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:بیمار محترم ضمن آرزوي سلامتی براي شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام نمایید
:مراقبت در منزل 

یمانمقدار در زاینکه ادهندیاز دست میعیطبیمانزاینخون در حیترل5/0ها اغلب در حدود امري طبیعی است. خانمیمانبعد زایزيخونر-
.رسدیبرابر م2به ینسزار

را کاهش داد. یمانتوان درد  بعد از زایو مصرف مسکن با نظر پزشک، میقگرم نگه داشتن، شل کردن عضلات، تنفس عمبا-
ادرار کمک کند.تواند به دفعیشکم ميورآبگرم بریسهادرار و گذاشتن کيمجرايآب گرم رویختنریاو ییآب دستشویرکردن شباز-
.یابدیبهبود میجکه به تدریدها در هنگام ادرار کردن احساس درد کنیهممکن است به علت بخگاهی-
رود. یمینحالت از بینروزانه ایتشوند. به محض شروع فعالیمیبوستمعمولاً دچار یماناول بعد از زايخانم ها درروزهااغلب-

عبارتند از:یبوستاز یريجلوگيراهکارها
کند.یکمک میبوستفراوان به رفع یعاتو مایوهو میجاتمثل سبزیبرفيداراییمناسب و مصرف مواد غذاییغذارژیم-
.یدکنیحرکت خود را آغاز میمانساعت بعد از زا6. حدود یدتر راه برویعهر چه سریماناز زابعد-
شود.یداده مینملیافشیزبه شما داده شود. اگر موثر نبود، صبح روز سوم نیفضعینملیکیماناست در روز دوم بعد از زاممکن-
.یدروز هم استراحت کنیدر ط،یبر خواب و استراحت شبانه کافعلاوه-
کند.یرحم و مهبل کمک میهبه شکم است که به تخلیدهاستراحت خوابیتوضعبهترین-
کند. یزخسته کننده پرهیتکار و فعّالازاست.يروزها ضرورینها در ایدبازدو یدآرام و راحت و کم کردن دیطکردن محفراهم-
. یدسطح صاف دراز بکشیکبه پشت و در ساعت،یمدوبار در روز هر بار به مدت نحداقل-
وز شسته ردریکبارخود را ياست پستان هایشود، فقط کافینمیهاستفاده از صابون توصیننوزاد و همچنیهنوك پستان در هر بار تغذشستن-

تا در معرض هوا خشک شود.یدو اجازه ده
کند. یمیشتررا بیباحتمال آسیراشود زینمیهپستان توصیادزيو شستشوییداروياز صابون، کرم ها و محلول هااستفاده-
را به آرامی به مدت پنج دقیقه ماساژ دهید.خودقبل از شروع شیردهی سینه هاي-
.یدکنیزرا از جلو به عقب تممهبل-
.یدبگذارینهپريرویخیسهمهبل کیهدر ناحیهدر صورت وجود بخیمانچند ساعت اول بعد از زادر-
.کردتوان استفاده یمیکاهش ناراحتياز حرارت مرطوب با وان آب گرم برایمانساعت بعد از زا24-
.یدکنيخودداریگارو از مصرف الکل و سیدش دهدار را کاهینمواد کافئویرینچرب و شيغذاهامصرف-

کنیدمراجعه یمارستانبه بیرصورت مشاهده موارد زدر
یادزخونریزي-
یزيو مداوم همراه با تب و خونریدشددرد-
تکرر و سوزش ادرار -
دفع ادرارافزایش-
رغم استراحتیعلیادزیخستگاحساس-
زخم و شقاق نوك پستان همراه با تب -

یمانزاازبلافاصله بعديآموزش ها


