
 

 
 
 

در مورد زایمان طبیعی بیشتر  

 بدانیم

 های مربوط به شیردهی مراقبت

هوای رموم  شیردهی در ساعت اول توودود بوه تورشوم هوورموون •

 کند. کننده کمک می جمع 

های مخصوص یا شیور  برای جلوگیری از ترک یا زخم سینه، از کرم •

 خود روی نوک سینه استفاده کنید.

وضعیت نشستن رامت و درست اهمیت دارد )سوتوون روتورا   •

 صاف، بادش زیر بازو(.

سواعوت انواجوم  2شیردهی بر اساس تتاضای نوزاد و تتریبا هر  •

 شود.
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 آموزش به بیمار

                                                  

 H04B1E100/W1شماره سند:

 0515014041تاریخ ویرایش: 

 0512002024تاریخ بازنگری: 

 مرکز آموزشی، پژوهشی و درمانی

 شهید هاشمی نژاد مشهد 

 وامد آموزش به بیمار

 و پیشگیری از یبوست تیذیه 

برای جلوگیوری از یوبووسوت:  غذاهای متوی و پر ریبرمصرف  •

 مانند آش جو، سوپ، برنج نرم، سبزیجا  پخته.

 .دیوان آب در روز 01تا  ۸نوشیدن  •

های برگ سبز(  غذاهای ماوی آهن )عدس، گوشت قرمز، سبزی •

 برای جبران خون از دست ررته.
 های گازدار. پرهیز از غذاهای نفاخ مثل نخود، دوبیا یا نوشیدنی •
 

 

 

 

 

 بهداشت نامیه تناسلی )پرینه(

 وشو با آب ودرم بعد از هر بار درع. شست •

 خشک کردن نامیه با دستمال تمیز و نرم. •

 ساعت(. 5-4تعویض مکرر نوار بهداشتی )هر  •

اگر بخیه دارید، از کمپرس آب گرم طبق نظر پزشک اسوتوفواده  •

 کنید.

 خونریزی و دکه بینی

هفته اول به تدریج کاهش می یابد. ابتدا قرمز  2خونریزی در  •

رنگ و به تریج به رنگ صورتی، قهوه ای و سفید تییویور رنوگ  

 می یابد.

ساعت(  0در صور  خونریزی زیاد ) تعویض نوار بهداشتی هر  •

و درع دخته بزرگتر از سکه، ترشم بد بوو و توب بوه پوزشوک 

 مراجعه کنید.
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 مشهد، طلاب، انتهای بلوار ابوریحان، بیمارستان شهید 

 4013یا با شماره  1404 2747100-04هاشمی نژاد تلفن:  

 را وارد نمائید.  2241تماس گررته و شماره بخش زنان و مامائی 

   hasheminejad.mums.ac.irسایت بیمارستان: 

کلینیک پرستاری آموزش سلامت واقع در کلینیک تخصصی همه روزه 

پاسخگوی سوالا  شما می باشد  02ادی  ۸به جز ایام تعطیل از ساعت 

 می باشد.  ۸114تلفن داخلی کلینیک 

 جهت دریارت محتواهای آموزشی بارکد زیر را اسکن کنید.



 

 مادر عزیز:

بچه دار شدن یکی از بزرگترین آرزوهای هر زنی است و تورس 

از درد زایمان مهمترین علت امتناع زنان از زایوموان طوبویوعوی 

 است.

باید بدانید که به هرمال زایمان روندی دردناک است اموا ایون 

را هم بدانید که در ابتدا راصله دردها زیاد و شد  آنها کموتور 

 است و شما ررصت استرامت بیشتری در بین دردها دارید. 

به تدریج راصله دردها کمتر شده و شد  آن بیشتر موی شوود 

 و شما به زمان زایمان نزدیکتر می شوید.

 :مرمله دارد 4زایمان 

از زمان آغاز دردهای زایوموان توا بوازشودن مرمله اول زایمان 

 کامل دهانه رمم است.

از باز شدن کامل دهانه رمم تا خروج نووزاد مرمله دوم زایمان 

 است.

 زایمان از خروج نوزاد تا خروج جفت است.مرمله سوم 

باید توجه داشته باشید که رریاد زدن و بوی توابوی در هونوگوام 

دردهای زایمان نه تنها کمکی به شما نمیکند بلکه باعث می شوود 

به جنین اکسیژن کمتری برسد و ضربان قلب جنین دچار مشوکول 

شود. پس در هنگام شروع دردهای زایمانی تونوفوسوهوای عومویوق 

انجام دهید و عضلا  بدن را شل کنید تا هم درد کمتری داشوتوه 

 باشید و هم اکسیژن بیشتری به جنین برسانید.

اگر مشکل دیگری نداشته باشیود پوس از در مرمله اول زایمان 

اجازه از ماما می توانید تحرک داشته باشید و موایوعوا  مصورف 

کنید. مصرف شکلا  هم به شما کمک می کند.بایود اضوطوراب و 

نگرانی را از خود دور کنید و آرامش داشته باشویود. نوگورانوی و 

اضطراب باعث اختلال در سیر زایمان شده و آن را طوولانوی تور 

 میکند.

اگر بخواهید می توانید با اعضای خانواده ملاقا  داشته باشیود و 

اگر در کلاسهای آمادگی برای زایمان شرکت کرده باشید و هموراه 

شما هم آموزش دیده باشد می توانید او را در طول مرمولوه اول 

 در کنارتان داشته باشید.

ساعت در مرمله اول زایمان کوموک زیوادی بوه  2تخلیه مثانه هر 

 شما  می کند پس متماً بطور منظم اینکار را انجام دهید.

دقت کنید که برای انجام هرکاری ابوتودا از مواموای خوود اجوازه 

بگیرید. در اتاق شما محلول شستشوی دست وجود دارد متماً از 

آن استفاده کنید و از پرسنل هم بخواهید که هنگوام مضوور بور 

 بادین شما اینکار را انجام دهند.
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که مرمله خروج جنین می باشد هموکواری در مرمله دوم زایمان 

باید در راصله بین دردها عضولاتوتوان را   شما بسیار مهم است.

شل کنید و تنفسهای عمیق انجام دهید و در هنگام درد طوبوق 

راهنمایی ماما، نفس عمیتی کشیده و زور بوزنویود. در صوور  

 شود. همکاری مناسب شما این مرمله کوتاه می

در برخی از خانمها نیاز است که برشی روی محل خوروج جونویون 

زده شود که اینکار با بی مسی انجام می شود پس نوگورانوی از 

 این بابت نداشته باشید.

گوذاریوم توا   پس از تودد کودکتان ما او را روی شکم شوموا موی

تماس پوستی بین شما برقرار شود ایونوکوار کوموک زیوادی بوه 

شیردهی مورق شما می کند. بسیار مهم است که شموا سوریوعواً 

نوزاد خود را شیر بدهید و با او تماس چشمی برقرار کونویود و 

در طول شیر خوردن او را نووازش کونویود. در صوور  وجوود 

 هرگونه مشکلی متماً از مامای خود کمک بخواهید.

 مراقبت های پس از زایمان:

 رعادیت و استرامت

هفتوه اسوتوراموت  2بدن بعد از زایمان نیاز به مداقل  •

 نسبی دارد.

 از بلند کردن اجسام سنگین پرهیز شود. •

 زمان با نوزاد(. خواب کاری )تا مد امکان هم •

 از نشستن روی بخیه ها خودداری کنید. •

هفته اول پس از زایمان مومونووع  2رعادیت جنسی طی  •

 است چرا که خطر عفونت ارزایش می یابد.

 


