
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

روزهااابعد ااااادمزدزموزااابشدروزهااابعد ااا  و  دم ااا دودد

محاابدددد،ک ااادد اابدوداایندمو ااا دحاابنردمی ااب د اا ا دحاا 

 ااایندکااا ده ااابزد ااا ددددومرندواااردح یدااا دنو ااا عدحااا 

ح مق ااا دهااابددددنمواااددد.ح مق ااا دهااابعدوواااد دمعدنمرن

د :دد بحلدحیمرندزو ده ت ا

 :  مراقبت های بهداشتی ❖

ددنردزموزااابشدع  اااا دحزااااندم ااا دهبی ااا د  و ااا =دد1

رمد ااا معدن ااابشد ااااشدد(ددهبی ااا د ااا ندحوااااادودوم شدد)

خاا وندهاایزمند اا دد  ه ااادود ااااد د اا دزن د اایندکاا دد

موااند د اا د اا دمهااامز د د اا د اا مروند ز اا ده  اا .دد

 ااا دهزااا ند دااا دنردحاااا دکی ااابه ددااایددحااا دد

روعد د اا دد(ددهفتاا د اااادمزدزموزاابشدد3یاااوندددد)خاایرندد

د.حابشده ش   الاهبوتبشدیت دم

هاااب دودورادنم ااات ددنردصااایر  دکااا د د ااا دهااابدم ت=دد2

 یمه اااادم اااتفبن ددددمزدکزپااا  د ااا ندحااا دد، ب ااا ا

د.ک  ا

 اااادمزدن تشاایو د د اا دهاابدرمد اابدن دو اا اد  اا دد=دد3

د.و یدنه ادود بدن تزبلد  دنرمح دخشردک  ا

 د اا دهاابدرمدن ااتابرعدها  ااادود اااوشدحشاایر د اابدد=دد4

د....دم تفبن دها  اودد   رد زبندودک ادد

 ااابدزحااابشد ه اااینعد د ااا دهااابدودق ااا دخااایه و عدد=دد5

د.ه نوا دهام ت د ب  ا

ح   اا دح االد د اا دهاابدرمد اابدن دو اا ادودددد2روزمهاا دد=دد6دد

د.صب یشد چ د   دود یدنه ا

مزدهااایمرد هام ااات د ااابن دود ااا ر د ااااوشدرووااا دد=دد7

 اااب  دوا ااابردددد4م اااتفبن د ااایندودهااا دنود ااابددددحشااا ر

د. یضدک  ا

نم اات ادودواابدخاایه و عدود   اا ب ددددمگاا د االدود اا زدد=8

د.ددوم و بلد زبد ا ید یند  د   ردح مدا دک  ا

 :  تغذیه مناسب ❖

 اازبد اا د  اایمشدهاا نعدکاا د اابز دزموزاابشدکاا ن دموااادد=دد1

ودنردودنردنورمشد اااا  نه ده اااات اد بواااااد   واااا دمعدد

 . ح ب لدنم ت د ب  ا

 

 

نردروزدهاااابعدمولد اااااادمزدزموزاااابشدهاب  اااا د اااازبدد=دد2

کزتاا دم اا دودمحااابشدو ی اا دوداایندنمرندکاا دحزاااندد

 ااسد ااا دددد، اا لد اا د د اا دهاابد اایننم اا د ب اا دد

ک  ااااد ااا دمهاااامز دکااابه دهاب  ااا دنم ااات د ب ااا ادودمزدد

غااا مهبعدیااابوعده  ااا دود ااا  و ب دودحبوااااب دهااا مومشدد

د.نردروغندزوتیشدم تفبن د ین

دد3حصااا کدحازااالدنهاااندودحااای ت دووتااابح ندرمد ااابدد=دد3

د.حب د اادمزدزموزبشدمنمح دنه ا

د

 :  فعالیت ❖

هاب  اااا د اااا   ندرمدددد،هبصااااد د اااااادمزدزموزاااابشلا =دد1

.ددادودو اااابولد اااا   ندرمد د ااااادها  ااااا اااا وندها  ااااد

ددزحااابه دمزدروزدکااا دد.م ااات می دکااابه دنم ااات د ب ااا ا

د.دهیزمند زبدخیم دم  د  دم ت می د پ نمزوا

ه گااااا د ااااا دحاااااا دزوااااابندنردرختدااااایم د=د2

ده دددااااایگ  عدمزد دتااااا دنرد ااااا و د،هزبه اااااا

دا.حا دکی به دنردح  لد  بن دروعدک  

د

د

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 مرکز آموزشی درمانی، بیمارستان سینا 

 شهرستان زرند 
 

 
 مراقبت های بعد از زایمان طبیعی 

 
 بیماران گروه هدف: 

 واحد آموزش به بیمار 
 

 1403بازنگری : زمستان  تاریخ 

 : پیشگیری مناسبروش   ❖

ددحاابنرمه دکاا د اا ده زهااامشدخاایند اا  دحاا دد.زادم اا لا

روزد اااسدمزدزموزااابشدودحااابنرمه دکااا دمزد ااا  دددد40دد،نه اااا

روزد ااااادمزدزموزااابشدددد21دد،ک  ااااددکزاااا دم اااتفبن دحااا 

  شااا   عدحت ب ااالد ااابدوراااا  دخااایندرمد ااابدکزاااردد

د.حبحبدوبد   ردمهتدب دک ا

حااابنرمشدگ محااا د یدااا دنم ااات د ب ااا ادکااا دهام اااتندددد

گ د ضاااز   د ااا معد اااااد ااابرنمرعده  ااا دوددقب اااا

د.میتزبلد برنمرد اشد زبدودیندنمرن

 :مقابله با غم بعد از زایمان ❖

ه بواااادغااااد ااااادمزدزموزااابشدرمد ااابدمه ااا نگ د ااااادمزدددد

زموزاابشدم اات ب دگ هااا دودموااندواااردمی ااب دن ت  ااا دد

مزدد روزد اااسدد10 ااابددددلاگااا رمدحااا د ب اااادکااا دحازااای

ع  ااا ددددلاموااندمی ااب دکاابحدد.زموزاابشدمزد اا ندحاا درون

م ااا د.دنردعااایلدروزدزحااابشدخبصااا درمد ااا دخین ااابشدد

مختصااابهدنه اااادودوبن ااابشد ب اااادکااا دیاااسدحااابنردد

د  . اشد زبدوا دمزد هت وندمی ب دنه بدم 

د

د

 

 :ئم خطر بعد از زایمانلاع ❖

ئااادخ اا دکاا د کاا ددلانردصاایر دنم ااتندهاا دوااردمزد دد

یتزااابد ااا دزموشااا ب دوااابد   اااردح مداااا دددد، اااا دم ااا 

د.ک  ا

خااایه و عد ااا ددمزدیاااادقب ااااگ دنردهفتااا د •

دمولد

دنرند اوادنردهبی  دوم شدوبد د  دهبد •

د    دهفسدودنرندقف  د    د •

نرند ااااوادوااابدگ حااا دحااااموادنرد بهااابدوااابدوراد •

دوردع ه د ب د بدد

د  گ   دودرهگد  واگ دود  نرند •

د یزددوبدنرنده  بادمنرمردک نشد •

د   ب دچ ک دود ا یدمزدوم شدخ وند  •

د لدود  ز •

 

 منبع:

د  ف دنر  بح د   تبرعدحبنردودهیزمن

د

د


