
 راهنماي مادر حين ترخيص در زايمان سزارين
 رژيم غذايي

             روز اجتناب كنيد و پس از آن براي جلوگيري از يبوست، رژيم غذايي پر                 5الي    3از مصرف غذا هاي نفاخ و دير هضم حداقل براي
 فيبر و پخته شده )سبزيجات وميوه و..( و مايعات مصرف كنيد.

 فعاليت 
 .از زور زدن، بلند كردن اجسام سنگين )تا زماني كه پزشك توصيه كرده است( خود داري كنيد 
  هفته پس از زايمان بهتر است از انجام مقاربت خوداري كنيد. 4-6تا 
  هفته پرهيز نمائيد. 8از بلند كردن اشياء سنگين تر از وزن نوزاد تا 
 .از انجام ورزشهاي شكمي خودداري شود 

 مراقبت ها
                           طبق دستور پزشك، پس از عمل پانسمان را برداشته، دوش بگيريد و نيازي به پانسمان مجدد نيست. فقط محل جراحي را شسته

 وسپس خشك نماييد.
 .قبل از هر بار شيردهي، دست ها را با آب و صابون شسته و براي تميز كردن نوك سينه ها فقط از آب ساده استفاده نمائيد 
 .دو سه روز اول پس از زايمان ميزان ترشح شير كم است كه با مكيدن نوزاد به تدريج اضافه مي شود 
  .از نشستن طولاني مدت در صندلي و فشار بر زانو ها، انداختن پاها روي يكديگر و بي حركتي اجتناب نمائيد 
 توانيد ورزش كردن را از هفته هاي نخست پس از زايمان آغاز كنيد. براي بدست آوردن تناسب اندام، با اجازه پزشك خود مي 
                             ،چون به نوزاد خود شير مي دهيد نمي توانيد رژيم لاغري بگيريد ولي مي توانيد با كاهش چربي ها، شيريني ها و جايگزين ميوه

 سبزيجات و پروتئين در غذا هاي روزانه خود به كالري و انرژي لازم براي تغذيه فرزند خود دست يابيد.
                           لباس زير را روزانه تعويض كنيد و از لباس هاي زير نخي استفاده و از پوشيدن لباسهاي حاوي الياف مصنوعي و جوراب شلوارهاي

 تنگ و پلاستيكي خودداري كنيد. 
 .لباس زير هميشه بايد خشك باشد و از مرطوب شدن آن پرهيز كنيد 

 داروها
 بيوتيك، طبق دستور پزشك در فواصل معين و يك دوره كامل مصرف كنيد.  در صورت تجويز آنتي 
  مسكن را طبق تجويز پزشك مصرف نمائيد 

 زمان مراجعه بعدي 
 01-7 . روز بعد ، جهت كشيدن بخيه به پزشك معالج مراجعه نمائيد 

 علائم هشدار دهنده

                     درجه و درد شكم به پزشك معالج مراجعه           38در صورت قرمزي يا ترشحات چركي يا خوني  از محل برش جراحي و تب بالاتر از
 نمائيد . يا با شماره تلفن بخش زنان تماس بگيريد.

                           در صورت خونريزي شديد و مشاهده لخته هاي بزرگ خون )به طوري كه در طول يك ساعت نياز به تعويض نوار بهداشتي داشته
باشيد(، ترشحات بدبوي واژينال، رنگ پريدگي، دردساق پا، سرگيجه، علائم شوك )سردي اندامها، تنفس تند، گيجي و سردرد ( اختلال                     

 در دفع ادرار و اجابت مزاج به پزشك معالج مراجعه نمائيد .


