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 www.Clinical key.comمنبع:  

                   07027053050در صورت نياز به توضيحات بيشتر با 

 کلينيک آموزش سلامت تماس بگيرید.

 زایمان طبيعی

 و 

 مراقبتهای پس از آن   

 
روز پس از زایممما   ۰۲یا از شیر کمکی استفاده می کنند ،  

 استفاده از روش پیشگیری را آغاز نمایند 

توصیه می شود هر چه زودتر برای رعایت فاصله گذاری بیم  

فرزندا  وحفظ سلامت خانواده خود روش پمیمشمگمیمری از 

بارداری مناسبی را با همفکری هم و مشورت بما کمارکمنما  

 بهداشتی انتخاب کنید. 

 

 یبوست :          

اغلب خانمها درروزهای اول بعد اززایما  ممعمممودچ دچمار  

یبوست می شوند. به محض شروع فعالیت روزانه ای  حمالمت 

از بی  میرود. رژیم غذایی مناسب و مصمر  ممواد غمذایمی 

دارای فیبر مثل سبزیجات و میوه به رفع یبموسمت کممم  

 میکند          

 :دردهای پس از زایمان    

به علت انقباض رحم برای خروج لخته های خو  باقی مانده  

، گاهی درروزهای اول پس از زایما  ،دردهایی شمبمیمه درد 

قاعدگی وجود دارد که به پس درد موسوم است ای  درد بما 

شیردهی بیشتر میشود که علت آ  وجود هورمونی است کمه 

در شیردهی ترشح شده و باعث انقباض رحم میگمردد. اگمر 

درد شدید و مداوم شده ، همراه با تب یا خونمریمزی بماشمد 

 سریعاچ باید به پزش  مراجعه شود.      

 :  تنظیم خانواده    

سال توصیه شده اسمت .  5تا  ۳بهتری  فاصله بی  زایمانها 

سال هم سلامت مادر را بمه  ۳5سال و بادی  ۸۱حاملگی زیر 

خطر می اندازد و هم برای سلامت جنی  و نموزاد آیمنمده 

خطرساز است یکی از مؤثرتری  راههای کماهمخ خمطمرات 

ناشی از ای  گونه حاملگی ها استفاده ازخدممات تمنم میمم 

خانواده است و در ای  مورد ز  و شوهمر، همردو موم مول 

هوتند. بنابرای  دزم است آنها ی  روش مناسب پیشگیمری 

 از بارداری را انتخاب و به موقع استفاده کنند . 

زما  شروع استفاده از روش انتخاب شده برای مادرا  شیرده 

و غیر شیرده متفاوت است بدی  ترتیب که باید مادرانی کمه 

روز پس از  ۰۲فقط با شیر خود نوزاد شا  را تغذیه می کنند 

 زایما  و مادرانی که اصلاچ شیرخود را به نوزاد نمی دهند

 ت بيمارستان شریعتی :یبا ما همراه باشيد در سا
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 مادر عزیز    
 *ضم  تبری  تولد فرزند دلبندتا * 

مطالب پیخ روی شما محتوی اطلاعات علمی بمرای افمزایمخ 

آگاهی شما می باشد. امیدواریم با رعایت  نکات ذکمر شمده در 

 حفظ سلامت خود و نوزاد عزیزتا  کوشا باشید.   
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 علائم شروع زایمان طبیعی :

 
  درد ناحیه زیرشکم و یا کمر که به تمدریمط طمول

 مدت درد بیشتر و فاصله بی  آ  کوتاهتر میشود .

   ،بروز هر نوع ترشح خونی از واژ  یا مهبل 

   آبریزش از مهبل یا واژ 

 فرایند زایما  معمود به سه مرحله تقویم میشود

مرحله اول: شامل باز شد  آهوته و نرم شد  دهانه رحمم 

 برای شروع زایما  است. 

مرحله دوم : از زما  شروع دردهای زایمانمی تما بمازشمد  

 کامل دهانه رحم   

 مرحله سوم : از خروج نوزاد تا خروج جفت  

بطور طبیعی نوزاد با سر به دنیا میاید البته میتواند با پاها بماسم  

صورت و ابرو نیز به دنیا بیاید ولی مطلوبتری  حالت هما  حالمت 

درصد کل زایمانمهما  ۳تقریبا سر است. زایما  نوزاد با پاها )بریچ( 

را تشکیل میدهد درای  حالت زایما  طودنی تمر و مشمکملمتمر 

 خواهد بود . 

 مرحله دوم : تولد نوزاد  

 مرحله سوم : خروج جفت 

 مراقبت های پس اززایمان:
ساعت بعمد از  ۰۰زما  ترخیص بطور معمول در زایما  طبیعی 

شخ هفتمه ساعت بعداز زایما  میباشد.  2۰زایما  و در سزاری  

اول بعد از زایما  دورا  نقاهت یا نفاس نامیده میشود . در ایم  

مدت نیز دزم است مادر در روز دهم و روز چهلم پس از زایممما  

 به مراکز بهداشتی مراجعه نماید . 

 تغذیه :                                             
 پروت ی رژیم غذایی سرشار از کالری و 

مصر  روزانه قرص اه   و مولتی ویتامی  تا سه ماه برای  

 جلوگیری از کم خونی 

خانم عزیز بهتر است در زمان شیردهی از مصرف غذاهای نفاخ 

و حساسیت زا مثل گوجه پیازکلم شکلات و ادویه و...         

 خودداری نمایید .   

 مراقبت ازنوک پستان :

بعداز زایما  تغذیه نوزاد با شیرمادر بویار اهمیت دارد .زیرا  

شیرمادر علاوه بر مزایای که دارد، احتیاجات تغذیه ای نموزاد 

ماه اول زندگی برطر  میکند. برای تغذیه نموزاد بما  ۶را در 

شیرمادر دزم است مراقبت مناسب از پوتا  مادر به عمممل 

آید، بدی  من ور خانم شیرده باید نوک پوتا  را کاملاچ تمیز 

نگه دارد. البته شوت  نوک پوتا  در هر بار تغذیه نموزاد و 

همچنی  استفاده از صابو  توصیه نمی شود، فمقمط کمافمی 

است خانمهای شیرده پوتا  های خود را یکبار درروز با آب 

  شود.ولرم شوته و اجازه دهند تا در معرض هوا خش  

 

 :  نزدیکی بعد از زایمان

 

درای  دورا  بویاری از مادرا  به علت درد ناشی از بخیمه ، 

تمایل به نزدیکی ندارند تا زمانی که خونریزی اداممه دارد و 

بخیه ها کاملاچ ترمیم نشده، داشت  نزدیکی صلاح نیمومت . 

روز  ۰۲معمودچ بهبود محل بخیه های ناحیه تناسلی حدود 

طول میکشد توصیه میشود تا زمانی که مادر احواس راحتی 

      نکرده و تمایل به نزدیکی ندارد، از آ  بپرهیزد. 


