
 افسردگی خفیف 
معمولا در چند روز اول پس از زایمان مممم مس ا م  
احساس تغییرات خلقی به صورت حال  افسمردیمی در 
خانم تازه زامیان کرده ایجاد شود که به عل  خستگی و 

روز  01مواجهه با مسئولی  های جدید ا   و در عرض 
پس از زایمان از بیس می رود اما چنانچه مش لات خلقی 
و افسردیی بسیار جدی و طولانی مدت باشد مشاوره بما 

 روانپزشک الزامی می باشد .
 

 قاعدگی
هفته پمس از زایمممان  6-8احتمالا قاعدیی در عرض 

شروع می شود . و تخمک یذاری ممی تموانمد بمدون 
خونریزی قاعدیی هم رخ دهد پس زنانی که تازه زایمان 
کرده اند حتما باید با شروع نزدی ی از یمک و میملمه 
مطمئس پیشگیری از بارداری از طریق مراجعه به مرکماز 

 بهداشتی ا تفاده نمایید .
 

مراقب  های پس از زایمان را جدی بگیرید و به 
 متخصص زنان یا ماما مراجعه نمایید :

 روز پس از زایمان  3-5اولیس مراقب  : 
 روز پس از زایمان  05دومیس مراقب  : 
 روز پس از زایمان  01 ومیس مراقب  : 

 ماه پس از زایمان مصرف قرص اهس را ادامه دهید . 3تا 
 

 مراقبت از نوزاد 
  خشک نگه داشتس محل بندناف ضروری ا   . از

ناف بند اا تفاده ن نید و از زدن هریونه دارو  یا 
 بتادیس با ... بر روی بند ناف خودداری کنید .

  پس از شیر خوردن نوزاد را در حال  عمودی نگه
 دارید و آرام به پش  او بزنید تا آروغ بزند .

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی لرستان 

 بیمارستان آموزشی درمانی شهید رحیمی 

 

  روز دوم پس از زایمان جه  برر ی زردی نوزاد به

 متخصص اطفال مراجعه نمایید .

  پس از تولد نوزاد جه  آزمایش تیروئید  3-5روز

) یرفتس خون از پاشنه پای نوزاد( به مراکز 

 بهداشتی درمانی مراجعه کنید .

  یریه کردن : نوزادان در چند ماه اول زیاد یریه می

کنند . آن ها با یریه کردن ناراح  بودن خود را از 

 وجود مش ل نشان می دهند.
 

 دلایل گریه نوزاد :

 . او گرسنه است حتی اگر دو ساعت قبل شیر خورده است 

  . پوشک او خیس یا کثیف است 

  . اتاق خیلی گرم است 

   اگر فرزند شما چند ساعت متوالی به خصوص بعدازظهر گریه
می کند ممکن است از درد های حاد و دوره ای شکمی در 

 رنج باشد ، حتما به پزشک مراجعه کنید .

  42  . ساعت پس از تولد نوزاد را جمام کنید 

 . بند ناف نوزاد همیشه تمیز باشد 
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 شناسنامه ی بروشور آموزشی

 عنوان مراقب  بعد از زایمان طبیعی

 تهیه و تنظیم مبینا اناری

 سمت کارشناس مامایی

 تایید کننده و نظارت کاریروه آموزش به بیمار  

 سال بازنگری 0015

 ناظر کیفی 

 

 واحد آموزش به بیمار  و ارتقاء سلامت همگانی

 مراقبت بعد از زایمان طبیعی 



 

 مراقبت بعد از زایمان طبیعی 

دوره پس از زایمان ی ی از مراحل بسیار مهم در زندیی 

هفمتمه  6-8مادر می باشد . مراقب  صحیح در طی ایس 

در  لام  مادر و رشد و ت امل نوزاد تاثیر بسیار زیادی 

 دارد.

 مراقبت از پرینه ) ناحیه تناسلی(

  ناحیه تنا لی را از جلو به عقب تمیز کنید ، اکمرمر

روز جذب می شوند ، پمس از  5بخیه ها پس از 

 حمام کردن بخیه هارا با حوله خشک کنید . 

   قرار دادن کیسه یخ بر روی پرینه مم س ا   در

صورت وجود پاریی یا اپی زیاتومی به کاهش ادم و 

 اع  اول پمس از زایمممان  40ناراحتی در طی 

 کمک کند .

   در صورت درد شدید در ناحیه پرینه ، واژن یما

 مقعد حتما به پزشک مراجعه نمایید 

   اع  پس از زایمان می تموان بمرای  40بعد از 

کا تس از ناراحتی موضعی از حرارت ممرطموب و 

 شستشو با آب ولرم دو بار در روز ا تفاده کرد .

   برش اپی زیاتومی ) محل بخیه ها( به طور طبیعی

 ترمیم پیدا می کند .

 مراقبت بعد از زایمان طبیعی 

3 2 1 

 
   در صورت داشتس علائمی مانند توده قابل لمس در

مدخل واژن یا پش  و مش لاتی در دفع ادرار جهم  
 برر ی بیشتر به ماما یا پزشک مراجعه نمایید .

   جه  جلوییری از یبو   و زور زدن از روغمس
زیتون و انجیو و آلوی خیس خورده به همراه میوهئ 
جات و  بزیجات فراوان ا تفاده کنید .  عی کنیمد 
به میزان زیاد آب مصرف کنید چمرا کمه بمه رقمع 
یبو   کمک می کند و از طرفی به عل  شیردهی و 

 خونریزی به جایگزینی حجم مایعات نیاز دارید . 
  درجه ، تهوع ، ا متمفمراغ  38در صورت تب بالای

شدید ، ادرار دردناک و  وزش ادرار ، درد ، تمورم و 
حسا ی  در  اق پاها ، خونریزی شدید و غیر عادی 
و پستان های حساس و یرم حتما به پزشک مراجعه 

 نمایید .
 

 فعالیت و استراحت 
 . در طول دو هفته پس از زایمان ا تراح  نمایید 
  فعالی  های غیر ضروری مرل بالا رفتس از پله ها را

 محدود نمایید .
  ده روز پس از زایمان می توانید کار های خانگی

 3-0 بک را انجام دهید با ایس حال اجسام بیشتر از 
کیلویرم را بلند ن نید . ایر بیش از حد فعالی  کنید 

 خونریزی شما اقزایش خواهد داش .
  

هفته پس از زایمان  3-3از رابطه جنسی 
 خودداری کنید .

 

 مراقبت از پستان ها 

  برای مراقب  از پستان ها ا تفاده از  ینه بند

 با  ایز منا ب توصیه می شود .

  در زمانی که دچار احتقان پستان به عل  تب

شیر هستید برای برطرف شدن درد و ناراحتی 

ا تفاده از کیسه  رد و مس س خوراکی به 

  اع  توصیه می شود . 40تا  04مدت 

   تخلیه پستان تو ط مادر یا شیردهی به نوزاد

 در ایس زمان کمک کننده ا  .
 

 ترشحات واژینال 

در چند روز اول پس از زایمان ایس ترشحات قرمز 

روز صورتی رنگ  4-3و روشس هستند و پس از 

 01شده و از مقدار آن کا ته می شود و در عرض 

روز ترشح به رنگ  فید یا زرد تغییر می کند و 

مقدار آن به تدریج کاهش می یابد تا کاملا در 

 هفته پس از زایمان متوقف یردد. 6عرض 
 

 ورزش
 5-01پیاده روی ورزش منا بی برای شما ا   ، 

دقیقه پیاده روی آرام کمک خواهد کرد تا بدنتمان 
به حال  اول باز یردد و از ایجماد لمخمتمه خمون 

 پیشگیری می شود .


