
 

 

ودمراقبتی در زایمان طبیعی  خ  

   درد پس از زایمان

 خوردن مسکن های ساده زیر نظر پزشک •

از   ا استراحت مطلق پس از زایمان توصیه نمی شود ام •

 د.فعالیت سنگین و زیاد باید اجتناب کر

 ت دفع ادرار و مدفوعلاپیشگیری از مشک •

کمپرس آب گرم یا حمام گرم به رفع دردها کمک می  •

 .کند

  از بخیه ها   تقبمرا 

ات با آب  حدن ترشرپاک ک)خم را تمیز نگه دارید . ز •

 د.(گرم و تمیز تا از ایجاد دلمه روی زخم جلوگیری شو

 ند. مراقب باشید زخمتان به لباس شما گیر نک •

 .کنترل کرد تورم خفیف را می توان با کمپرس سرد  •

 ؛ برای زخم اپیزیوتومی یا پارگی واژن ، توصیه می شود •

  10ساعت به مدت  2ز کمپرس سرد هر ول ، اروز ا رد

دقیقه برای ترمیم زخم استفاده کند. یخ را مستقیم روی 

م رس گرپوست قرار ندهد. پس از چند روز باید از کمپ

 .را آرام می کند ، استفاده کندکه ناحیه 

سیار مهم است که تمیز کردن ناحیه شرمگاهی از جلو  ب •

ال یا دست از دستم کشیدن زا به عقب انجام شود . باید

  .سمت مقعد به واژن خودداری کرد

ک در فاصله حرمطالعه متراغ استفاده از گرمای حاصل از چ

 د. خش باشآرام ب ندتوایمگاهی م رسانتی متری از ناحیه ش 25

 . ل بخیه را در معرض هوا قرار دهدحدرصورت امکان م •

  ی تی بهداشاتا جایی که ممکن است از پوشک یا نواره

فاده زود به زود آن را تند و در صوورت اسده نکاستفا

 د. عوض کن

دچار نفخ و یبوست ه کند ک تی رعایررژیم غذایی را طو •

 .  نشود

 خونریزی پس از زایمان 

به اندازه کافی استراحت کند . فعالیت بدنی زیاد پس از   •

به افزایش خونریزی شود. فعالیت  منجر زایمان می تواند

وز از زایمان به خوبی قابلل ر 4 تا 3 فظرمعمول روزانه 

ن هلوای ورزشلی ریست ، ولی بایلد از انجلام تمل تامل ا

 .هفته پرهیز کرد 6تا  4سنگین

ه پلس از امل  3مکمل های آهن و مولتی ویتامین را تلا   •

 . زایمان مصرف کند.از رژیم غذایی مناسب استفاده کند

 .گوشت منبع سرشار آهن است

 د.اری کنددخو نینگاشیاء ساز بلند کردن   •

 .لباس زیر را خشک نگه دارد و روزانه تعویض کند •

ت روی دی مل لاننی مدت یا نشستن طولااز ایستادن طو •

 .ی خودداری کندصندل

  تب بعد از زایمان

لباس زیادی نپوشد . اگر لرز دارد، لباس گرم بپوشد ولی   •

 .پس از خاتمه لرز لباس خنک و سبک بپوشد

دما استفاده کاهش  راید برس سپراز دوش گرفتن یا کم •

ایش  زآن افی شدید و در پرز نکند . این کار باعث ل

 . دمای بدن می شود

  .نظر پزشک استفاده کنداز تب برها زیر  •

تلان  مایعات زیاد بنوشلد . بایلد از کلم آب شلدن بلدن •

   .دپیشگیری کن

 کناز نوشیدنی های الکلی ، قهوه و چای معمول که مم •

  دمایعات شود ، پرهیز کنبیشتر  است باعث از دست دادن  

درصورت احتقان پستان شیردهی را ادامه دهد و پلس از  •

یح حوه صل حز نا  .استفاده کند شیردهی از کمپرس سرد

  .شیردهی خود نزد ماما مطمئن شود

از پلس جلدی مت بیماری های لاتب می تواند اولین ع •

پزشلک خلود  امت یل لااقب سل ، مر زایمان باشد . با ماما

  د.گیراس بتم

  یبوست

 استفاده از رژیم پرفیبر و مایعات فراوان  •

فلرآورده قاشلق از  2تا  1خوردن (نرم نگه داشتن مدفوع •

دسلتور پزشلک  های پسلیلیوم از روز بعلد از زایملان بلا

 )همراه با آب یامایعات

  :استفاده از توصیه های تغذیه ای مناسب •

هلر وعلده غلذایی حلدود نی در خلوردمصرف سبزهای  •

  گرم 233 تا153

قاشق روغن زیتون یا روغن بادام شیرین روی  1ریختن  •

 د هر فردلاسا
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و ، سلیگار ، ئات ، کاکل مصرف چای ، قهوه ، شکلاقطع  •

 مواد مخدر و مصرف نوشابه های الکلیَ 

 استفاده از نان های تیره سبوس دار •

 باتآلو و مصرف حبواستفاده مداوم از انجیر و  •

آب فراوان در طول روز رف وردن غذاهای آبکی و مصخ •

 لیوان  23تا  15به صورت آب خوردن 

قاشلق غلذا خلوری  1لیوان آب گلرم و 1خوردن روزانه  •

 بار در روز 3عسل 

  : پستان  برای کاهش درد و بهبود ترک خوردن

 وه شیر دادن و آغوش گرفتن نوزادح نحلااص •

پلاک ز شلیر دادن قه قبلل ادقی3تا  2گذاشتن کیسه یخ  •

ان از بزاق نوزاد و مالیدن یلک قطلره از ردن نوک پستک

 شیر روی نوک پستان

م ، لایل ساعت یکبار و ماسلاژ م 2تخلیه مکرر پستان هر  •

گذاشتن کیسه آب گرم قبل از شیردهی و کیسه یخ پس 

  از شیردهی و مصرف داروی مسکن با دستور پزشک

، بله پزشلک بیشلتر شلود تورم پستان ها اگر قرمزی و  •

   .کند مراجعه

  2015هاریسون -کتاب برونر و سودارث :ع منب

 

 

  :زمان و مکان مراجعه بعدی

  :ژِیم غذایی در منزلر

  :وضعیت حرکتی پس از ترخیص

  :داروهای مصرفی در منزل

  :ت احتمالی داروهالاعوارض و تداخ

  :ز ترخیصپس الازم پیگیری های 

 :د نیاز استورم های دیگری که آموزش 

  :ئه خدمتمراکز اراآدرس و تلفن 

     امضاء پزشک: 

 :امضاء پرستار
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