمتاخونریزيوعفونتخطرعلتبهاستلازم•

.باشیدداشتهنزدیکیتوانیدمیراحتیوتمایلصورتدرمدتاینازپس.کنید

مرتبشیردهیصورتدر.داردوجودبارداريامکانامانشود،ماهانهعادتزایمانازبعدسالیکتامادراستممکناوقاتگاهی•

یکازبایدپس.داردوجودمجددبارداري،احتمالزایمانازپسهفته3صورت،ایندرغیروهفته6معمولاخود،شیربانوزادبه

.کرداستفادهنیزبارداريازپیشگیريمطمئنوموثرروش

.شودگذاريفاصلههابارداريبینسال3حداقلبایدبیشتر،فرزندداشتنبهتمایلصورتدر•



هاپستانازمراقبت:
.داریدنگهتمیزراهاپستانبایستیدهید،میراخودشیرنوزاد،بهاگر•

.کنیدخودداريهاپستانمکررشستشويوکنندهضدعفونیموادصابون،مصرفاز•

.شودمیدیدههاخانمدرمتفاوتاشکالبهنیزآننوكومختلفهاياندازهبههاپستان•

.رانآنوكفقطنه،گیردمیدهاندرهمراپستانهالهازبخشیشیرخوارچوننیستشیردهیمانعفرورفته،پستاننوك•

اکثرشودذیهتغمکرروبگیردپستانخوبیبهشیرخواراگراستشیردهینادرستوضعیت،پستاننوكزخمعلتترینشایع•

.شوندنمیپستاننوكزخمدچارمادران
دهیدانجامرازیراقداماتپستاننوكبهبوديزمانتا:

.بمالیدپستاننوكرويودوشیدهراشیرازمقداري،دادنشیرازپس•

.بگذاریدپستانرويمرطوبوگرمحولهیکشیردادنازقبل•

.کنیدشروعاستمشکلدچارکمترکهپستانیازراشیردادن•

شیردهیدرداروهامصرف:
نوزادايبرموارداکثردرداروکمبسیارمقداراینکهشودمیشیرشواردکمبسیارمقداربهکندمیمصرفمادرکهداروییهر•

.استضرربیشیرخواریا

.نمایدمصرفپزشکنظرباراآندارد،دارومصرفبهنیازاگرشیردهیوبارداريدوراندربایدمادر•



شیردهیدوراندرمادرتغذیه:
کهريمادوداردانرژيبهنیازشیرتولید.یابدمیافزایشمادردرخوردنغذابهعلاقهواشتهاتشنگی،احساسزایمان،ازبعد•

.کنددریافتمناسبغذاییموادمصرفطریقازبیشتريانرژيبایددهدمیشیر

.استحجیمغذايوعده3مصرفازبهترحجمکمغذايوعدهچندخوردن•

.نماییدمصرفبیشترویتامینوکلسیمپروتئین،حاويغذاییمواداز•

.بپرهیزیدشیرینوچربخیلیغذايخوردناز•

.نماییدخودداري)...وقهوه،چاي،(محركهاينوشیدنیزیادمصرفاز•

.نکنیداستفادهادویهپروشورشده،کنسرومانده،غذاهايازکنیدسعی•

.بنوشیدروزدرلیوان8تا6میزانبهمایعات•

قرصیکروزطولدرلبنیاتناکافیمصرفصورتدر.دهیدادامهزایمانازپسماه3تاراویتامینمولتیوآهنقرصمصرف•

.شودمیتوصیهکلسیمگرمیمیلی500

زرزرزرزر



اريخوددتنهاییبهکاراینانجاماز.شودمیانجامخدماتیابهیارکمکهمراهیباتختازآمدنپاییندفعهاولینزایمان،ازپس

یاهیاربکمکبهوریختهمخصوصظروفداخلراادرارلذاشود،گیرياندازهبایستیشدهتخلیهادراراولینزایمان،ازپس.نمایید

.شودگیرياندازهتانمودهاعلامخدمات

:کنیدخودداريزیرمواردانجامازهفته6تازایمانازبعد
.سنگینهايورزشپریدن،-دویدنسنگین،اشیاکردنجابجامدت،طولانیایستادن•

)نماییدمراجعهدرمانی–بهداشتیمرکزیابیمارستانبهفورازیرعلایمازیکهرمشاهدهبا(زایمانازپسخطرعلایم
اولهفتهدرقاعدگیازبیشترخونریزي•
لرزوتب•
مهبلازبدبووچرکیترشحاتخروج•
رانوساقطرفهیکورمودرد•
شدیدافسردگی•
پهلوهایاشکمدرد•
کردنادرارهنگامدردیاسوزش•
هاپستانسفتیوتورمودرد•
هابخیهمحلازترشحوسوزشودرد•

پس از زایمان42تا 30روزهاي و بار سوم در 15تا 10روزهاي ، بار دوم در روز اول 3بار اول در: بار است 3حداقل ویزیت هاي پس از زایمان 
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