
بهداشت بعد از زایمان

مدرس

دکتر الهام ادیب مقدم

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی گلستان

رئیس انجمن علمی مامایی استان گلستان



از زایمانمراقبت پس 

(فواید)شیردهیپوست،باپوستتماس•

(علت)رحمیماساژوخونریزیحیاتیعلایمکنترل•

ادرارحجم•



(نفاس)دوران نقاهت پس از زایمان 

زایمانازپسهفته6معمولا•

ازقبلحالتبهتدریجبهبدنمختلفاعضایدربارداریازناشیتغییراتدورهاینطی•

.گرددمیبربارداری

.انجامدطولبههاماهتاپذیریبرگشتایناستممکن•



بدنتغییرات اعضای مختلف 



رحم
.داردقرارنافزیردراندکیمنقبضرحمفوندوسزایمان،ازپس•

بههفته2عرضدرکهطوریبهکندمیشدنکوچکبهشروعرحمزایمان،ازپسبلافاصله•

.گرددمیبرلگنحفرهداخل

.استبارداریازقبلزماناندازهبرابرتقریباهفته4تا6ازپسرحماندازه•



وزن رحم
گرم500حدود:زایمانازپسهفتهیک•

گرم300حدود:زایمانازپسهفتهدو•

گرم100حدودوکاملپسرفت:زایمانازپسهفتهچهار•



(پس درد)دردهای بعد از زایمان 
.ماندمیمنقبضتونیکصورتبهمعمولازایمانازبعدرحمپار،پرایمیزناندر•

زمانمانندرحمدرهاییانقباضودردمشابه)شودمیمنقبضشدتبهفواصلیدراغلبرحمپارمولتیزناندر•

.شودمیزایمانازبعددردهایبروزسببو(قاعدگی

.هستندآنازترخفیفامالیبرانقباضاتدردشبیهدردهااین•

.شوندمیچشمگیرترپاریتهافزایشبا•

(وسینتاکسیشدنآزادعلتبهاحتمالا)یابندمیتشدید(شیردهیزماندر)مکدمیرامادرپستاننوزادکههنگامی•

.شوندمیترخفیفمذکوردردهایوشودمیکاستهدردهاشدتاززایمانازپسسومروزدرمعمولا•

.باشدداشتهوجوداستممکنپایداروشدیددردزایمان،ازبعدرحمیعفونتموارددر:نکته•



(پس درد)کاهش دردهای بعد از زایمان 

داشتننگهگرم•

عضلاتکردنشل•

عمیقتنفس•

(مامایاپزشکنظرتحت)مسکنمصرف•



لوشیا
.شودمیمتغیرمقادیرباواژینالترشحسببدسیدوابافتریزشنفاس،دورهاوایلدر•

هاباکتریواپیتلیالهایسلولپاره،پارهدسیدوایاریتروسیت،:حاویلوشیا•

(قرمزلوشیایاروبرالوشیا)داردوجودلوشیاشدنرنگقرمزبرایکافیخونمقدارزایمان،بعداولروزچنددر•

(سروزالوشیا)لوشیاپیشروندهشدنترکمرنگروز،3-4ازبعد•

میردزبهمایلسفیدیاسفیدرنگلوشیامایع،میزانکاهشوهالکوسیتشدنمخلوطعلتبهروز،10حدودازبعد•

(سفیدلوشیایاآلبالوشیا)گیرد

روز24-36:اوشیاترشحمتوسطمدت•



مراقبت از پرینه
.داردبررسیبهنیازاولهفتهازپسقاعدگیحدازبیشخونریزیتداوم•

.کشدمیطولهفته6تا4ترشحاتخروجمعمولا•

.دارداهمیتبسیارزمانایندرفردیبهداشترعایت•

.دشوخشکهمیشهوشدهشسته(مقعدطرفبهولواز)عقببهجلوازتناسلیناحیهاستلازم•

.شودعوضمرتببهداشتینوارترشحات،کاهشزمانتا•

.استمفیدایستادهترجیحاوروزانهاستحمام•



کاهش درد و بهبود سریع اپیزیاتومی
ساعت24طیدرناراحتیوادمکاهشبهمنجراپیزیاتومییاپارگیوجودصورتدرپرینهرویبریخکیسهازاستفاده•

.شودمیزایمانازبعداول

.شودمیتسکینازدرجاتیسببموضعیکنندهحسبیاسپریازایدورهاستفاده•

زایمانازبعدساعت24ازولرمآبلگنبامرطوبحرارتازاستفاده•

پهلوبهگرفتنقرار•

نشستنهنگامبالشازاستفاده•

مناسبهایتمرینانجام•

.نداردمانعیواندراستحمامعارضه،بدونهایزایمانازبعد•



کاهش درد و بهبود سریع اپیزیاتومی

لامپسشوار،ازاستفادهباگرما:منزلدر•

شکخسپسوعقببهجلواز(بتادینازاستفادهعدم)شووشستسرم:بخیهشویوشستنحوه•

کردن

ساعتسرزایمانبعدبیوتیکآنتیمصرف•

استحمام•

خطرعلامت•

معاینهبعدروز10•



نکته 

.استدقیقلمسوبررسیمستلزمهمیشهرکتوم،یاواژنپرینه،شدیددرد•

ازبعد)عفونتو(اولروزحوشوحول)هماتوممانندمشکلاتیبرمعمولاشدیدناراحتی•

.دارددلالت(چهارمیاسومروزهای

.شودمیعلامتبیسومهفتهدرتقریبااپیزیاتومیبرش•



در سزارین

شودمیبرداشتهپانسمانبعدساعت24•

استحمامعملبعدسومروز•

.بخوردهواروزهروسشواریادستمالبا:داریدنگهخشک•

بخیهکشیدن•



شل شدن خروجی واژن و افتادگی رحم 

.شودشلکمیاستممکنواژنخروجیزایمان،حیندرپرینهپارگیبدنبال•

ساززمینهلگنمفاصلوعضلاتدرزایماندرحینوبارداریطیدرشدهایجادتغییرات•

.هستندادراراسترسیاختیاریبیورحمپرولاپس

کگلتمرینات•



برگشت قاعدگی در صورت عدم شیردهی

.شودمیمشخصقاعدگیشروعباگذاری،تخمکمجددشروعمعمولا•

.شودمیگرفتهسرازهفته6-8عرضدرمعمولاقاعدگیشیردهی،عدمصورتدر•

.استدشوارپریوداولینخاصزمانتعیینبالینینظرازکلیطوربهاما•

(هفته5-11محدودهدر)دهدمیرخهفته7عرضدرمیانگینطوربهگذاریتخمک•

شدهتوصیفنیزروز28ازقبلگذاریتخمک•

.داردوجودشدنحاملهاحتمالنفاسدورهدر:نکته•



برگشت قاعدگی در صورت شیردهی

سیارباما.داردکمتریبسیارشیوعگذاریتخمکشیرده،غیربامقایسهدرشیردهزناندر•

.استمتنوع

شیردهیمیزاننیزوفردیبیولوژیکهایواریاسیونبهبستهزمانیسیر•

.دهدرخزایمانازبعدماههجدهمینتاماهدومینازاستممکن:پریوداولین:شیردهزناندر•

ازجلوگیریسببهموارهامااندازدمیتاخیربهراگذاریتخمکسرگیریازعموماشیردهی•

.شودنمیآن



چند نکته

.شودمیمشخصطبیعیقاعدگیخونریزیسرگیریازبامعمولطوربهگذاریتخمکسرگیریاز•

تاخیربهراگذاریتخمکسرگیریازروز،دربار7دفعاتباودقیقه15طولباشیردهیهایدوره•

.اندازدمی

.دهدرخخونریزیبدوناستممکنگذاریتخمک•

.نباشدهمراهگذاریتخمکبااستممکنخونریزی•

سالدر%4:شیردهزناندرحاملگیاحتمال•



عملکرد مثانه

:اثردرمثانهسریعشدنپر

آنبعدولیبرطیدروریدیمایعاتدریافت•

استدیورتیکآنتیاثردارایکهتوسیناکسیدریافت•

درتریوریباکوماندهباقیاداراروجودباهمراهکنندهجمعسیستمبودنمتسعدلیلبه:نکته•

.استکنندهنگراننفاسدورهدرادراریعلامتدارعفونتتروماتیزه،مثانه

.شودخارجساعت6-12ازپسسوند:شوندمیسزارینکهزنانیدر:نکته•



عوامل کاهنده حس و توانایی مثانه در تخلیه خودبخود

هدایتییاموضعیآنالژزی•

مثانهترومای•

اپیزیاتومی•

هاپارگی•

ابزاریواژینالزایمان•

.دشونمینفاساوایلدرمثانهحدازبیشاتساعوادراراحتباسباعثفوقعوامل:نکته•



عوامل خطر افزاینده احتمال احتباس ادرار

بودنپارپرایمی•

سزارینزایمان•

پرینههایپارگی•

توسیناکسیباشدهتقویتیاالقالیبر•

ابزاریواژینالزایمان•

لیبرجریاندرکاتتریزاسیون•

ساعت10ازترطولانیلیبر•



پیشگیری از اتساع بیش از حد مثانه

بارهربامباشیمطمئنوباشدنشدهپرحدازبیشمثانهتااستزایمانازبعدنظارتنیازمند•

.شودمیتخلیهکافیحدبهادراردفع

کاراینبهقادرهمبعدااستممکننکند،ادرارزایمانازبعدساعت4عرضدرزناگر:نکته•

.نباشد



ساعت4ناتوانی در دفع ادرار بعد از 

تناسلیدستگاهوپرینههایهماتومنظرازمعاینه•

وتونبازیابیواتساععودازپیشگیریجهت)ساعت24مدتبهحداقلثابتکاتتردادنقرار•

(مثانهطبیعیحس



دفع ادرار

(طبیعیزایمانبعدساعت4تا)استضروریترخیصبرای•



...پس

.شودتخلیهمثانهمرتبطوربهاستلازم•

تدریجهبکهآیدوجودبهادرارتخلیههنگامدرداحساساپیزیاتومیعلتبهاستممکنگاهی•

.یابدمیبهبود

.داردبررسیبهنیازدردیاوسوزشمانندکردنادراردرمشکلنوعهرتداوم•



عملکرد روده ها

هارودهفعالیتکاهشواحتمالیتخلیهعلتبهزایمانازپساولروز2تامدفوعدفععدم•

.استطبیعیزایمان،حین

از،کششیهایتمرینوزودهنگامتحرک،(فیبردارموادومایعاتمصرف)غذاییرژیماصلاح•

.کندمیجلوگیریبواسیربروزنتیجهدرویبوست

.شوداجتنابزدنزورازدفع،احساسنبودصورتدر•



دیواره شکم

هبدهد،میرخحاملگیجریاندرکهشدگیشلوکشیدگیوضعیتازرهاییبرایپهن،وگردهایرباط•

.دارندنیازتوجهیقابلزمان

حاملهرحمزاناشیمدتطولانیاتساعوپوستالاستیکفیبرهایپارگیعلتبهشکمدیوارهبودننرموشل•

.استبخشرضایتاغلبکمربندازاستفادهشکم،نامعمولبودنآویزانیاشلصورتدر•

.استلازمزمانهفتهچندطبیعیحالتبههاساختماناینبازگشتبرای•

(سزارینازپسهفته6وواژینالزایمانبعدبلافاصله).کندمیکمکبهبودبهفعالیتوورزش•

.گرددمیبربارداریازقبلظاهربهشکمدیوارهمعمولاًرنگاینقرهخطوطاستثنایبه•



پستان

.داردشیردهیتداومدرایارزندهنقشهاپستانازمراقبت•

.داردنگاهتمیزراهاپستانبایددهدمیشیرخودنوزادبهمادراگر•

ود،شهانیپلتجریکسببوکند،پیداتجمعشدهخشکشیراستممکنچون:ویلیامز•

.استمفیدشیردهیازبعدوقبلملایموصابونوآبباآرئولشستشوی

.شودخودداریهاپستانمکررشستشوییاوکنندهعفونیضدموادصابون،مصرفاز•



ممکن است در شیردهی اتفاق بیفتدمشکلاتی که به طور معمول 

(شقاق)پستاننوکترک•

پستاناحتقان•



ترک نوک پستان

مکیدنجریاندرنیپلشود،گرفتهنیپلصرفااگر)شیرخوارتوسطپستاننادرستگرفتن:علت•

یروهاینشوند،گرفتهنیپلوآرئولهموقتیاماگیردمیقرارفشارتحتسختکاممقابلدر

.(شودمیایجادیکنواختتوزیعبامکشی

.شودمیشیردهیشدندردناکسببشقاق•

.باشدداشتهشیرتولیدبرمخربیتاثیراستممکن•

پیوژنهایباکتریورودبرایمسیری•



عوامل کاهنده درد ناشی از ترک پستان

شیردهینحوهاصلاح•

نوزادمکیدنازقبلدقیقه3تا2یخکیسهگذاشتن•

نخیتمیزپارچهبانوزادبزاقازپستاننوککردنپاک•

آزادهوایدرآنشدنخشکوپستاننوکرویبرشیرقطرهیکمالیدن•

بهمنجروبیشتریاساعت24مدتبهنیپلحفاظوموضعیلانولینازاستفاده•

روز10عرضدردردبهبود



ترک نوک پستان

بخوردشیرمبتلاسمتازداداجازهشیرخواربهنبایدشقاق،بودنشدیدصورتدر•

یابدالتیامضایعهتاشودتخلیهمکرربایدپستان•



احتقان پستان

استشایعدهندنمیشیرخودنوزادبهکهزنانیدر•

شودمیمشخصپستاندردوشیرنششتبا•

رسدمیحداکثربهزایمانبعدروز5-3•

داردوجوددردتسکینبرایآنالژزیبهنیازمواردازنیمیدر•

.یابدادامههفته2تادرداینمعدودیموارددراستممکن•



احتقان پستان

ورزشیهایسوتینیاپستاننگهدارندهمناسب،اندازهدارایسوتین•

ساعت12-24مدتبهسردهایکیسهازاستفاده•

ساعت12-24مدتبهپزشکنظرباخوراکیدردضدداروهایازاستفاده•

شیرسرکوببرایهورمونییاداروییعواملبهتوصیهعدم•

هاپستانملایمماساژو(یکبارساعت2هر)مکررتخلیه•

شیردهیازپس(حولهدرپیچیده)یخکیسهوشیردهیازقبلگرمآبکیسهگذاشتن•

هاپستانرویبرشده،شستهپیچکلمبرگدادنقرار•

.شوددادهشیرنوزادبهپستاندوهرازهاشبحتیونوزادتقاضایبهبنااستبهترپیشگیری،برای•



تب ناشی از احتقان پستان

درجه37/8-39محدودهدر•

ماندمیپابرجاساعت4-16ازبیشندرتا•

استکمتربسیارشیردهزناندر•

عفونتازناشیهایتبخصوصبه:تبعللسایربهتوجه•



کاهش وزن

طبیعیخونریزیزایمانواثردرکیلوگرم5-6حدودکاهش•

شودمیکمزیادادراردفععلتبهدیگرکیلوگرم3-2•

.رسدمیحداکثربهزایمانبعددومهفتهپایاندراحتمالاحاملگیخودازناشیوزنکاهش•

حددروزنیاضافههنوزاماگرددمیبرخودبارداریازقبلوزنحدودبهزایمانازماه6ازبعدمادرمعمولا•

.داردکیلوگرم¼متوسط

.استبیشترقبلیوزنبهبرگشتامکانبدهد،شیرنوزادشبهمادراگر•

.تاسموثروزنکاهشبرایلازمزمانمدتوزایمانازپسوزنکاهشمیزاندرتغذیهنحوهوبدنیفعالیت•



اندوه پس از زایمان
اپیزیوتومی،زایمان،ازپسدردهایدلیلبهمادراستممکنزایمان،ازبعداولروزچنددر•

.ندکناراحتیاحساسشامه،سختپونکشنازبعدسردردگاهیوپستاناحتقانها،پارگی

.استاهمیتحائزبسیارزایمانازپسدورهدرافسردگینظرازغربالگری•

.استشایعزایمانبعداولروزچنددرافسردگیازدرجاتیبروز•



از زایمانعلل احتمالی دلتنگی پس 

زایمانوحاملگیدورانهایترسوتهییجدنبالبهاحساسییاس1.

نفاسدورۀاوایلهایناراحتی2.

انخوابتاتاق.کنیدهمزماننوزادخوابباراخوابتان)خوابازمحرومیتازناشیخستگی3.

(زایمانبعداولروزهایدرحتینکنیدجداهمسرتانازرا

بیمارستانترکازبعدنوزادازمراقبتدرناتوانیازاضطراب4.

بدنظاهربهمربوطنگرانی5.



درمان موثر در اکثر مادران

کشیدنانتظار•

موقعیتشناسایی•

بخشیاطمینان•



اندوه پس از زایمان
استخفیفمعمولااختلالاین•

شودمیبرطرفروز2-3ازبعدخودبهخود•

.ماندمیپابرجاروز10تاگاهیاما•

.شودانجامماژورافسردگیعلائمنظرازبررسیبایدزایمان،ازبعددلتنگیتشدیدیاماندنپابرجاصورتدر•

.دارندوضعیتاینبهبوددرمهمیبسیارنقشاطرافیانوهمسر•

یشتریبمحبتوتوجهمادربهمدتایندراستلازمواستگذراوطبیعیمادردرروحیتغییراتکهبدانندبایدآنان•

.شود

.کردشاورهمروانپزشکبابایدنوزاد،آزاروخودکشیبهتمایلمانندعلائمیبروزیاوعلائماینشدنطولانیصورتدر•



فعالیت و استراحت

ازهدارینگوخوابیبیوشیردهیبیهوشی،داروهایتاثیرزایمان،زمانبودنطولانیدلیلبه•

.استشایعبسیارزایمانازپسخستگینوزاد،

خوابواستراحتاول،روزهایدربتواندویکهکنندایجادراشرایطیبایدمادراطرافیان•

.باشدداشتهبیشتری

.استضروریروزهاایندرهابازدیدودیدکردنکمنیزوراحتوآراممحیطکردنفراهم•

.دهدافزایشتدریجبهراخودروزانهمعمولهایفعالیتتواندمیمادر•



راه رفتن

(سزارینزایمانازپسساعت12وهمراهکمکبا/طبیعیزایمانبعدساعت2)رفتنراه•

زدنقدمکوتاههایدورهسپسوبهداشتیسرویستاابتدا

یبوستومثانهبهمربوطعوارضکمتربروز•

ارددبیشتریاهمیتسزاریندر)زایمانازبعدریویآمبولیووریدیترمبوزشیوعکاهش•

(دهیدحرکتراپامچنداریدرفتنراهاجازهکهزمانیدرحتی



تغذیه

درموثرهمومادرسلامتکنندهتامینهمبارداریدورانازکافیذخایرداشتنوخوبتغذیه•

.استشیردهی

صرفمطریقازبیشتریانرژیبایددهدمیشیرکهمادریوداردانرژیبهنیازشیرتولید•

.کنددریافتمناسبغذاییمواد

رژیماستلازمواستبارداریزمانازبیشکمیدورانایندرغذاییموادمصرفمیزان•

.باشدغذاییهایگروهتمامشاملغذایی



تغذیه
(سزارینازپسساعت12وطبیعیزایمانازپسساعت2)زایمانازبعدتغذیه•

زیتونروغن•

مقویسوپ•

15-60مدتبهوشودشروعبعدساعت12تایاوبلافاصلهتواندمی)(رودهاولیهعملکردبهبودتسریعبهمنجرسزارینازپس)آدامسجویدن•

(یابدادامهدقیقه

(هایهبخبهفشارویبوستازپیشگیرینوزاد،زردیازپیشگیریمادر،سرحالیشیر،افزایش)ناشتاآبخوردنوکافیآبومایعاتخوردن•

گلابیکمپوتمیوه،آبومیوه•

خواهدیرباردارغزنشبیهاوایتغذیهنیازهایندهد،شیرپستانازمادراگروباشدبیشتراندکیکالریوپروتئینمیزانشیردهزنانغذاییرژیم•

.بود

زایمانازپسماه3تاویتامینمولتیوآهنهایمکملمصرف•



چند توصیه

.شودمصرفبیشتریبمیزانویتامینویدکلسیم،پروتئین،حاویغذاییمواد•

شیرینوچربغذاییموادمصرفکاهش•

روزدرمایعاتلیوان8تا6مصرف•

چایوقهوهماندمحرکهاینوشیدنیمصرفازخودداری•



مقاربت

.کندآغازراجنسینزدیکیخودراحتیوتمایلبراساستواندمیبیمارهفته2ازبعد:ویلیامز•

.باشدناکدردبسیارحتییاوناخوشایندشدیدهایپارگییاواپیزیاتومیهایانسیزیوناثردراستممکنزودهنگامبسیارجنسینزدیکی•

.استشایعنیزسزارینزایماندنبالبهدیسپارونیحتی•

هفته3تامقاربتازپرهیزاپیزیاتومی،عدمصورتدر•

(هفته6تا4حدود)برشمحلکاملترمیمتامقاربتازپرهیزاپیزیاتومی،صورتدر•

.شودآغازنزدیکیراحتیوتمایلصورتدرمدت،اینشدنسپریازپس•

زایمانازپسهفته6تامقاربتازپرهیز:هاخانماکثرترجیح•

.یابدمیبهبودتدریجبهواستموقتیحالتاینکهدهدکاهشراجنسیمیلاستممکننوزادازنگهداریازناشیخستگی•



مقاربت

.یابدمیکیاندبسیارلوبریکاسیونجنسی،تحریکدنبالبهواستنازکزایمانبعدواژناپیتلیوم•

.کشدیمطولگذاریتخمکسرگیریازتاکهاستزایمانبعدبودنهایپواستروژنیکوضعیت:علت•

یاودشمالیدهولوهایبافتبهروزانهصورتبهواژینالاستروژنکرماندکمقدارهفتهچند:توصیه•

مقاربتحیندرواژینالهایلوبریکانتازاستفاده

نیزواردمایندرسیستیت،ردازپس.گرددنیزدیزوریبهمنجراستممکناپیتلیومشدگینازک•

.کرداستفادهموضعیاستروژنازتوانمی



علائم خطر پس از زایمان
اولهفتهدرقاعدگیحدازبیشخونریزی•

لرزوتب•

واژنازبوبدوچرکیترشحاتخروج•

رانوساقیکطرفهورمودرد•

شدیدافسردگی•

پهلوهایاشکمدرد•

کردنادرارموقعدردیاسوزش•

هاپستانسفتیوتورمودرد•

هابخیهمحلازترشحوسوزشودرد•



معاینه پس از زایمان

دومباراول،روز3دراولبارکهشدهگرفتهنظردربار3زایمانازپسمعمولهایملاقاتحداقل•

.استزایمانازپس60تا42روزهایسومبارو21تا15روزهایدر

بررسیتنفس،ونبضحرارت،درجهخون،فشارگیریاندازه:شاملهاملاقاتاینهایمراقبت•

راسمیپاپانجاموفرزندآوریمشاورهبهداشتی،هایتوصیهارائهخونریزی،میزانورحموضعیت

.است(سوممراقبتدرفقط)

.کندتغییرزایمانعاملنظرحسببرتواندمیهاملاقاتاینتعداد•

ایمانزازپسهایمراقبتدریافتوفرزندشوخودسلامتیازاطمینانبرایمادراستلازمبنابراین•

.کندمراجعهمامایاپزشکدرمانی،بهداشتیمرکزبه



مشاوره فرزندآوری

ندباشنداشتهماهانهخونریزیاستممکندهند،میشیرخودکودکبهکهمادرانازبرخی•

.نیستبارداریبرایآنانتواناییعدمبردلیلیامراینولی

ورانددرماهه،سههایآمپولوکاندومآیودی،،(لاینسترنول)بارداریازپیشگیریهایقرص•

.استاستفادهقابلشیردهی

مادرشیرازفقطماهگی6تانوزادکهصورتیدرترکیبیبارداریضدهایقرصازاستفاده•

.شودنمیتوصیهکند،تغذیه



تزریق آمپول روگام

طیدرهمسرخونگروهبودنمثبتصورتدر،(منفیارهاش)منفیخونگروهبامادراندر•

.شودمیتزریقمادرروگامآمپولدوزاولینمامایاپزشکنظرباهفته34تا28بارداری

بهروگامتزریقبهنیازیآن،بودنمنفیصورتدروشدهتعییننوزادخونیگروهتولد،ازبعد•

ازپسساعت72تاحداکثرپزشکنظرباروگامدومدوزبودنمثبتصورتدرامانیستمادر

.شودمیتزریقزایمان

میبعدیحاملگیدرنوزادزردیاحتمالیکاهشنوزاد،تولدازبعدمادربهروگامتزریقعلت•

.باشد



زمان ترخیص 

.استلازمساعت48ازبیشبستریندرتبهعارضه،بدونواژینالزایمانازپس•

زایماندنبالبهساعت96وعارضهبدونواژینالزایماندنبالبهساعت48:شدنبستریتعادلحد•

عارضهبدونسزارین

کاهشیا،لوشالگویمانندطبیعیفیزیولوژیکتغییرات:بهراجعهاییآموزشبایدترخیصازقبل•

اقبتمرخطر،علائم،شیردهیپا،ساقحساسیتیاتورمدرد،حد،ازبیشواژینالخونریزیتب،وزن،

بخیهاز



:هفته موارد زیر نباید انجام شود6پس از زایمان تا 

مدتطولانیایستادن•

سنگیناشیاءحمل•

پریدن–دویدن•

سنگینهایورزش•

پهلوبهیابازطاقوضعیتدرپادوهمزمانکردنبلند•



.استسلامتبهدستیابیراهبهتریناستراحت•

توسطشکموهاشانهسر،استبهترولی.نداردمانعیخوابیدنشکمرویبهزایمانازپس•

.شودحمایتبالش

.یابدادامهزایمانازبعدبایدلگنکفعضلاتتقویت•




