
 

 بُداشت ريان:  

ایواى هوکي است هادر تذلیل در چٌذ رٍس اٍل تؼذ اس س  

فطارّای رٍاًی ًاضی اس تزس ٍ ّیجاى تارداری ٍ سایواى 

ٍ ٍرٍد ًَساد تِ خاًَادُ ٍ خستگی ًاضی اس کن خَاتی 

اٍاخز تارداری در ساػاتی اس رٍس اًذٍّگیي ضَد)هثل 

گزیِ کزدى ، تی خَاتی  ٍ...(کِ ایي حالات هؼوَلاًطی 

َد ٍ تا رٍس دّن ّفتِ اٍل پس اس سایواى هطاّذُ هیط

 تْثَد هی یاتذ.

ّوسز ٍ اطزافیاى تا تَجِ تیطتز  ٍهحثت تیطتز تِ هادر 

کوک کٌٌذُ ّستٌذ. در غَرت طَلاًی ضذى ػلائن تِ 

 رٍاًپشضک هزاجؼِ ًوایٌذ.

 تغذیٍ بعد سایمان :

در ساػات اٍلیِ تؼذ اس سایواى تْتز است رصین هایؼات 

تؼذ اس سایواى تاضذ هثل سَج ، آتویَُ. خَردى خزها 

تَغیِ ضذُ است. در رٍسّای تؼذ اس سایواى خَردى هیَُ 

خَردُ ضَد.خَردى هیَُ هْن 5 ٍ سثشیجات کِ در رٍس

دارًذ هثل پزتقال ، آًاًاس ارجحیت  cّایی کِ ٍیتاهیي 

دارد. خَردى سیتَى جْت جلَگیزی اس یثَست تَغیِ 

هیطَد. در غَرت یثَست خَردى اًجیز  ٍ آلَ تَغیِ 

 لیَاى آب در رٍس تَغیِ هیطَد. 8هیطَد ٍ خَردى 

 ٍیشیت ّای پس اس سایواى هادر :

اٍلیي هزاقثت قثل اس تزخیع کِ آهَسش ّای کافی  -1

 د.دادُ هیطَ

پس اس سایواى کِ  15-11دٍهیي ٍیشیت: تیي رٍسّای  -2

اًذاسُ گیزی ٍسى، هؼایٌِ ضکن، ٍجَد ادم در اًذام ّا، 

در غَرت اًجام اپی سیاتَهی  -تزرسی هخاط اس ًظز آًوی

یا سشاریي هحل تزش اس ًظز تزهین ٍ خزٍج تزضح تزرسی 

 هیطَد ٍ هؼایٌِ پستاى.

 
 

پس اس سایواى کِ  61-42سَهیي هزاقثت :تیي رٍسّای  -3

 هیطَد.هَارد تالا تزرسی 

 علائم َشدار دَىدٌ در بارداري:

 درد سز دل ٍ یا درد ضکن  -افشایص ًاگْاًی ٍسى  -

 ٍپْلَّا

استفزاؽ ضذیذ ٍ  -ٍرم دستْا ٍ غَرت یا توام تذى -

تٌگی ًفس ٍ  -سزدرد ٍ تاری دیذ  -تة ٍ لزس  -هذاٍم 

 -خًَزیشی ٍ لکِ تیٌی در ّز سهاًی اس تارداری-تپص قلة

آتزیشش ٍ یا خیس ضذى -ساق ٍ راى درد ٍ ٍرم یک طزفِ

ػذم احساس  -سَسش یا درد ٌّگام ادرار کزدى -ًاگْاًی

 ػفًَت ، آتسِ ٍ درد ضذیذ دًذاى-حزکت جٌیي

 مزاقبت َاي بعد اس سایمان:
 ّفتِ تایذ اس اًجام هَارد سیز خَدداری گزدد.6تؼذ اس سایواى تا 

ٍ  دٍیذى-جاتجا کزدى اضیاء سٌگیي -ایستادى طَلاًی هذت 

تلٌذ کزدى ّوشهاى دٍپا در -ٍرسش ّای سٌگیي -پزیذى

 غاف ًطستي تا پاّای کطیذُ-ٍضؼیت طاق تاس یا تِ پْلَ

 مشکلات پستان:
 پستاى ّا اس ًظز ٍجَد احتقاق ٍ ضقاق ًَک پستاى 

             هؼایٌِ ضًَذ سخن ٍ درد ًَک پستاى :اغلاح ٍضؼیت تِ 

 کوک کٌٌذُ است. غَش گزفتي  ٍ تِ پستاى گذاضتي ًَسادا

پس اس ضیز دادى هقذاری اس ضیز را تذٍضذ ٍ رٍی ًَک پستاى 

 توالذ تا تافت ًَک پستاى ًزم ٍ چزب ضَد.

قثل اس ضیزدادى اس یک حَلِ هزطَب ٍ گزم رٍی پستاى قزار 

 .دّین

در ّز تار ضیزدّی ، ضیزدادى اس پستاًی کِ کوتز دچار 

: در رٍس سَم  هطکل است ضزٍع کٌذ. پز تَدى طثیؼی پستاى

تذلیل افشایص تَلیذ ضیز ،خَى تیطتز ّن در پستاى جزیاى 

طثیؼی است  دارد ٍ پستاى ّا گزم ، پز ٍ سٌگیي هیطَد کِ

کِ تزای رفغ آى تایذ ًَساد هکزر تغذیِ ضَد ٍ در تیي ٍػذُ ی 

 تغذیِ کوپزس سزد رٍی پستاى گذاضتِ ضَد

 

 
 

 احتقان پستان :
در ایي هَرد پستاى ّا حساس ، هتَرم ، گزم ٍ سفت 

 ّستٌذ ٍ هادر ًیش درجاتی ار تة ٍ سزدرد دارد.

هاساص هلاین پستاًْا ، –ساػت یکثار  2تخلیِ هکزر ّز  -

گذاضتي  -استفادُ اس دارٍّای ضذ درد) تا ًظز پشضک(

کیسِ آب گزم قثل اس ضیزدّی ٍ کیسِ یخ پس اس 

ٍ قزار دادى تزگ کلن پیچ ضستِ ضذُ تزرٍی  ضیزدّی

پستاى در کاّص درد ٍ التْاب هؤثز است در غَرت ػذم 

 تْثَد تِ پشضک هزاجؼِ ًوایذ.

تْتز است تِ ػلت خطز ػفًَت ٍ  اس سزگیزی هقارتت:

ّفتِ ٍ اگز اپی سیاتَهی ضذُ) تزش( تا  3خًَزیشی تا 

 ذ.ّفتِ اس هقارتت اجتٌاب کٌ 6تا  4تزهین کاهل یا 

خستگی ًاضی اس ًگْذاری ًَساد هوکي است هیل جٌسی را  -

کاّص دّذ کِ هَقتی است ٍ تغییزات َّرهًَی تاػث 

خطکی هْثل )ٍاصى( هیطَد در ایي غَرت هیتَاى اس کزم 

 ًزم کٌٌذُ استفادُ کزد.

 مصزف مکمل َاي داريیی:

اسیذ فَلیک : اس اتتذا تا پایاى تارداری رٍساًِ یک ػذد  -1

 هاُ قثل اس تارداری  3هیکزٍ گزم ٍ تزجیحاً اس 411تا دٍس 

تارداری تا پایاى تارداری ،یک ػذد  16آّي: اس ّفتِ  -2

 قزظ آّي رٍساًِ

تارداری تا پایاى تارداری،  16هَلتی ٍیتاهیي: اس ّفتِ  -3

 ٍیتاهیي رٍساًِ یک ػذد قزظ یا کپسَل هَلتی

اسیذ فَلیک : اس اتتذا تا پایاى تارداری رٍساًِ یک ػذد  -4

 هاُ قثل اس تارداری  3هیکزٍ گزم ٍ تزجیحاً اس 411تا دٍس 

تارداری تا پایاى تارداری ،یک ػذد  16آّي: اس ّفتِ  -5

 قزظ آّي رٍساًِ

 
-  

 2 3 4 



 

قزظ یا کپسَل هَلتی ٍیتاهیي دارای ًکتِ: در غَرتی کِ 

اسیذفَلیک است ًیاس تِ دادى قزظ اسیذ فَلیک جذاگاًِ اس 

 تِ تؼذ ًوی تاضذ. 16ّفتِ 

پس اس سایواى :یک ػذد قزظ آّي ٍ یک ػذد قزظ یا کپسَل 

 هاُ پس اس سایواى 3هَلتی ٍیتاهیي هیٌزال رٍساًِ یک ػذد تا 

 علائم خطز مادري پس اس سایمان :
هطاّذُ ّزیک اس ػلائن سیز فَراً تا پشضک هاها تواس گزفتِ تا 

 ضَد:

هطکل -تة ٍ لزس -خًَزیشی تیص اس حذ قاػذگی در ّفتِ اٍل

درد ٍ  -خزٍج تزضحات تذتَ ٍ چزکی اس هْثل - در دفغ هذفَع

 افسزدگی ضذیذ                         -ٍرم یک طزفِ ساق ٍ راى

درد  -رد ٌّگام ادرار کزدىسَسش یا د - درد ضکن یا پْلَّا- -

درد ٍ  -لاحساس تَدُ در هْث  - ٍ تَرم ٍ سفتی پستاًْا

 سَسش ٍ تزضح اس هحل تخیِ ّا

 فاصلٍ گذاري بیه مًالید ي ريشُاي آن:

 رٍضْای قاتل استفادُ تزای هادراى ضیزدُ:
)تا یک ّفتِ پس اس T.Lتلافاغلِ پس اس سایواى :کاًذٍم،  -

 سایواى (

 ،T.L ،ZUDهاُ پس اس سایواى :لایٌستزًٍَل ٍ  6ّفتِ تا  6اس 
DMPA 

 بُداشت فزدي:
در کساًی کِ اپی سیاتَهی ضذُ اًذ استفادُ اس کیسِ یخ تز رٍی 

هحل تخیِ ّا در چٌذ ساػت اٍل پس اس سایواى ، حوام آب گزم 

ساػت اٍل پس اس سایواى ، دراس کطیذى تِ پْلَ ،استفادُ  24در 

گام ًطستي تِ کاّص درد ٍ تْثَد سزیغ آى کوک اس تالص ٌّ

 کٌذ.

رٍس تزضحات خَى آلَد کوزًگ تز هیطَد ٍ هؼوَلاً  11پس اس 

ّفتِ طَل هی کطذ ٍ تا سهاى کاّص تزضحات  6تا4تزضحات 

ًَار تْذاضتی هزتة ػَؼ ضَد. استحوام رٍساًِ  ٍ تزجیحاً 

 ایستادُ هفیذ است.

 

 
 

ضستطَی رٍساًِ هحل تزش) اپی سیاتَهی( تا سزم ضستطَ ٍ 

 تتادیي

دقیقِ در لگي سزم  21-31ًَتت ٍّزتار  3-4ًطستي رٍساًِ 

ٍ رٍی پایِ ای  ضستطَ) تَغیِ هی ضَد لگي استیل تاضذ

گذاضتِ ضَد ٍهادر خَدش را تا دٍش یا دستگیزُ حوام ًگِ 

 دارد ٍداخل لگي تٌطیٌذ(

 مزاحل سایمان :  سایمان شامل سٍ مزحلٍ می باشد
 ساًتیوتز دیلاتاسیَى  11تا  5هزحلِ اٍل : اس 

 هزحلِ دٍم: هزحلِ خزٍج جٌیي 

 هزحلِ سَم: هزحلِ خزٍج جفت ٍ تٌذ ًاف 

اسسایواى ٍرسضْا ٍ تٌفس ّای خاظ خَد را را در ّزهزحلِ 

 ایواى را تْتزٍدرد را کوتز هیکٌذدارد کِ سیز س

 بزوامٍ ریشي بزاي سایمان :

قثل اس ضزٍع ػلائن ضزیة الَقَع تَدى سایواى کِ ضاهل درد ، 

آتزیشی، لکِ ریشی ٍ... تایذ جْت سایواى تزًاهِ ریشی ضَد تا 

تاضذ هثل آهادُ کزدى  هادر در ٌّگام پذیزش آراهص داضتِ

لثاس ٍ ٍسایل هَرد ًیاس ًَساد، آهادُ کزدى ٍسایل هَرد ًیاس 

خَد ضاهل ضَرت ٍ ًَارتْذاضتی، آهادُ کزدى توام هذارک 

پشضکی ، ساکي تَدى در ضْز ٍ هحلی ًشدیک تِ تیوارستاى در 

 اٍاخز تارداری.

 يرسشُاي پس اس سایمان

دٍراى تارداری  تؼذ اس سایواى تزای تزگطت توام تغییزات

 ٍرسضْایی تَغیِ ضذُ است کِ در کلاسْای آهادگی 

 .تزای سایواى ایي ٍرسضْا تَضیح دادُ هی ضًَذ

نزايمان طبيعي :  راهي روشه به سوي  سلامتي مادران  و فرزندا

 1هطاٍرُ ضیزدّی :درهاًگاُ ضوارُ هزکش 

 34112179تلفي :      خیاتاى تْار
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