
  براي شش هفته از انجام کارهاي سنگین و

 .دشوار خانه خودداري کنید

  از خم و راست شدن بیش از حد یا کارهایی

آورد پرهیز که به عضلات شکم فشار می

 .کنید

 کنید قتی سرفه میبراي کاهش درد زخم، و

کشید، یک بالش سبک را یا نفس عمیق می

 .روي شکم نگه دارید

 بعد از	و رفتن  مرخص شدنتان از بیمارستان

 .توانید حمام کنیدمی ،به خانه

 پس از	را خشک کنیدزخم  ،حمام کردن. 

 براي	از نوار بهداشتی خونریزي واژینال ،

 .استفاده کنید

 از دوش واژینال یا تامپون استفاده نکنید. 

 کردید، بهتر است تا مدتی اگر رانندگی می

آن را انجام ندهید و در معاینات بعدي در 

 .ؤال کنیدمورد رانندگی از پزشک خود س

  هفته براي 8تا  6بهتر است	ي هشروع رابط

 .صبر کنید جنسی

 72 پس از زایمان لازم است براي  ساعت

به   اولین مراقبت پس از زایمان		انجام

 .بیمارستان بروید
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  ي بعد از زایمان (نفاس): دوره

ل پس از وضع حمل (زایمان طبیعی یا ي اوهفته 6به 

-سزارین) یعنی پس از تولّد نوزاد و خروج جفت، دوره

  گویند.ي پس از زایمان یا نفاس می

بیشتر مادران پس از یک جراحی سزارین و در صورت 

ایط معمول و عادي معمولاً بعد از دو روز از داشتن شر

شوند و همراه نوزادشان به خانه بیمارستان مرخص می

مادران پس از یک جراحی سزارین  روند. تمام تازهمی

و سپس در  هاي پزشکی در بیمارستانمراقبت	نیاز به

  .خانه دارند

  :شما پس از رفتن به خانههاي فعالیت

  هر وقت احساس خستگی داشتید، استراحت

کنید. داشتن خواب کافی به بهبود شما کمک 

 .خواهد کرد

  سعی کنید هر روز کمی راه بروید و هر روز کمی

روي بیشتر از روز قبل راه بروید. پیاده

کمک  لخته شدن خون	و یبوست پیشگیري از	به

 .کندمی

 نکرده است، از بلند  دییکه پزشک شما تأ یتا زمان

 .دیکن يخوددار نیسنگ لیکردن وسا

  
 

١ ٣ ٢ 



 

 مراقبت از برش یا زخم سزارین:

  بیمارستان معمولاً از پانسمان ضدآب براي شما

توانید با همان پانسمان کند که میمیاستفاده 

توانید حمام بعد از رفتن به خانه می( .حمام کنید

نیازي به شستن جداگانۀ زخمتان نیست. ) .دکنی

خود از روي محل آب و کف شامپو و صابون خودبه

خشک ، زخمتان را بعد از حمام.گذردزخم می

 .کنید

 را  راه جریان هوا به زخم را نبندید و همواره زخم

 .داریدخشک نگه 

 ي هبراي برداشتن پانسمان زخم به توصی

اگر در طول حمام کردن  .بیمارستان عمل کنید

پانسمانتان باز شد، معمولاً نیازي به پانسمان 

 .مجدد نیست

 براي  .کش شورتتان را روي زخم قرار ندهید

توانید به راحتی در نگه داشتن نوار بهداشتی، می

 استفاده )فیکسسرجیري (گاز تو 	جاي شورت از

 .هاي نخی و گشاد بپوشیدلباس .کنید

 بند وقتی زخمتان هنوز تازه است، از شکم

 دارداستفاده نکنید، زیرا زخم را مرطوب نگه می

 بند بستن شکم		زخم، يهپس از بهبود اولی.

 .مناسب است 

  زخم سزارین را دستکاري نکنید و از باز و بسته

 .کردن مداوم پانسمان خودداري کنید

 ن بدون نظر پزشک کرم، پماد یا لوسیون به زخمتا

 .نزنید

 

  

 شود. عمل میي هباعث فشار روي ناحی یبوست

 .با رژیم غذایی درست مانع از آن شوید

  مقدار زیادي مایعات بنوشید، مگر این که

 .ک آن را منع کرده باشدپزش

  

 از خوردن	در  غذاهاي نفاخ مثل شیر و حبوبات

 .روزهاي اول بعد از جراحی خودداري کنید

 هاي شما قبل ازعمل خالی شده باشد،  روده اگر

 از زایمان سزارین مدفوع ندارید و بعد معمولاً

 هر در اما. شویدت نمییبوس بلافاصله دچار

زدن هنگام دستشویی  زور صورت سعی کنید از

 اگر تا یک روز پس از رفتن خودداري کنید و

 پزشک در جراحی سزارین مدفوع نکردید، از

  .مصرف یک ملین ملایم سؤال کنید مورد

 

۵ 
۵ 

  یی:رژیم غذا

، با توجه به یک رژیم غذایی مناسب	براي داشتن

شرایط جسمی خود، بهتر است با پزشکتان قبل از 

توانید رفتن به خانه مشورت کنید. شما همچنین می

پس از زایمان   مناسبي هتغذی	نکات زیر را براي

  :سزارین در نظر بگیرید

 وزهاي اول بعد از جراحی بهتر است ر

 .غذاهاي نرم و آبکی بخورید

  غذاهایی را بخورید که در رژیم غذایی

 .همیشگی شما بوده است

 شما ناراحت است، غذاهاي سبک ي هاگر معد

چرب مانند پلوي ساده، مرغ کبابی، نان و کم

 .متحان کنیدو ماست را ا

 هاي غذایی سرشار از ویتامین و گروه

پروتئین را براي ترمیم زودتر زخم مصرف 

 .کنید

۴ ۶ 


