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توصیه می شود برای جلوگیری   :مقاربت بعداززایمان :

هفته پس اززایمان 6ازعفونت های احتمالی شروع روابط جنسی 

هفته 6باشد . شروع قرص های ضد بارداری شیردهی از 

بعداززایمان می باشد قرص هاباید سر ساعت خورده شود بیش از 

ماه اول می  6ساعت به تاخیر نیفتد.قرص های شیردهی راتا  3

توان استفاده کرد بعدازآن تاثیرش کمتراست که باید ازروش 

دیگری استفاده کرد یا درکنار آن روش دیگری استفاده شود 

احتمال دارد هنگام استفاده ازاین قرص ها لکه بینی داشته 

ماه شروع شود چون روی  6نباید زودتر از LDباشید .قرص های 

 کمیت وکیفیت شیر اثر می گذارد.

زمان مراجعه مادر به مراکز بهداشتی  

هفته بعد اززایمان جهت 3روزوسپس 01بتدا  بعداززایمان :

انجام معاینه ومشاوره تنظیم خانواده ودریافت خدمات بهداشتی  

 بعداززایمان مانند پاپ اسمیر مراجعه کنید.

  بعدازترخیص درمنزل انجام  شود. استحمام نوزاد :

انجام کارهای منزل تاجایی که سبب فعالیت ومسافرت:

خستگی نشوداشکالی ندارد مادربایدازکارهای سخت وطاقت فرسا 

هفته بعداززایمان پرهیز 6وبلندکردن اشیاء سنگین تا 

کندازشوهرانتظارمی رود که دراین مدت درانجام کارهای  منزل 

ومراقبت ازنوزاد به همسرش کمک کند.مسافرت بااتومبیل 

درصورتی که مادرخود رانندگی نکند یک هفته بعد اززایمان 

اشکالی ندارد ولی به علت بالا بودن احتمال بروزعوارض 

هفته اول مادر باید مطمئن باشد که درمحلی 3تا  2بعداززایمان در 

هفتهد 2که می رود تسهیلات پزشکی فراهم است رانندگی 

 بعداززایمان معنی ندارد.

2018منبع:فصل نفاس بارداری و زایمان ویلیامز   

 پروتکل مراقبت از نوزاد سالم 
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قبل ازشیردهی پستانها را : مراقبت ازپستانهاوشیردهی

باآب تمیزوبدون صابون بشویید زخم و شقاق نوک پستان به 

علت وضعیت نادرست شیردادن ،مصرف صابون ،کرم 

وموادضدعفونی کننده وهمچنین کشیدن پستان ازدهان 

شیرخوار به وجودمی آید وراهی برای ورود میکروب به داخل 

پستان می باشد برای پیشگیری ازایجاد زخم درنوک پستان 

بعدازاتمام شیردهی یک قطره شیررا روی نوک پستان 

قراردادتادرمعرض نوروهوا خشک شود درموارد زخم نوک 

دقیقه بتفاصله  5تا3پستان می توانید ازسشوار به مدت 

سانتیمترازمحل زخم استفاده کنید درموارد خشکی پوست 01

استفاده استفاده ازویتامین آ و د  کمک کننده بوده نیازی به 

پاک کردن نوکستان نیست چون به راحتی جذب می شود. 

هنگام شیردهی کل هاله قهوه ایی راوارددهان نوزادکنید 

ماه اول فقط  نوزاد  6تاازورودهوابه معده نوزادجلوگیری شودتا 

از شیرمادر تغذیه شود.به موزاد اجازه دهید که تغذیه ازپستان 

اول راتمام کرده وخود پستان رارها کند تاشیر چرب انتهایی 

رادریافت کند سپس چنانچه میل داشته باشد باپستان 

شیردرروزهای اول باتوجه به غنی بودن آن برای نوزاد کافی 

است ومشکلی ایجاد نمی کند به تدریج با تداوم مکیدن میزان 

 شیرافزایش خواهد یافت.

 دستور تاپایان استفاده شود  طبق داروهای تجویزشده :

  

 

 

 

 

 

 

قبل از تعویض نواربهداشتی : مراقبت ازمحل بخیه

دستهارابشویید شستشوی محل بخیه باآب ولرم به تنهایی یا 

بامقدار کمی محلول ضدعفونی کننده )بتادین( ازجلو به عقب 

انجام می شود برای خشک کردن محل بخیه می توانید 

ازکاغذتوالت وسشوار)ازجلو به  عقب (استفاده کنید.درصورت 

وجودپارگی یازایمان طبیعی همراه بابرش گذاشتن کیسه یخ 

درناحیه بخیه به کاهش ورم ،دردوناراحتی دراولین ساعات 

بعداز زایمان  کمک می کند. ازلباس زیرنخی استفاده کنید 

بعدازهربار دفع ادرار ومدفوع همزمان نواربهداشتی راتعویض 

 کنید.

  بعدازترخیص درمنزل انجام شود استحمام :

 ورزش وتمرینات بدنی پس از زایمان :

ورزش اثرات روانی وفیزیکی فراوانی دردوره بعد اززایمان 

دارد وسبب بهبود گردش خون ،سفت شدن کف لگن 

بار  3تا 2وعضلات شکم می شود .تمرینات ورزشی را 

بارتکرارافزایش 01مرتبه شروع وبه 5درروز وهربار به تعداد 

  دهید.

هیچ محدودیت غذایی برای زنانی که رژیم غذایی :

زایمان کرده اند وجودندارد دو ساعت بعداززایمان 

درصورتی که هیچ عارضه ایی وجود نداشته باشد می تواند 

غذا بخورد .دریافت مایعات کافی ورژیم پرفیبر ازیبوست 

لیوان آب که 1جلوگیری می کند.توصیه می شود روزانه 

سبب اجابت مزاج نرمال می شود مصرف شود حبوبات 

وغلات نان وپسته دارای مقادیر فراوانی فیبر هستند.رژیم 

کم چرب باپروتیین کاف  ی میوه ها وسبزیجات انرژی 

 موردنیازرافراهم می کنند.


