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 از روز پس 04 از بعد ميدهيد شير خود نوزاد به اگر 

 استفاده بارداري مناسبي از پيشگيري روش از زايمان

 روز 04 ميدهيد شير خشك خود نوزاد به اگر و كنيد

 مناسبي بارداري از روش پيشگيري از زايمان از پس

  .كنيد استفاده

 كه مقدار كنيد مصرف غذايي مواد از باشيد مواظب 

 . باشد كم آن چربي

 
 

 

 با آرزوي سلامتي و تندرستي براي شما

  

 

  در دوران شيردهي از خوردن مواد غذايي زير اجتناب

آشاميدني هاي محرك مانند چاي،نوشابه ، قهوه :كنيد

 ... و تربچه سير، ، ، پياز كلم و انواع

 

 استحمام كنيد ايستاده حالت به زايمان از پس روزانه. 

 
 



 
 
 

 

   

 تر برگشت سريع براي بدني فعاليت زودتريك هرچه 

 را اوليه به حالت ها وسايرقسمت شكم هاي ماهيچه

 .كنيد شروع

 
 

 اگر ادم و يابد مي كاهش اندامها تورم زايمان بعداز 

نرفت  بين از زايمان از پس هفته 0 تا ها اندام (ورم)

 .كنيد مراجعه پزشك به حتما

 توصيه ميشود ها بخيه محل عفونت از جلوگيري راي 

 روز در بار0 سبز بتادين 54cc + گرم آب لگن در كه

 جهت و بشينيد دقيقه54-5بار هر و روز 55 مدت به

 يا پنجم روز ترجيحا اول درهفته ، ها بخيه كنترل

 .كنيد مراجعه بيمارستان درمانگاه يا به ششم

 روزانه ويتامينها كمبود و خوني كم از جلوگيري براي 

 زايمان از ماه بعد سه تا عدد يك ويتامين مولتي و آهن

 . كنيد مصرف

 

 

 

 به زمان بارداري با مقايسه در زايمان از بعد شيرده مادران

 بايد زيرا نياز دارند بيشتري پروتئين و كلسيم ، انرژي

 از شيردهي اثر در كه مادر موادي ساير و كلسيم ، پروتئين

 : بنابراين  .شود تامين مي ، دهد مي دست

 راكم مصرف قندوشكروچربي زايمان از بعد گرامي مادر 

 حذف سفره از را ونمك نمك بخوريد كم غذاي كنيد

  .كنيد

 بعد روزهاي اول در بخصوص ازيبوست جلوگيري براي 

ومواد  مانند سبزيجات دار فيبر غذايي ازمواد زايمان از

 .كنيد استفاده وبرگه زردالو انجيرسالاد مثل مليين

 
 

  زایمان از پس هاي مراقبت

 مي شود انجام مرحله 3 طي زايمان از پس هاي مراقبت

 در مرحله دوم ، سوم تا اول روزهاي در اول مرحله كه

 و چهل روزهايدر  سوم مرحله و پانزدهم تا دهم روزهاي

 در كه مادري براي. است زايمان از پس شصتم تا دوم

 در زايمان از پس كند ،مراقبت مي زايمان بيمارستان

 زايمان از پس اول مرحله مراقبتتوان  مي را بيمارستان

 خانه به ورود بدو از بايد مراقبتها اما بقيه كرد حساب

 مشكلي هيچ بروز بدون زايمان از پس تا دوران شود شروع

 .طي شود

 شامل مراقبت ، مادر براي اوليه و ضروري هاي مراقبت

 ، تغذيه زايمان، از بعد زناشويي رابطه ، بهداشتي هاي

 برگشت ورزش براي ، زايمان از بعد دردهاي ، يبوست

 .خانواده است تنظيم و اوليه حالت به عضلات

مصرف  از شيردهي زمان در است بهتر عزيز مادران

 و ،شكلات فرنگي گوجه مانند زا حساسيت و نفاخ غذاهاي

 . نمايند داري خود ادويه

 


