
 

 

 

 

 

 : عنوان آموزش

 (زایمان سزارینو   زایمان طبیعی زایمان )
 Labor (Natural Delivery (ND) and Cesarian Section (CS))   

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 آموزشی و خودمراقبتی  محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
 ، سوپروایزر آموزش سلامت همگانیگردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد
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فرا تکم  ندیبه  از  پس  مادر،  رحم  از  نوزاد  جن   لیخروج  شامل    .ندیگویم  مانیزا  ، ین ی دوران 

بند ناف    قیاز طر  یاست که در دوران باردار   ی. جفت عضوشودیو جفت م  نیو تولد جن   مانیزا

 . رساندیم ژنیشما غذا و اکس نیبه جن 

.  شودیشروع م  یهفته باردار   ۴2تا  ۳۷  نیمعمولاً ب مانیهفته است. زا ۴۰کامل  یباردار کی

 شروع شود.  یهفته کامل باردار  ۳۷قبل از  تواندیزودرس م  مانیزا

  ی که برا   ییایبه علت مزا  یعیطب   مانی. زاشودیانجام م   نیسزار  ای  یع یبه دو صورت طب   مانیزا

را اغلب    ی عیطب   مانیزا  زی قرار دارد. پزشکان ن  تی دارد همواره در اولو  ن یسلامت مادر و جن 

 است.  ترمنیو مادر ا نیجن   یمعمولا برا رایز کنند؛یم هیتوص
 زایمان طبیعی 

مدت زمان  . زایمان طبیعی به معنای خروج جنین و جفت از طریق کانال زایمانی ) واژن( است

به فرد دیگر متفاوت است. از فردی  به زمان    زایمان طبیعی  که  این است  نشانه  علائم زیر 

 :اید زایمان خود بسیار نزدیک شده

 انقباضات لگن و رحم  •

پاره شدن   • با اصطلاح  حالت،  این  نوع  از واژن )شدیدترین  یا خونریزی  مایع  نشت 

 شود.( کیسه آب شناخته می

 کمردرد کم و مبهم  •

 گرفتگی شکم  •

 

 

 

 

 

 

 

 

 زایمان چه زمانی انجام می شود؟  
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شدن  خارج  و با  افتدیدو مرحله باز شدن دهانه رحم و تولد اتفاق م  یدر ط  مانیزا  یاصل  ندیفرا

 : میدهیم  حی. در ادامه هر سه مرحله را توضشودیم لیجفت تکم

  تواند یمرحله م  نی. اشودیبا انقباضات شروع م  رحم(:   باز شدن دهانه)   اول   مرحله  •

که دهانه رحم شما   ابدییادامه م   ی مرحله تا زمان نیروزها طول بکشد. ا  ایها  ساعت

برسد تا نوزاد شما   سانتی متر  1۰( شود و به حدود  افتهیتر و گشادتر )کشش  نازک

در این مرحله کیسه آب مادر پاره می شود، برخی از مادران    بتواند از آن عبور کند.

پاره شدن کیسه آب را با خروج ناگهانی مقدار زیادی مایع متوجه می شوند و برخی  

 ع شفاف و بی بو آن را تجربه می کنند. یدیگر به صورت نشت قطره ای ما

  ن یی است که شما شروع به فشار دادن به سمت پا  یزمان  (:خروج جنین  )دوم   مرحله  •

بعد از   ی. کم) تاج زایمانی( شودیم  دهیکه پوست سر نوزاد شما دید تا زمانی کن یم

این مرحله بین نیم الی دو ساعت با توجه به اینکه    .شودیآن، نوزاد شما متولد م

در این مرحله، به کمک مادر نیاز داریم که  چندمین زایمان مادر است زمان می برد.  

های به موقع، به خروج جنین کمک کند. دردها در این  با تنفس صحیح و زور زدن

بعد از خروج    .شود و ممکن است احساس فشار و مدفوع کنید تر میمرحله شدید

گیرد. قبل از خروج جنین  راحتی صورت میهای بدن نوزاد بهقسمت  سر، خروج بقیه

دهند تا امکان آسیب مادر و  پرینه را برش می  در صورت نیاز، پزشک و ماما ناحیه

  .جنین را به حداقل برسانند

رحم کنده شده و خروج    وارهیمرحله، جفت از د  نی در آخر  )خروج جفت(:  سوم   مرحله  •

. بعد از خروج جفت، رحم  ردیگیساعت بعد از تولد نوزاد صورت م  مین  تایآن تا نها

 . شودیتوسط ماما و پزشک انجام م مانیبعد از زا یزیجمع شده و کنترل خونر

 

ن  یگاه مادران  القا  ازیاوقات،  داروها    مانیزا  یبه  از  شروع    یبرا  گرید  یها روش  ایدارند. 

گذشته باشد    مانیزا  خیکه تار  شودیانجام م  یکار معمولاً فقط زمان  نی. اشودیاستفاده م  مانیزا

 . ندازدیرا به خطر ب نیجن  ایسلامت مادر   یدر باردار  یمشکل  ای

 

 زایمان سزارین 

ا  مانیزا  ن، یسزار با  عمل اغلب در    نیا  شکم مادر است.  نییپا  ه یدر ناح  یشکاف  جادینوزاد 

م  یحال از س  دار ی ب  مادرکه    شودیانجام  بدن  ب  نهیاست.  از  با استفاده  پاها  کمری    یحسیتا 

 . کشدیساعت طول م   1حدود  یجراح .شودیم  حسیب (ینخاع ای دورالی اپ )
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نیستند و پزشک، سزارین را به    زایمان طبیعیقادر به انجام    یبرخی از زنان باردار به دلیل

کند. کسانی که هر یک از شرایط زیر را دارند، زایمان طبیعی برایشان مناسب  ها توصیه میآن

 :نیست

 

 

 سابقه چندین سزارین  •

های بعدی نیز سزارین  اند، باید برای زایمانمادرانی که سابقه دو سزارین درگذشته داشته

اید و  بار سزارین داشتهکه فقط یکتوانند زایمان طبیعی داشته باشند. درصورتیشوند و نمی

 :شرایط زیر شامل حال شما است، ممکن است بتوانید زایمان طبیعی انجام دهید

 .زخم سزارین پیشین شما در قسمت تحتانی رحم قرار دارد -

 .اسکار یا ناهنجاری رحمی ندارید -

 .تجربه زایمان طبیعی دارید -

 .اید پارگی رحم را قبلا تجربه نکرده -

 بیمار بودن مادر  •

  داردو تب خال تناسلی    ایدز  مانند  عفونتی   یا(  …اگر مادر بیماری خاص )بیماری قلبی شدید و  

 .گرددمی توصیه  سزارین  شود، منتقل جنین به تواندمی که

 رسانی کودک اکسیژن  •

که در زمان تولد، پزشک تشخیص دهد که سلامت جنین به دلیل کمبود اکسیژن  درصورتی

 .شوددر خطر است، سزارین انجام میمثلا به دنبال جداشدگی جفت 

 پایین نیامدن سر نوزاد  •

نشود،   نوزاد  تولد  یا  رحم  دهانه  شدن  باز  باعث  بودن،  موثر  رغم  علی  رحم،  انقباضات  اگر 

 .شود سزارین برای مادر توصیه می
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 موقعیت جنین در رحم  •

درستی بر روی دهانه رحم قرار نگیرد، سزارین برای  که نوزاد نچرخد و سر او بهدرصورتی

 .شودمادر توصیه می

 طبیعی جفت:  رموقعیت های غی  •

در صورتی که قسمتی یا تمام جفت مسیر کانال زایمان را پوشانده باشد و یا در مواردی که   

 جفت از رحم قبل از تولد نوزاد جدا شده باشد. 

 وزن مادر و فرزند  •

 .تری استزیاد باشد، سزارین انتخاب مناسب وزن جنین بسیار مهم است. اگر وزن آن

  سابقه جراحی مادر •

اگر مادر باردار سابقه جراحی رحم، سرکلاژ شکمی داشته باشد، پزشک سزارین را توصیه  

 د. کن می

 حاملگی چندقلویی   •

جنین از  یکی  اینکه  احتمال  چندقلویی،  حاملگی  زیاد  در  گیرد  قرار  غیرطبیعی  وضعیت  در  ها 

 .شودرو سزارین توصیه میاست؛ ازاین
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روز    ۳تا    2به مدت    نیسزار ساعت و پس از    2۴زایمان طبیعی به مدت  زنان پس از    شتریب

 . مانندیم  مارستانیدر ب

به دن  ی، شما در اتاق پس از زایمان نوزاد خود را  پرستار    کیماند.    دی خواه  د،ی اآورده  ایکه 

را بررسی    مفشار خون، ضربان قلب، انقباضات رحمی، میزان خونریزی  و سفت تر شدن رح

را    نده یکه چند روز آ  ییجا   د،نبریم   مارستانیشما را به اتاق ب  ت،ی وضع  تی از تثب   پس  می کند. 

 گذراند  دی در آنجا خواه

 و شروع شیردهی:بین مادر و نوزاد   پوست   تماس پوست با 

شما قرار    نه یس  ینوزاد شما رو   ،) چه زایمان طبیعی و چه سزارین(  مانیدرست پس از زا

ارزیابی می  خارج از رحم  محیط با   یسازگار  از نظرپرستار نوزاد شما را   کیکه    یدر حال   ردیگیم

مراقبت    ای  ژنیبه اکس  سازگاری با محیط بیرون رحم    یاز نوزادان ممکن است برا  یبرخ  کند.

کم   ازین  یاضاف  یپرستار تعداد  باشند.  برا   یداشته  است  ب  یممکن  بخش    شتری مراقبت  به 

 . مانندیحال، اکثر نوزادان در اتاق مادر خود م  نینوزادان منتقل شوند. با ا ژهیو یها مراقبت

تماس پوست به   دیکن  یو سع   دیرینوزاد خود را در آغوش بگ  مان، یساعات اول پس از زا  در

تماس پوست با پوست هم به سازگاری نوزاد با محیط خارج رحمی کمک  .  دی پوست برقرار کن 

میکند و هم به بهبود ارتباط عاطفی بین مادر و نوزاد و افزایش موفقیت در شیردهی کمک  

 می کند. 

 
 

 چیست؟ در بیمارستان  مراقبت های بعد از زایمان 
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 :و درد   ی زی خونر   انقباضات، 

به اندازه    ی . اما رحم هنوز برا شوندیتمام م  دیانقباضات شد  مان،یاز زا  پس کوچک شدن 

به انقباض رحم کمک    یردهیبه انقباض دارد. ش  ازین  دیشد  یزیاز خونر  یر یخود و جلوگ  یعیطب 

 دردناک باشند، اما مهم هستند.  یانقباضات ممکن است تا حدود نی. اکندیم

  د یخون با  انی. جرابدییکاهش م   دتریشد  یزیتر شدن رحم، احتمال خونرتر و کوچکسفت  با

رحم، آن    یبررس   ی پرستار شما برا  ی . ممکن است وقتابدیکاهش    جیدر طول روز اول به تدر

 . دیتر شومتوجه عبور چند لخته کوچک  دهد،یرا فشار م

ممکن  علت آن  شود.    دتریممکن است شد   ی و حت  ابد ییکاهش نم  ی زیاز زنان، خونر  ی برخ  یبرا

 . مانده است یقطعه کوچک جفت باشد که در پوشش رحم شما باق  کیاز  یاست ناش

 

 زایمان طبیعی: 

 نه ی از واژن و پر   مراقبت 

و    نیب  هیناح حت شودیم  دهینام  نهیپر  مقعد واژن  پارگ  ی.  توسط      ی اگر  پرینه  ناحیه  )برش 

حساس    یمتورم و تا حدود   هیممکن است ناح  د،ی نداشته باشمتخصص زنان برای خروج جنین(

 باشد. 

 : یناراحت  ایدرد  نی تسک یبرا

در صورت داشتن بخیه در ناحیه پرینه از نشستن بر روی محل بخیه ها پرهیز کنید   -

 و از وضعیت های مناسب برای شیردهی بهره ببرید. 

ورم را کاهش داده و به    مان،یساعت اول پس از زا  2۴در    خی  سهی استفاده از ک -

 . کندیکاهش درد کمک م 

از ملحفه    ن،ی. همچن دی صبر کن   مانیساعت پس از زا  2۴اما تا    د،یریآب گرم بگ  حمام -

  د، ی کن یاستفاده میا لگن آب گرم    و هر بار که از وان حمام    د ی استفاده کن   زیو حوله تم

 است.  زیکه تم دی مطمئن شو

 . دی مصرف کن  بوپروفنیمانند ا ییدرد، داروها نی تسک یبرا -

زا  یبرخ - از  پس  روده  حرکات  نگران  زنان  است    ایهستند    مانیاز    بوستیممکن 

لیوان در  روز( و با    8-1۰مواد غذایی پرفیبر )میوه و سبزی(، آب )داشته باشند.  

 . دی کن  افتیکننده مدفوع درنرم دستور پزشک

  ک یدر عرض  یناراحت  نیکردن ممکن است در روز اول دردناک باشد. اغلب ا ادرار -

 .رودیم  نیدو روز از ب ای
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 : زایمان سزارین 

 : دی ممکن است احساس کن  یدرست بعد از جراح 

 د ی و منگ هست جیگ د،یاکرده  افتیکه در ییداروها لیدل به -

 شتر یب ایروز اول  یتهوع برا  حالت -

 د یاکرده افتیخود مواد مخدر در دورالی اگر در اپ   خارش، -

 . ابدییبهبود م  یروز به طور قابل توجه 2تا  1 یشما در ابتدا دردناک خواهد بود، اما ط  شکم

بعد از عمل برای پیشگیری از سردرد ناشی از بیحسی کمری باید در تخت استراحت نمائید و  

 ساعت(.   6-8سر خود یا سر تخت را بالا بیاورید ) حداقل به مدت   نباید

بعد از هوشیاری کامل بعد از زایمان سزارین و توانایی بلعیدن، می توانید مایعات مانند چای  

زایمان می توانید مواد غذایی سبک استفاده  ساعت بعد از    8حداقل  کمرنگ و آب بنوشید.  

   کنید.

 پیشگیری از عوارض جراحی:

احتمال بروز عوارض  ،باید در تخت استراحت نمائید  برای مدتیبا توجه که بعد از عمل برای  

بعد از عمل  زیاد می شود. بنابراین    لخته خون در پا و عفونت ریهبی حرکتی از جمله ایجاد  

بهبود    انیتا جر  دیخود بپوش  یپاها   یرو   یفشار   یها جوراب  سزارین، و خطر لخته    ابدیخون 

کاهش   خون  مابدیشدن  خواسته  از شما  در    شودی.  اول  2۴که  داخل    ه،یساعت  به  را  هوا 

همچنین با انجام تنفس عمیق یاد دمیدن    . ابدیو تنفس بهبود   هیتا عملکرد ر  دی بدم  یدستگاه 

 در یک کیسه نایلونی می توانید به بهبود عملکرد ریه کمک کنید.

  
 

 

جوراب های فشاری را در روز جهت پیشگیری 

از تشکیل لخته بپوشید و شبها در زمان 

استراحت از پا در بیاورید. در طول روز چند 

نوبت جوراب ها را درآورده و پوست زیر آن را 

 بررسی کرده و مجدد بپوشید.
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 :ت یفعال 

بلند شدن از رختخواب    ، یاز جراح   یدرد ناش  تیریو مد  مانیپس از زا  یاحساس خستگ   نیب

دو بار بلند شدن از    ای  کیدر ابتدا، حداقل    اما   به نظر برسد.   ی بزرگ  اریممکن است کار بس

م بهبود  تواندیرختخواب  سرعت  همچن   یبه  کند.  کمک  را    نیشما  خون  شدن  لخته  احتمال 

 . کندیشما کمک م یها و به حرکت روده دهدیکاهش م

ضعف به شما کمک کند.   ای  جهیدر اطراف شما هست تا در صورت سرگ یکه کس  د یشو مطمئن

با بستن شکم بند یا حمایت ناحیه    مسکن،  ی دارو  افت یپس از در  یکه کم   دی کن   یزیربرنامه

 . دی کن   یروادهیپ   جراحی با دست،

 مراقبت از محل برش جراحی:

را از نظر علائم محل جراحی  پرستار    محل جراحی در اتاق عمل توسط جراح پانسمان می شود.

هر دو    ای  حسیاطراف برش ممکن است دردناک، ب  هیکند. ناحمی    کنترل    یزیخونر  ایترشح  

 ی را باید سریعا به پرستار گزارش دهید. حدرد شدید و خونریزی از محل جرا باشد.

 

 س از زایمان: خونریزی پ 

کشد. در این مدت، رحم شما به تدریج به اندازه قبل  هفته طول می  6معمولاً  دوران نقاهت  

همراه است که طبیعی   لوشیا  گردد. این فرآیند با ترشحات خونی به ناماز بارداری بازمی

 .است، اما باید تفاوت آن را با خونریزی خطرناک بدانید

 :لوشیاروند طبیعی  

 .و حجیم )شبیه به پریود سنگین( قرمز روشن خونریزی :۳تا    1روزهای   •

 .کندتغییر می ایصورتی یا قهوه  کم بهرنگ ترشحات کم :هفته اول •

دوم • به :هفته  ترشحات  رنگ  و  شده  کم  کم   حجم  سفیدزرد  یا  متمایل   رنگ 

 .شود می

 .های بسیار کوچک )به اندازه نخود( ممکن است طبیعی باشندلخته  :نکته •

 

 بعد از زایمان در منزل چیست؟مراقبت های 
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هدف از این ماساژ، کمک  . توانید انجام دهیدترین اقدام فیزیکی است که میمهمژ رحم ماسا

  بندد(. به انقباض رحم و کوچک شدن آن است )زیرا رحم منقبض شده، عروق خونی باز را می

ای( ماساژ  پس از هر بار شیردهی، شکم خود را با دست به آرامی و به صورت دورانی )دایره

 دهید.  

حیاتی است.   این ماساژ ممکن است کمی دردناک باشد، اما برای جلوگیری از خونریزی  توجه:

 کادر درمانی نحوه صحیح آن را آموزش خواهند داد.

 باز خواهد گشت:  ر ی شما در موارد ز   ی احتمالاً دوره قاعدگ 

 . مانیهفته پس از زا  9تا  ۴ دی دهینم ریش اگر -

تا چند هفته پس از قطع    دی و شا  مان،یماه پس از زا  12تا    ۳  د یدهیم   ریش  اگر -

 . یرده ی کامل ش

. پس از آن،  دی کن   می  وزن کم   لوگرم یک  9  تا    مان یهفته اول پس از زا  2در طول    معمولا

 حالت است.   نیگرم در هفته بهتر 25۰کاهش وزن حدود 

هستند،    فیانقباضات اغلب خف  نی. ادیرا احساس کن  یچند روز انقباضات  یممکن است برا 

مانند    توانندیاوقات، م  یباشند. گاه   تریقو   توانند یم   د،ی داشته باش  زایمان چند قلواما اگر  

 احساس شوند.   مانیانقباضات زا
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 . ابد ی چند روز ادامه    ی برا  نه ی ممکن است تورم س   د،ی ده ی نم  ر ی ش   اگر 

 . دی مناسب بپوش  نیروز سوتساعت شبانه  2۴هفته اول،   2تا  1 در -

 . دی کن   یخوددار نهی نوک س کیهرگونه تحر  از -

 . دی استفاده کن  یکمک به ناراحت  یبرا خی ی هابسته از -

 . دی مصرف کن  بوپروفنیکاهش درد و التهاب، ا یبرا -

 داشت.  دی خواه ازیپزشک خود ن نهی به معا بعد از زایمانهفته  6تا  ۴ -

بگ - از آب ساده    دیریدوش  کن گرم  و فقط  از حمام کف  دیاستفاده    ی ها روغن  ای . 

 . دی کن  یمعطر خوددار 

 علائم هشداردهنده که باید فوراً گزارش دهید 

اگر در منزل یا در ساعات اولیه پس از ترخیص از بیمارستان هستید و هر یک از موارد زیر  

 :را تجربه کردید، بدون تأخیر با پزشک یا مامای خود تماس بگیرید و وضعیت را شرح دهید

دقیقه یا کمتر   15هر    نوار بهداشتینیاز به تعویض   :نوار بهداشتیخیس شدن سریع   •

از تامپون )  .  دهنده خونریزی فعال و کنترل نشده استبرای بیش از یک ساعت، نشان

 هفته ابتدایی به علت بروز عفونت استفاده نگردد.   6پنبه و گاز فشرده داخل واژن( 

بزرگلخته  • لخته :های  یا خروج  گردو  اندازه یک  به  )تقریباً  نارنگی  اندازه یک  به  هایی 

 .بزرگتر( نیاز به بررسی فوری دارد 

 .احساس ضعف شدید و ناتوانی در بلند شدن •

 .ها هنگام تغییر وضعیت از نشسته به ایستاده )افت فشار وضعیتی(سیاهی رفتن چشم •

 تپش قلب نامنظم و سریع   •

آلودگی بیش از حد که به سختی با آن  احساس گیجی، منگی یا خواب :کاهش هوشیاری  •

 .کنید برخورد می

ای داشته  ( بوی بسیار نامطبوع و آزاردهندهلوشیا)ن  اگر ترشحات واژ :تب و بوی بد •

ای  همراه شوند، ممکن است نشانه در جه سانتی گراد  ۳8ا تب بالاتر از  باشند و همزمان ب

 .از عفونت جدی باشد که نیاز به بررسی دارد
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 راقبت از زخم: م 

 زایمان طبیعی:

ن  یهاهیبخ - کش  یازیشما  م   دنی به  جذب  را  آنها  شما  بدن  جذب  ز  .کندیندارند.  مان 

 .است هفته  6–۴ها متغیر بوده و معمولاً بخیه

تورم    هیبخ  هیناح - تا چند روز درد،  باشد.  تیحساس  ایممکن است  از    داشته  استفاده 

ساعت    ۴8تا    2۴)معمولاً در    نهیپر  هیناح  یشده در پارچه نازک بر رو  دهی چیپ   خی  سهیک

. پس از آن، استفاده از کمپرس گرم )مثلاً حمام  کندیاول( به کاهش تورم و درد کمک م 

خون    انیکرده( جر  زیاگر پزشک تجو  ن،یبا بتاد  قینشستن در آب ولرم رق  ای  نشیمنگاه

 . کندیکمک م  میو به ترم  دهیبخش هبودرا ب

را با آب ولرم و    هیمحل بخو پس از هر بار دفع مدفوع    روزانه چند بار  ،یزیحفظ تم  یبرا -

برای خشک کردن از حوله یا دستمال   .دیو کاملاً خشک کن   دی وشو دهبدون صابون شست

پس از ادرار    سانتی متری میتوانید استفاده کنید.  2۰نخی تمیز یا باد سشوار از فاصله  

 د یاز جلو به عقب پاک کن یاجابت مزاج بدن خود را به آرام  ای

بهداشت  از - تم  ینوار  و  کن   زینرم  را مرتب  دیاستفاده    ض یتعو  ساعت(  2-۴)هر    و آن 

 .دیینما
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فوراً به پزشک    د،ی دار  اد یز  ی زیخونر  ای  یبد، ترشح چرک   یبو   د،ی احساس درد شد  اگر -

 . دیمراجعه کن 

برای کاهش   .دی کن   یاول خوددار  یدر روزها   ادیراه رفتن ز  ای  مدتینشستن طولان  از -

  .استفاده کنید های دوناتی شکل )حلقوی(بالش ها، از فشار بر بخیه

هنگام ادرار کردن، ممکن است سوزش احساس شود. شستشوی ناحیه با یک بطری آب   -

تواند این سوزش را کاهش دهد. برای جلوگیری از یبوست و  ولرم در حین ادرار می

 و مایعات را جدی بگیرید)میوه و سبزی(فیبر مواد غذایی پر ها، فشار بر بخیه

 ایمان سزارین:ز

 .  نگه دارید تمیز و خشکزخم برش شکم را  -

 .دی شد، زودتر عوض کن   سی خ  ای  فیاگر کث  ایبار    کی   یبرش خود را روز  یپانسمان رو  -

تا زمانی که پزشک اجازه نداده، نباید زخم را خیس کنید. معمولاً پس از چند روز   -

  .مجاز به استحمام خواهید بود

است که    ی. فقط کافدینگه دار  زیتم  میزخم را با شستن آن با آب و صابون ملا  هیناح -

ازکشیدن لیف بر روی زخم    شود  یزخم شما جار  یآب در حمام رو  دیاجازه ده و 

 پرهیز کنید.

  .لباس آزاد و نخی بپوشید تا به محل بخیه فشار وارد نشود -

، در وان  ی(هفته پس از جراح  ۳تا  )  که پزشک به شما اجازه نداده است  ی زمان  تا -

 .  دیشنا نکن  ای دیور نشوغوطه یجکوز ایحمام 

نگه   - خود  شکم  روی  محکم  را  کوچک  بالش  یک  خندیدن،  یا  عطسه  سرفه،  هنگام 

 .کندها جلوگیری میاین کار از باز شدن بخیه. دارید

نشانه عفونت است؛ در این صورت سریع    تب، قرمزی، تورم یا ترشح از محل بخیه -

 .به پزشک مراجعه کنید

 عالیت:  ف 

ها  زخم  امیالت  یبرا یاستراحت کاف  انیم قیدق یتعادل ازمند ین مان یدوران نقاهت پس از زا

کاهش گردش خون و    بوست،یمانند  ی از عوارض ی ریجلوگ ی برا ی جیتدر تی و فعال ها هیو بخ

بدن )به خصوص    ی مرحله، بازگرداندن قدرت عضلات مرکز  نیلخته شدن خون است. هدف ا

  د یبازگشت با نیاست. ا مان یاز حد بر محل زا  شی فشار ب  جادیاعضلات شکم و لگن( بدون 
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به صدای بدن خود گوش دهید؛    .ردیآهسته، آگاهانه و همواره با مشورت پزشک صورت پذ

 .استراحت کنیداگر احساس خستگی یا درد دارید، 

هفته پس از    6را حدود    یجنس   تیفعال  دیتوانینفاس متوقف شده باشد، م  ایترشحات    اگر

نسبت به حالت    یکمتر  یجنس   لی ممکن است م  دهندیم  ری که ش  یزنان  .دی شروع کن   مانیزا

خشک  یعاد با  همراه  باشند،  دل  یداشته  مقاربت.  هنگام  درد  و  که    نیا  لشیواژن  است 

ها اغلب مانع از بازگشت  کاهش هورمون  نی . همدهدیها را کاهش مسطح هورمون  یرده یش

و رابطه    دی کننده استفاده کن مدت، از روان  نیا  در  .شودیها مماه  یشما برا  یدوره قاعدگ

.  دی هنوز دشوار است، با پزشک خود صحبت کن   ی. اگر رابطه جنس دیداشته باش  میملا  یجنس 

  ، ی و بازگشت چرخه قاعدگ یرده یهستند. پس از اتمام ش یدر بدن شما موقت راتییتغ نیا

 برگردد.  یبه حالت عاد دی شما با یو عملکرد جنس لیم

  د ی کن یم  یکه احساس آمادگ ی زمان ای - یعیطب مانیچند روز پس از زا میملا ناتیشروع تمر

در    قه یدق  1۰  یحت   د،یدر روز را هدف قرار ده   قهیدق  ۳۰تا    2۰است. در ابتدا    خطر یب  -

 . دی ورزش را متوقف کن  د،ی کن یکمک کند. اگر احساس درد م   تواندیم  زیروز ن

تا   کندیبلند شدن و راه رفتن پس از بازگشت به خانه به شما کمک مدر زایمان سزارین  

  د ی بتوان  دیبا  شما  از لخته شدن خون کمک کند.  یریبه جلوگ  تواندیو م  دیابیبهبود    ترعیسر

 . قبل از آن: دی هفته انجام ده 8تا  ۴معمول خود را در عرض   یها تی فعال شتریب

 . دیاز کودک خود بلند نکن  ترنیسنگ یز یهفته اول چ  8تا  6 در -

راه  ی هایروادهیپ  - کارها  شیافزا  یبرا  ی عال  ی کوتاه  است.  استقامت  و  ی  قدرت 

 . دی ده  شیانجام آن را افزا  زانیم یندارد. به آرام  یسبک خانه اشکال 

 . دینکن  یهفته رانندگ  2به مدت  حداقل -

دو  ز یتم  از - خانه،  تمر  دن،یکردن  و    نات یاکثر 

فعال م  یتیهرگونه  باعث  سخت  شودیکه   یبه 

عضلات خود را تحت فشار قرار   ای دینفس بکش

انجام  دی کن   یخوددار  د،یده نشست  و  دراز   .

  .دی نده
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 غذیه ت 

  ی ع یطب   مان ی. چه در زاشودیم   عیسر  یبازساز   مرحلهبدن مادر وارد    مان،یدوران پس از زا

 ر یباشد، بدن او روزانه مقاد  ردهیهستند و اگر مادر ش  می ها در حال ترمبافت  ن،یو چه سزار

  ن ی در ا هیتغذ ن،ی. بنابراکندیمصرف م ر یش د یتول ی را برا ی و مواد مغذ ی انرژ یقابل توجه 

از    یری بهبود، جلوگ  عیتسر   یبرا   ی درمان  یبلکه ابزار  ست،ی ن  یانرژ  ن یتأم  یبرا دوره صرفاً  

و حفظ کاستخوان  تیتقو  ،یخونکم با  ری ش  تیفیها  کامل،    یبر غذاها  دیمادر است. تمرکز 

 باشد.  هایزمغذیو سرشار از ر  شدهیفرآورکم

به حالت عاد   یترکوچک  ییغذا  ی هاوعده  د یکن   یسع ب  دیبخور   ینسبت    ان یها موعده  ن یو 

(  تریل  2فنجان )   8و روزانه    دی فراوان بخور  جاتیو سبز  وهی. مدی سالم داشته باش  یها وعده

 . دی کن   یری جلوگ بوستیتا از  دیآب بنوش

کم  • و  سزار  یع یطب   مانیزا  یزیخونر  :ی خون آهن    ن ی و 

قرص    تواندیم منظم  مصرف  شود.  آهن  فقر  به  منجر 

غذا منابع  و  اسفناج(    ییآهن  قرمز،  گوشت  )جگر،  آن 

 است.  یاتیح

  ی هامکمل  ای  اتیلبن  ابد؛ییم   شیافزا  میبه کلس  یبدن  ازین  د،یدار  یردهیاگر ش  :م یکلس  •

 است.  ی ضرور یاستخوان رهیاز کاهش ذخ یر یجلوگ ی برا میکلس

در کنار غذا به دفع   دیو شو  یمانند جعفر  یجاتیمصرف منظم سبز  نفخ و ورم:  ت ی ر ی مد  •

  ی مصنوع  یها کنندهنیریش  یحاو   ی. از مصرف غذاها کندی)ادم( کمک م   یاضاف   عاتیما

 .دی کن  یخوددار 

  نه یاحتقان س  ریمکرر دارد. اگر درگ  هیبه تغذ  ازیاول، نوزاد ن  یدر روزها  :ی ردهیش  •

  یردهیقبل از ش  میماساژ ملا  ای  ردوشیاز ش  د،ی( هستهانهی)سفت و دردناک شدن س

 . دیبهتر استفاده کن هیتخل یبرا

 ایر مراقبت ها: س 

  زایمان پس از    یاز باردار   ی ری شگ یپ با پزشک خود در مورد    مارستان،یقبل از ترک ب •

کن ظرف  دیصحبت  است  ممکن  زا  ۴.  از  پس  شو  مانیهفته  از  دیباردار  استفاده   .

 مهم است.  ار یمدت بس نیمؤثر در ا  یاز باردار یر یشگی پ  یها روش
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یکی از مشکلات شایع است. اگر احساس غم، اضطراب یا    افسردگی پس از زایمان •

 .علاقگی نسبت به اطرافیان دارید، در مورد آن با پزشک یا مشاور صحبت کنیدبی

تا دو هفته    تیزیو  کی)معمولاً    د یرا فراموش نکن   مان ی از زا   پس   یها ت یز ی و   ی ری گ ی پ  •

 .و بعد از آن تا شش هفته( مانیپس از زا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید:

 کیبزرگ در  ینوار بهداشت کیاز  شیشدن ب سیخ :دیشد یزیخونر-

 بزرگتر از گردو. یهادفع لخته ایساعت 

 نییکه با مسکن پا گرادیدرجه سانت ۳8 یبدن بالا یدما بالا: تب-

 (.کیستمی)نشانه عفونت س دیآینم

در دوره پس از  ژهیمورد به و نیا نفس: یتنگ ای نهیقفسه س درد-

 وجود دارد. هیر یخطر آمبول رایگرفته شود ز یجد دیبا نیسزار

 توانندیعلائم م نیا تشنج: ای دید یو مداوم، تار دیشد سردرد-

 باشند. مانیپس از زا یاکلامپس ای یاکلامپسدهنده پرهنشان

نشانه  تواندیم نیا در ساق پا: یورم و گرم ،یقرمز ایدرد  احساس-

 است. یاورژانس تیوضع کی( باشد که DVT) یعمق دیترومبوز ور
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 : اصول شیردهی صحیح 1بخش 

 .شیردهی، سنگ بنای سلامت و رشد نوزاد در روزهای اولیه زندگی است

 شروع شیردهی )ساعت طلایی( 

پس از تولد آغاز شود )ساعت   یک ساعت اولشود شیردهی در توصیه می : شروع فوری •

غریزه مکیدن قوی نوزاد  این زمان،  به پوستطلایی(. در  پوست  تماس  و  دارد  به    تری 

 .کندآمیز شیردهی کمک میبرقراری موفقیت

های اولیه گرسنگی  شیردهی بر اساس تقاضای نوزاد )هر زمان که نشانه :تقاضا و عرضه •

 .شود، نه بر اساس ساعترا نشان داد( آغاز می

 : همیت شیر آغوز ا 

 :شود و برای نوزاد حیاتی استشیر آغوز، اولین شیری است که پس از تولد ترشح می

 .غلیظ، زردرنگ و سرشار از پروتئین است :العاده مغذیفوق  •

است که مانند یک واکسن طبیعی    بادیحاوی مقادیر زیادی آنتی :تقویت سیستم ایمنی •

 .کندها محافظت میعمل کرده و نوزاد را در برابر عفونت

به دفع مکونیوم )اولین مدفوع نوزاد( کمک کرده و خطر زردی را کاهش   :ملین طبیعی •

 .دهدمی

 علائم گرسنگی و سیری 

 :هایی که باید شیردهی را شروع کنید(علائم اولیه گرسنگی )نشانه 

 .ها، باز و بسته کردن دهان لیسیدن لب :حرکات دهانی •

 .چرخاندن سر به طرفین )جستجو برای سینه( :حرکات سر •

 .هامکیدن انگشتان یا دست :حرکات کوچک •

 .قراری خفیفبی :تحرک •

 :دهنده ناراحتی بیشتر نوزاد است(لائم گرسنگی پیشرفته )این مرحله نشان ع 

 چیست؟لازم از نوزاد مراقبت های 
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 .ناله کردن یا صدای خفیف •

 .گریه کردن )بهترین کار این است که قبل از گریه کردن اقدام کنید( •

 :علائم سیری

 .رها کردن سینه یا توقف مکیدن •

 .آلودگی پس از شیر خوردنآرامش و خواب •

 .ها و شل شدن بدنشل شدن دست •

 های موثر شیردهی : پوزیشن 2خش ب 

 .انتخاب پوزیشن صحیح، کلید جلوگیری از درد سینه مادر و اطمینان از تخلیه مؤثر شیر است

  نحوه صحیح گرفتن سینه 

 .دهان نوزاد باید به اندازه کافی باز شود )مانند خمیازه کشیدن( :دهان باز بزرگ •

لب پایین و بالای نوزاد باید به سمت بیرون )به شکل لب اردک( برگردد   :های اردکیلب  •

 .و نه جمع شده به داخل

تر اطراف نوک سینه( را  نوزاد باید بخشی از هاله سینه )ناحیه تیره :گرفتن هاله سینه •

 .به دهان بگیرد، نه فقط نوک سینه را

ها گرد هستند )نه  ی نوزاد به سینه چسبیده است؛ گونهچانه  :های گرفتن خوبنشانه  •

 .شودفرورفته(؛ صدای بلع منظم شنیده می

 های اصلی شیردهی پوزیشن 

 : ایپوزیشن گهواره 

مادر   • خمیده  آرنج  روی  نوزاد  سر  کلاسیک.  پوزیشن 

  .گیرد و بدنش رو به مادر استقرار می
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 : دار(- دسته پوزیشن زیر بغل )یا فوتبال/توپ 

گیرد. پای  نوزاد مانند توپ فوتبال زیر بغل مادر قرار می •

 .گیردنوزاد در پشت کمر مادر )یا زیر بازو( قرار می

اند  این پوزیشن برای مادرانی که سزارین کرده :مزیت •

نمی وارد  روی شکم  مادرانی که  )زیرا فشاری  و  شود( 

سینه یا  دارند  مفید  دوقلو  بسیار  دارند،  بزرگ  های 

 .است

 : پوزیشن خوابیده به پهلو 

کشند و رو  مادر و نوزاد هر دو به پهلو دراز می •

 .گیرندبه روی هم قرار می

طول   :مزیت • در  مادر  استراحت  برای  عالی 

 .های شبانهشیردهی

 

 :ای متقاطعپوزیشن گهواره 

که مخالف سینه • با دستی  نوزاد شیر  مادر  که  است  ای 

میمی نگه  را  نوزاد  سر  دیگر  خورد،  دست  با  و  دارد 

 .کندسینه را حمایت می

جهت :مزیت • و  سر  روی  بر  بهتری  دهان  کنترل  گیری 

می ایجاد  بسیار  نوزاد  شیردهی  شروع  برای  که  کند، 

 .کننده استکمک
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 : راهنمای کامل بررسی کفایت شیردهی ۳بخش 

کند و رشد مناسبی  کفایت شیردهی به این معناست که نوزاد به اندازه کافی شیر دریافت می

 .خواهد داشت

 بررسی پوشک )شاخص اصلی( 

 :این معیارها، قابل اعتمادترین راه برای اطمینان از دریافت مایعات کافی هستند 

 )سیاه و چسبنده(   مدفوع  پوشک خیس: یک روز اول •

 ای قهوه-مایل به سبز  مدفوع پوشک خیس : دو  روز دوم •

  ای تیره یا سبز تیرهقهوه پوشک خیس :سهروز سوم •

مدفوع زرد روشن، نرم، و   ساعت 2۴پوشک خیس در   8تا  6: روز چهارم به بعد •

 دار )شبیه خردل( دانه

  6کند یا روزانه کمتر از  دفع می مدفوع سیاه و چسبندهاگر نوزاد در روز پنجم هنوز  :نکته

 .پوشک خیس دارد، باید با مشاور شیردهی یا پزشک تماس بگیرید

 افزایش وزن نوزاد 

درصد وزن تولد طبیعی   1۰روز اول، کاهش وزن تا  5تا  ۳در  :کاهش وزن طبیعی •

 .شودتلقی می

روزگی(   1۴نوزاد باید نهایتاً تا پایان هفته دوم زندگی )حدود  :بازگشت به وزن تولد •

 .به وزن تولد خود بازگردد

رود نوزاد به طور متوسط  پس از بازگشت به وزن تولد، انتظار می :رشد مطلوب •

 (.گرم در هفته  21۰تا   15۰وزن اضافه کند )تقریباً  گرم  ۳۰تا   2۰روزانه بین 

 فتار نوزاد پس از شیر خوردن ر 

رسد و به خواب  نوزاد سیر شده معمولاً بلافاصله پس از شیر خوردن، آرام و راضی به نظر می

بیمی همچنان  خوردن  شیر  از  پس  نوزاد  که  صورتی  در  سریعاً  رود.  یا  کند  گریه  باشد،  قرار 

 .تقاضای شیر مجدد داشته باشد، ممکن است شیر کافی دریافت نکرده باشد
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 گیری های موثر آروغ : تکنیک ۴بخش 

بلعد و از ناراحتی و کولیک  گیری برای خارج کردن هوایی است که نوزاد حین شیر خوردن میآروغ

 .کندجلوگیری می

 گیری زمان آروغ 

بهتر است در میانه شیردهی از یک   :شیردهی با سینه •

و   شد(  سیر  چپ  سینه  از  نوزاد  وقتی  )مثلاً  سینه 

مجدداً در پایان شیردهی )بعد از تعویض سینه( آروغ  

 .گرفته شود

حتماً پس از اتمام هر شیشه باید   :شیردهی با شیشه •

 .آروغ گرفته شود 

 گیری های آروغ وضعیت 

 :ایپوزیشن شانه 

قرار   • خود  روی شانه  عمودی  به صورت  را  نوزاد 

را   نوزاد  سینه  قفسه  شما  دست  یک  دهید. 

می پشت  حمایتی  آرامی  به  دیگر  دست  و  کند 

یا ضربات   دهید  ماساژ  بالا  به  پایین  از  را  نوزاد 

 .ملایم بزنید

 

   :پوزیشن نشسته روی زانو

که   • طوری  بنشانید،  خود  زانوی  روی  را  نوزاد 

مطمئن   گیرد.  قرار  شما  ران  روی  نوزاد  شکم 

با   است.  بالاتر  بدنش  از  نوزاد  سر  که  شوید 

دست آزاد خود سینه نوزاد را بگیرید و پشت  

 .او را ماساژ دهید 
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 : پوزیشن در آغوش خوابیده

خود   • ساعد  روی  افقی  حالت  به  را  نوزاد 

بخوابانید، به طوری که سر نوزاد در دست شما  

قرار گیرد و شکم او روی ساعد قرار گیرد )این  

تواند به نفخ شکم نیز کمک کند(. پشت  کار می

 .او را به آرامی ضربه بزنید

 مدت زمان لازم 

بسته به میزان هوایی که نوزاد بلعیده، ممکن است  

  5چند ثانیه تا چند دقیقه طول بکشد. اگر پس از  

ای نگرفتید، پوزیشن را تغییر  دقیقه تلاش نتیجه

دهید. اگر همچنان آروغی نزد، او را به آرامی روی  

زمین یا تخت بگذارید و پس از چند دقیقه مجدداً  

   .امتحان کنید

 : مراقبت دقیق از بند ناف 5بخش 

 .شود و باید خشک شودمانده یک قسمت از ناف است که پس از تولد بریده میبند ناف باقی

 تمیز کردن و خشک نگه داشتن 

فقط خشک نگه داشته  شود که بند ناف  در اکثر مراکز بهداشتی، توصیه می دن:تمیز کر •

 .و نیازی به شستشوی مکرر با الکل یا مواد ضدعفونی کننده نیست شود

و پوشک   ن:خشک نگه داشت  • بند ناف در معرض هوا قرار گیرد  ناحیه  که  مطمئن شوید 

 .نوزاد تا نشده و زیر بند ناف را نپوشاند تا رطوبت جذب نشود

اگر نیاز به تمیز کردن است، از یک پارچه نرم مرطوب شده با آب گرم   :تنها با آب تمیز •

 استفاده کنید و بلافاصله ناحیه را به آرامی خشک نمایید 
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  های عفونتنشانه 

 :عفونت بند ناف نادر است اما باید جدی گرفته شود 

 .یابدقرمزی که به تدریج از اطراف پایه ناف گسترش می :قرمزی یا تورم •

 .خروج چرک یا مایع زردرنگ بدبو از اطراف ناف :ترشحات بدبو •

 .بوی زننده و ناخوشایند از ناحیه بند ناف :بوی نامطبوع •

 .حال شودنوزاد تب کند یا بی :تب •

 .در صورت مشاهده هر یک از این علائم، فوراً به پزشک مراجعه کنید 

 

 زمان افتادن بند ناف 

افتد. پس از افتادن،  پس از تولد به طور طبیعی خشک شده و می  روز  15تا   5بند ناف معمولاً بین  

 .یابدممکن است ناحیه کوچکی مرطوب یا کمی ترشح داشته باشد که به سرعت بهبود می
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 های مهم در ماه اول زندگی ها و واکسیناسیون آپ : چک 6بخش 

 .سازی نوزاد حیاتی استمراجعات منظم پزشکی در ماه اول برای نظارت بر رشد و ایمن

 های روتین( آپ زمان مراجعه به پزشک )چک 

شود تا از  پس از ترخیص از بیمارستان انجام می روزگی 5تا  2معمولاً بین  :آپاولین چک  •

 .تغذیه کافی، زردی و سلامت کلی اطمینان حاصل شود

 :های بعدیآپ چک  •

 .پایان هفته دوم زندگی -

 .ای(پایان ماه اول زندگی )چهار هفته -

 :اگر نوزاد :مراجعه فوری )بغیر از زمان تعیین شده(

 .)تب(درجه سانتی گراد   ۳8 بالاتر از بدندمای  •

 .عدد( ۴های خیس روزانه به شدت کاهش یابد )کمتر از تعداد پوشک •

 .شیر خوردن را رد کند یا استفراغ شدید داشته باشد •

 .آلود باشدحال و بسیار خواببی •

 های اولیه )برنامه کشوری ایران( واکسیناسیون 

ایمنواکسیناسیون ملی  برنامه  اساس  بر  میها  انجام  کشور  زندگی،  سازی  اول  ماه  در  شوند. 

 :بندی ماه اول استهای هنگام تولد و زمانتمرکز اصلی بر روی واکسیناسیون

   واکسن   زمان تزریق 

تولد(  • )زمان  وقفه  ژ  :بدون  ث  ب  سل(BCG) واکسن  از  پیشگیری  واکسن  و    برای 

 . شودمعمولاً در بیمارستان تزریق میو قطره خوراکی فلج اطفال    هپاتیت ب )نوبت اول(

اصلی(  2 • نوبت  )اولین  پنجگانهواکسن:  ماهگی  سرفه،  ) های  سیاه  کزاز،  دیفتری، 

 و فلج اطفال خوراکی.  (Bنوع  هپاتیت ب )نوبت دوم(، و هموفیلوس آنفلوآنزا

 ک پنوموکو   اطفال تزریقی، اطفال خوراکی / فلجگانه / فلج  پنج  ماهگی: ۴ •
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 اطفال خوراکی، فلج اطفال تزریقی  گانه / فلج پنجماهگی:  6 •

  MMRسالگی:  1 •

 MMR /اطفال خوراکیگانه / فلج  سه ماهگی:  18 •

 اطفال خوراکی  گانه / فلج سه سالگی: 6 •

 ربالگری تیروئید:غ 

تولد در مراکز بهداشت انجام    ۳-5: غربالگری تیروئید در روز  در نوزاد غیر بستری •

 می شود.

 در نوزاد بستری:   •

 تولد  5-۳گیری از پاشنه پای نوزاد بستری در روزهای  نمونه: نوبت اول -

 تولد  1۴-8گیری از پاشنه پای نوزاد بستری در روزهای  نمونه: نوبت دوم -

 تولد  1۰و   6و  2های  تکرار غربالگری از پاشنه پا در هفته درنوزاد نارس: •
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