


خداوند ابتدا
بهشت رادرآغوش 

مادرقرار داد
وقتی فرزندش 

به دنياآمد،بهشت 
رازيرپا گذاشت
و فرزندش را 
درآغوش کشيد



 دوره نقاهت به شش هفته پس اززايمان اطلاق می شود که طی آن
تغييرات ناشی از بارداری در اعضا مختلف بدن به تدريج به حالت 

.قبل باز می گردد
رحم-١:
 بلافاصله بعد از زايمان رحم شروع به کوچک شدن می کند

.ودرعرض دو هفته به داخل لگن بر ميگردد



به قاعدگی زمان مانند دردهايی لگن داخل به رحم بازگشت هنگام 
 بيشتر ميدهند شير خود نوزاد به که مادرانی در که آيد می وجود
 ومصرف عميق تنفس/عضلات کردن شل/داشتن نگه باگرم. است

 از استفاده اند شده اپيزياتومی که درکسانی.يابد می بهبود مسکن
 به گرفتن قرار/گرم آب حمام/ها بخيه محل برروی يخ کيسه
 کاهش به مناسب تمرينات وانجام نشستن هنگام بالش از استفاده/پهلو
.ميکند کمک درد



:تغذيه
در دوران شيردهی تغذيه خاصی  .توليد شير نياز به انرژی دارد

توصيه نمی شود ولازم است تغذيه شامل همه گروه های غذايی 
.باشد



ترشحات رحم
بعداز است وخونی زياد رحم ترشحات زايمان از بعد اول چندروز در 

 تر رنگ کم روز ازده وپس کمتر آلود خون ترشحات ياچهارروز سه
 بهداشت رعايت.کشد می طول هفته ۶ الی۴ ترشحات خروج.شود می
 عقب به جلو از بايد  تناسلی ناحيه.است ضروری بسيار زمان اين در

 شودو عوض مرتب نواربهداشتی.شود خشک شودوهميشه شسته
.گيرد انجام روزانه وترجيحا  ايستاده استحمام بهتراست



:برگشت قاعدگی
امابايستی  .گاهی ممکن است تا يکسال بعد زايمان قاعدگی صورت نگيرد

هفته۶اگر به طورمرتب شير بدهيد.بدانيد امکان بارداری وجود دارد
.واگر شير ندهيد سه هفته بعد زايماد احتمال بارداری وجود دارد

عملکرد مثانه:
گاهی هنگام ادرارکردن به .لازم است مثانه به طور مرتب تخليه شود

.علت بخيه هادرد وجوددارد که به تدريج بهتر می شود



:عملکرد روده ها
روز بعدزايمان به علت کاهش فعاليت روده ها ٢عدم دفع مدفوع تا

تحرک زودهنگام /اصلاح رژيم غذايی.حين زايمان طبيعی است
وتمرين های کششی از يبوست ودر نتيجه بواسير جلوگيری 

.توصيه می شود از زور زدن اجتناب نماييد.ميکند
ديواره شکم:
هفته طول  ۶تقريبا .هفته نرم وشل باقی می ماند٢عضلات شکم تا

باانجام .ميکشد تاتوانايی کشش عضلات به حالت اوليه باز گردد
تمرينات ورزشی مناسب می توان به جمع شدن سريع تر وبهتر 

.استفاده از شکم بند به تنهايی موثر نيست.عضلات شکم کمک کرد



احتقان پستان:
 درروز سوم تا پنجم پس از زايمان به دليل افزايش حجم شير، پستانها

گاهی .گرم وسفت ميشود/متورم/پستانها حساس .محتقن می شوند
.درجاتی از تب وسردرد نيز وجود دارد

وماساژ ملايم پستان واستفاده از )ساعت٢هر(تخليه  مکرر
گذاشتن کيسه آب گرم قبل وکيسه يخ پيچيده شده با حوله بعداز /مسکن

قرار دادن برگ کلم پيچ شسته شده روی پستان .شيردهی موثراست
.درکاهش درد والتهاب موثر است

ترک نوک پستان:
پس بااصلاح نحوه .به علت شيوه نادرست شيردهی ايجاد می شود

دقيقه قبل از مکيدن نوزادباپارچه   ٣تا٢گذاشتن کيسه يخ/شيردهی
قطره شير برروی نوک پستان برای کاهش درد ١ماليدن /تميزنخی

.ناشی ازترک موثراست



کاهش وزن:

 بلافاصله بعد از زايمان به دليل تخليه رحم وخروج جنين وجفت وزن
ماه مادر به وزن  ۶درصورت شيردهی تا.کيلوکاهش می يابد۶تا۵حدود

.اوليه خود بر می گردد



اندوه پس از زايمان:

درچند روز اول بعداززايمان ممکن است مادر به دليل  
ورود نوزاد /فشارهای روانی ناشی از ترس وهيجان بارداری وزايمان  

خستگی ناشی از کم خوابی ونگرانی در /وتغييرات ايجاد شده درخانواده
تغييرات خلق .مورد مراقبت از نوزاد درساعاتی از روز اندوهگين شود

/وخو ورفتار طيف وسيعی دارد که شامل گريه کردن خود به خود
تغييرات /بی خوابی يا پر خوابی/علاقگی نسبت به هر فعاليتبی    

اين حالات معمولا طی هفته اول پس .خستگی وکاهش انرژی است/وزن
درصورت .از زايمان مشاهده می شود وتا روز دهم بهبود می يابد

طولانی شدن ويابروز علايمی مانند خودکشی وآزار نوزاد بايد به 
.پزشک روانشناس مراجعه کرد



:چند توصيه
مادر بايستی مصرف قرص آهن ومولتی ويتامين راتا سه ماه پس از -١

.زايمان ادامه دهد
کلسيم وويتامين به ميزان بيشتر مصرف /مواد غذايی حاوی پروتـئين-٢

.کند
مصرف مواد چرب وشيرين را کمتر کند-٣.
۴- ليوان در روز مايعات بنوشد ٨تا ۶به ميزان.
۵- خودداری کند)قهوه وچای (از مصرف زياد نوشيدنی های محرک.

دانشگاه علوم پزشکی اراک





:مقاربت

هفته واگراپيزياتومی ٣لازم است به علت خطر عفونت و خونريزی تا
هفته طول ميکشد از  ۶تا۴شده تاترميم کامل محل برش که معمولا 

خستگی ناشی از نگهداری نوزاد ممکن است ميل .مقاربت اجتناب کند
جنسی را کاهش دهد که اين حالت موقتی است وبه تدريج بهتر 

.خشکی واژن نيز با استفاده از نرم کننده ها کاهش می يابد.می شود  



:علايم خطر پس از زايمان
خونريزی بيش از حد قاعدگی در هفته اول-١
تب ولرز-٢
ترشحات چرکی و بد بو-٣
۴-درد و ورم يک طرفه ساق پا
۵-افسردگی شديد
۶-درد شکم
سوزش ادرار-٧
درد وسوزش وترشح از محل بخيه ها-٨







 ورزش در دوران بارداری

 مقدمه

چنان با  آن ای ورزش می کنند اما برخی دیگر حرفه ای و نیمه طور حرفه برخی از مادران قبل از بارداری به

توانند مانند شرایط پیش از بارداری  هر دو گروه مادران پس از بارداری دیگر نمی. ورزش رابطه خوبی ندارند

ها برایشان مفید و کدام برایشان مضر است و به چه میزان و  کدام ورزش اطلاع از اینکه انجام. عمل کنند

.می تواند به رشد و سلامت جنین کمک نماید درچه زمانی از بارداری مجاز به انجام آنها هستند

 فواید ورزش در دوران بارداری

بهبود گردش خون -

افزایش تعادل عضلانی -

کاهش ورم -

روده ای مثل یبوست –برطرف ساختن ناراحتی های معدی  -

کاهش گرفتگی های عضلانی پا -

قوی شدن عضلات شکم -

آسان سازی دوره بازیافت پس از زایمان -

با انجام فعالیت های بدنی و بالطبع بالا رفتن آمادگی جسمانی ، بسیاری از ناراحتی های رایج در دوره 

با این وصف تاب و . تسکین یابند بارداری مثل واریس ، کمر دردها، دردهای عضلانی و مفصلی می توانند

 .توان زنان باردار بالا رفته و زایمان آسان تری خواهند داشت

 :توصيه هایي جهت ورزش بارداری در حاملگي های کم خطر

و ترجیحاً در جلسات پی در پی( حداقل سه بار در هفته)ورزش منظم  -1

.به راحتی در حاملگی می توان ادامه یابد ورزشهایی که متحمل وزن نیستند کمترین خطر را دارند و -2



 نوقف تمرینات ورزشی به هنگام خستگی -3

 اجتناب از انجام تمرینات ورزشی در وضعیت خوابیده به پشت بعد از سه ماهه اول بارداری -4

 .اجتناب از فعالیتهایی که خطر بالقوه تروما به شکم دارند و همچنین مانور والسوای طولانی مدت -5

 اطمینان از دریافت رژیم عذایی کافی -6

دقیقه در طول  22یک پیمانه قبل از ورزش و یک فنجان مایع هر )اطمینان از دریافت مایعات فراوان  -7

 (ورزش

. خانمهایی که قبل از بارداری ورزش می کردند با ورزش دوران حاملگی خطر سقط افزایش نمی یابد -8

ر حاملگی ورزش شروع می شود به آرامی و بدون خسته کردن ورزش توصیه می شود اگر برای اولین بار د

توصیه توجه به احساس خود، کوتاه شدن تنفس و خستگی توجه شود زیرا این علائم نشان دهنده . ادامه یابد

 .این است که بدن نمی تواند اکسیژن مورد نیازش را دریافت نماید

 :موارد منع مطلق انجام تمرینات ورزشي در حاملگي

PIH-1 (مسمویت حاملگی) 

2- PROM(پارگی زودرس کیسه آب) 

 زایمان زودرس در حاملگی فعلی یا سابقه آن-3

 سرویکس نارسا یا سرکلاژ سرویکس -4

 خونریزی سه ماهه دوم و سوم بارداری -5

 بارداری 26جفت سر راهی بعد از هفته  -6

 تاخیر رشد داخل رحمی -7

 بیماری قلبی و ریوی -8

 .ی دوقلویی چون در معرض خطر زایمان زودرس می باشدحاملگ -9



 :علائم هشدار دهنده جهت توقف فعاليتهای ورزشي در بارداری

خونریزی واژینال -1

نشت مایع آمنیوتیک -2

زایمان زودرس -3

تشنج -4

سردرد -5

درد قفسه سینه -6

ضعف عضلانی -7

تنگی نفس قبل از انجام ورزش -8

پا درد و یا ورم ساق -9

کاهش حرکات جنین -12

 :اثر متقابل ورزش برتغييرات فيزیولوژی دستگاههای بدن در دوران حاملگي

جفتی منحرف کرده و  -ورزشهای قدرتی جریان خون را از مسیر گردش خون رحمی: دستگاه قلب و عروق

 .باعث خطر هیپوکسی جنین می شود

 .حامله تعداد تنفس و مصرف اکسیژن افزایش می یابدبا انجام ورزشهای سبک در خانمهای : دستگاه تنفس

 .عضلانی ندارد -ورزش هیچ اثر زیانباری بر سیستم اسکلتی: عضلانی -سیستم اسکلتی

در اواخر حاملگی به علت دریافت هم زمان گلوکز توسط جنین و عضلات درگیر در : تغییرات متابولیکی

مرینات ورزشی در میزان قند خون نقش مهمی مدت و شدت ت. ورزش سطح گلوکز خون کاهش می یابد

 .دارند

میزان متابولیسم در طی ورزش و حاملگی افزایش می یابد در نتیجه منجر به : درجه حرارت مادر و جنین

لذا باید مرحله ی گرم کردن به تدریج انجام شده، حرکات کششی بیشتر باشد، و . تولید حرارت می شود

 .ین فعالیتها داده شودفرصت کافی برای سرد شدن در ب



معهذا تمرینهای ورزشی شدید در . هیچ اثر مضری بر جنین گزارش نشده است: ورزش و جریان خون رحم

 .بارداری توصیه نمی شود

زنانی که در بارداری منظم ورزش می کنند نسبت به زنان غیر حامله به کالری بیشتری نیاز : ژیرنیاز ان

 .کیلوکالری مازاد انرژی را نیاز دارند 322تا  152یافت روزانه زنان حامله ورزشکار در. دارند

 :تمرینات هوازی دوران بارداری

بعضی از فعالیتهای ورزشی بیشتر . با پیشرفت بارداری باید از مدت و شدت تمرینات هوازی کاسته شود

ار شامل حرکات کششی شنا، دوچرخه سواری، پیاده روی، قایقرانی، ورزشهای هوازی کم فش: توصیه می شود

 نرمشی و چرخشی که این حرکات از سر و گردن شروع شده تا تقویت عضلات کف لگن، پاها و مچ پا را 

،

 .شامل می شود

 روی پياده

خطر است و سیستم قلبی عروقی شما را بهبود  ین فعالیت برای مادران باردار بسیار خوب است، زیرا بیا

.روی بهترین راه شروع است اید، پیاده ز بارداری اهل ورزش نبودهبخشد و خلاصه اینکه اگر قبل ا می

 شنا

های باردار است، زیرا در شنا تمامی عضلات بدن درگیر هستند و فشار کمتری  شنا بهترین ورزش برای خانم

را تحمل کرده، احساس  بدنها این است که آب وزن  مزیت شنا بر دیگر ورزش. شود بر مفاصل وارد می

 .شوید رها می   کنید و با بزرگ شدن شکمتان، به طور موقت از احساس عدم توانایی برای حرکت، وزنی می بی

دوچرخه سواری 

ٔ   دوم  انجام این فعالیت به خانم های باردار توصیه نمی شود. اما دوچرخه سواران ماهر می توانند تا سه ماهه

بارداری )زمانی که تغییر مرکز ثقل بدن، حفظ تعادل را سخت تر می کند(، به این فعالیت خود ادامه بدهند.





ورزش ایمن در دوران بارداری 

های باردار مفید است. در صورتی که بارداری شما سالم و بدون مشکل  نمورزش برای همه از جمله خا

هرگونه نگرانی ، لطفاٌ با دکتر  تناست، همین حال زمان مناسبی برای شروع ورزش است. درصورت داش

  :برخی از رهنمودهای عمومی به قرار زیر می باشند .خود مشورت کنید

کنید. اگر بی جهت احساس درد یا ناراحتی می کنید، ورزش را قطع کرده و با یک فرد به آرامی شروع 

های ورزش سبک  کلاسپیاده روی، شنا، دوچرخه سواری با دوچرخه ثابت و یا  . حرفه ای مشورت کنید

لباس خنک،  • دقیقه ورزش کنید 03ونه ورزش های مناسب هستند. بیشتر روزها در حدود نمنیز از 

همیشه پیش از شروع  • کفش های حفاظت دار بپوشید و آب برای نوشیدن با خود داشته باشید راحت و

با شدتی متوسط ورزش کنید به طوری که به نفس زدن  • خود را گرم و در پایان خود را خنک کنید

 هنگا می که در فعالیت های ورزشی شرکت می • بیافتید اما هنوز توانایی حرف زدن را داشته باشید

اس تمکنید مراقب باشید، به ویژه اگر ریسک افتادن وجود داشته باشد. بهتر است از ورزش های همراه با 

.  بدنی خود داری کنید



ورزش بعد از زایمان 

رین های آرامی را که در تمدر ظرف مدت کوتاهی بعد از زایمان شما می توانید بدون هیچ خطری 

پس از  کلاساین کتابچه نشان داده شده است آغاز کنید. در صورت دسترسی، کوشش کنید در 

به  • پیاده روی نیز یک ورزش ایده آل برای اوایل دوره پس از زایمان است. زایمان شرکت کنید 

ب حال خود و توجه به آهستگی اندازه عادی ورزش خود را از سربگیرید و به تدریج با سرعت مناس

ورزش در آب را می توان بعد از جوش خوردن  • میزان راحتی و خستگی تان، آن را افزایش دهید

ورزش سنگین تر مانند  )هفته 6اغلب حدود (ترشح واژن شروع کرد  فتنبخیه ها و پایان یا

(بعد از هفته شروع شود  6های ورزش ضربتی سبک به طور معمول می تواند پس از حدود لاسک

دقیقه ورزش با  03برای خود هدف بگذارید تا بیشتر روزها  (زایمان سزارینی گاهی وقت ها دیرتر

همیشه پیش از شروع خود را گرم و در پایان خود را خنک کنید و  • ام دهیدنجشدت متوسط را ا

و مفصل ها  از ورزشی که موجب درد و یا فشار بر ماهیچه ها  . بردن آب با خود را فراموش نکنید

می شود خود داری کنید. ورزش های ضربتی سنگین مانند دویدن تنها زمانی می تواند از سرگرفته 

.شود که پشت و لگن خاصره شما قدرت شان را باز یافته باشند. این امر ممکن است چند ماه طول بکشد



رزش گردن و

حرکت را برای طرف دیگر  .کنید ملایم سر خود را با حالت نگاه از روی شانه بچرخانید تا حدی که در گردن خود احساس کشیدگی

.  تکرار کنید

.  حرکت را برای طرف دیگر تکرار کنید نمایید . حس  ملایمسمت شانه متمایل کنید تا در گردن خود کشیدگی ای  گوش خود را به



سر خود را راست نگه دارید، چانه خود را به سمت داخل گردن بکشید مثل این که بخواهید باد درچانه بیاندازید. مدتی کوتاه این حالت 

 گردیدرا نگه دارید وسپس به حالت عادی بر



: پشت لایينرمش های قسمت با

یک دست خود را به سوی  .ثانیه نگه دارید 03به حالت صاف بایستید یا با تکیه مناسب برای پشت بنشینید، هر حالت نرمش را برای  

ببرید و هم زمان دست دیگررا به سوی زمین درازکنید. در حالیکه بازوی خود را روی سرتان نگه می دارید به آرامی از کمر  سقف بالا

هر دو بازوی خود را به جلو دراز کنید، دستهایتان را به هم قالب کنید. به  .به پهلو خم شوید. حرکت را برای طرف دیگر تکرار کنید

شانه ها  .دستهایتان را در پشت خود به هم قالب کنید .پشت خود احساس کشیدگی کنید الاییدر قسمت ب سمت جلو فشار بیاورید تا

با تکیه مناسب برای پشت  .یتان را به سمت عقب و پایین فشار دهید به طوری که استخوانهای پهن شانه در وسط بهم فشار بیاورند

پشت کشیده  الایبدن را در جهت مخالف بچرخانید تا قسمت میانی و ب الایبنشینید. با یک دست پشتی صندلی را بگیرید و قسمت ب

. شود. حرکت را برای طرف دیگر تکرار کنید



 فشار جلو سمت به کنید قلاب بهم را دستهایتان ، کنید دراز جلو به را خود بازوی دو هر 

 . کنید کشیدگی احساس خود پشت بالای قسمت در تا بیاورید

 فشار پایین و عقب سمت به را هایتان شانه ، کنید قلاب بهم خود پشت در را دستهایتان 

پهن شانه در وسط بهم فشار بیاورد . استخوانهای طوریکه به دهید

 تا ، بچرخانید مخالف جهت در را بدن بالای قسمت و بگیرید را صندلی پشتی دست یک با بنشینید پشت برای مناسب تکیه با 

.  کنید تکرار هم دیگر طرف برای را حرکت.  شود کشیده پشت بالایی و میانی قسمت



:جدایي ماهیچه شکم 

ورقه از دنده ها تا لگن خاصره را می پوشانند و در وسط شکم به هم  2تشکیل شده است که مانند  لایهماهیچه های شکم شما از چند 

وصل می شوند. در زمان بار داری بافت های میانی کشیده و یا اغلب از هم جدا می شوند تا جا برای رشد بچه فراهم شود. اگر این جدا 

جدا شده هستند. ورزش های لا بعد از زایمان، ماهیچه های شکم شما معمو .دشدن زیاد باشد می تواند به درد لگن و پشت منجر شو

این امر می تواند چندین هفته و یا ماه  .درست ممکن است کمک کند تا این ماهیچه ها به صورت سفت تر و صاف تر به هم برسند

 . طول بکشد

چگونه مقدارجدایي ماهیچه شکم را اندازه گیری کنیم 

 (برای اندازه گیری پهنا)نوک انگشت های خود را از پهلو  .رتان بگذارید و با زانوهای خم شده به پشت دراز بکشیدیک بالش زیر س

انگشت های خود را به داخل فرو ببرید و فاصله   .سر و شانه های خود را به آرامی از روی بالش بلند کنید . ناف قرار دهید الایدرست ب

، ممکن است به شما )انگشت 0 - 2بیشتر از (اگر پهنای جدایی زیاد باشد  .انگشت 2بطور مثال : به پهنای جدایی را اندازه بگیرید. 

.  توصیه شود که برای محافظت از پشت خود از شکم بند استفاده کنید تا ماهیچه ها دوباره به هم برسند



 بگذارید باسن جلوی استخوانهای روی درست تان، شکم پایین را خود های دست. 

 عادی نفس بکشید و به آرامی شکم خود را به داخل بکشید تا از نوک انگشت های تان فاصله بگیرد طور به.

 برای چند ثانیه حالت را نگهدارید و سپس رها کنید

  ام دهیدنجتوانید این ورزش را در حالت ایستاده، نشسته، درازکش و یا چهاردست و پا اشما می

 م دهید، مخصوصاٌ هنگامی که فعالیت هایی را که موجب فشار نجاسعی کنید که این ورزش را به صورت منظم در طول روز ا

ام می دهید، مانند خوابیدن و بلند شدن از روی تخت خواب، کارهای خانگی و بلند کردن نجبه شکم و یا پشت تان می شود ا

 .اشیاء



حرکت لگن خاصره 

  دهید و زانوهایتان را کمی خم کنیدبایستید و پاهای تان را با کمی فاصله ازهم در حالتی راحت قرار.

 قراردهید تان پشت ی انحنا درون را دیگر دست و شکم پایینی قسمت روی را تان دست یک.  

 در حا لی که لگن خاصره خود را کمی خم و انحنای پشت خود را صاف می کنید، شکم خود را به داخل بکشید. 

 ام دادنجو پا می توان ا این ورزش را در حالت درازکش، نشسته و یا چهاردست.  



 ورزشهای پشت 

. ام داده می شوندنجام این ورزش ها در حالت چهار دست و پا اتم

کش و قوس گربه ای 

ثانیه این حالت را نگهدارید و سپس آن رها  .قوس دهید الادر حالی که شکم خود را سفت می کنید به آرامی پشت خود را به طرف ب

.  کنید

برای دست  .شکم خود را سفت کنید و یک دست تان را از شانه به آرامی تا جایی که می توانید به طرف جلو ببرید :بردن دست  الاب

  .دیگر حرکت را تکرار کنید



برای پای دیگر  .ببرید، زانوی تان را خم نگهدارید لاشکم خود را سفت کنید و یک پای تان را به آرامی به طرف پشت با  :بردن پا  الاب

 . رین پیشرفت کردید می توانید پای خود را با حالت زانوی صاف به طرف پشت دراز کنیدتمهنگامی که در این  .حرکت را تکرار کنید



پشت  نرمش های وسط

ببرید و سپس آن را به سمت پایین و پشت بازوی دیگر ببرید. سر خود  الاشکم خود را سفت کنید، یک دست خود را به سمت سقف ب

 .حالت را رها کنید و با دست دیگر حرکت را تکرارکنید .را به طرف آن بازو بچرخانید

: ورزش های پا نرمش ماهیچه ساق پا 

 نگهداریدبایستید ویک پا را به پشت ببرید، زانو را صاف و پاشنه پا را روی زمین .

 زانوی پای جلو را کمی خم کنید، همه وزن خود را روی پای جلو بیاندازید تا آن که کشیده شدن

.ماهیچه ساق پای عقب را حس کنید

10ثانیه این حالت را نگهدارید و سپس آن رها کنید

حرکت را برای سمت دیگر تکرار کنید  .



ورزش های ماهیچه های کف لگن خاصره

ماهیچه های  .ورزش دادن ماهیچه های کف لگن در دوران بارداری و ورزش ها پس از تولد فرزند تان برای شما بسیار مهم است 

قرار دارند و مهبل کمک می کنند. این ماهیچه  (مجرای پشت)، از این اندام های مقعد )مجرای جلو)کف لگن در دور مجاری ادرار 

ها به لگن نگهداری و از پشت به شکل بندی ازجلو به استخوان شرمگاهی و استخوان دنبالچه وصل هستند. اگر این ماهیچه ها 

به یا  "ادنچیزی در حال افت"دست بدهید، یا احساس این که مدفوع را از ضعیف باشند امکان دارد که شما کنترل دفع ادرار و 

 .شما کم شود احساس جنسیبه شما دست دهد وکه  احساس جنسی در داخل مهبل است 



:  چگونه ماهیچه های کف لگن را ورزش دهیم

 .را بگیرید "ادرار"کشیدن آنها است، مثل این که بخواهید جلوی باد و یا  الاورزش ماهیچه کف لگن فقط فشارآوردن به ماهیچه ها ب

ثانیه ماهیچه را سفت نگهدارید. پس از زایمان، ممکن ثانیه می توانید متوجه  03تولد فرزند تان، شما ممکن است بتوانید تا  قبل از

در چند روز اوٌل، سعی کنید که به طور منظم چند بار به آرامی به ماهیچه کف لگن  .ماهیچه ها را سفت نگهدارید 0شوید که تنها 

وقتی که راحت هستید، سعی کنید تا حدی که می تا جایی که توان دارید حالت    و تر به بهبودی کمک کندفشاربیاورید تا درد را کم

هر چند  .ام دهید چون این ماهیچه ها با هم کار می کنندنجرا توانید فشار بیاورید و نگهدارید. هم زمان ورزش سفت کردن شکم را ا

 ر فشار چند ثانیه استراحت کنید.باری که می توانید حرکت را تکرار کنید. بین ه

ام دهید. هم نجام می دهید سعی کنید که به همان تعداد ورزش ماهیچه کف لگن را پشت سر هم انجهربار که ورزش های تان را ا

را دست این حرکت  .ام دهیدنجتند ا رم می دهید به همان اندازه نیز فشانجاچنین سعی کنید که به همان اندازه که فشار آهسته را ا

به تدریج ورزش های تان را بیشتر  .ام دهید، اما توجه کنید که نفس خود را نگه نداریدنجبار در روز در هر حالتی که هستید ا 0کم 

ثانیه قرار دهید به اضافه تعداد بسیاری فشارهای سریع هنگامی که احساس کردید که  03بار به مدت  03کنید، هدف تان را برای 

به یاد داشته باشید که قبل از سرفه کردن،  .شده اند و کنترل مثانه تان خوب است، هدف تان را روزی یک بار کنیدماهیچه ها قوی 

به توالت را به عقب بیاندازید به ماهیچه های کف لگن فشار بیاورید  تنعطسه کردن، بلندکردن اشیاء ویا هنگامی که سعی می کنید رف

 .و شکم تان را سفت کنید



 مفید برای دفع ادرار و مدفوع عادت های

(لیوان 03)ر لیت 2.2 میدهید شیر پستان با کودک به اگر بنوشید، مایعات (لیوان 8 – 6)لیتر  2هر روز حدود  

میزان مصرف نوشیدنی های کافئین دار مانند چای، قهوه یا نوشابه گازدار را محدود کنید چون این ها موجب 

مبادا  "مثانه خودرا به خاطر  .آب بهترین نوشیدنی است .آب بدن می شوندریک مثانه و از دست دادن تح

(به استثناء وقت خوابیدن)تخلیه نکنید، تا حدی که احساس راحتی می کنید صبر کنید تا مثانه پر شود  "که...

به به یبوست و فشارآوردن به خود هنگام تخلیه مدفوع اجتناب کنید چون می تواند موجب صدمه  تلاازاب

هنگامی که نیاز به تخلیه را حس می کنید این  .ماهیچه های کف لگن شود و به ضعیف شدن آن ها منجر شود

.میوه جات، سبزیجات، نان سبوس دار -غذای فیبردار زیاد بخورید .ام دهید. آن را به تعویق نیاندازیدنجکار را ا

:چگونه روی توالت فرنگي بنشینیم 

 .روی آن نیم خیز نشوید -بنشینیدهمیشه روی توالت 

پاهایتان را ازهم جدا و بسمت جلو تکیه کنید، اما پشت خود را صاف نگهدارید.



 :مراقبت از پشت در دوره بارداری

پشت و لگن خاصره شما به سبب تغییرات هورمونی ای که شما را برای زایمان آماده می سازد، مقاومت معمول را ندارد. 

تاثیرات این هورمون ها اغلب به مدت چند ماه بعد از زایمان در سیستم بدن شما باقی می ماند. درد پشت یکی از رایج 

با رعایت حالت های مناسب و توجه به روش صحیح خم شدن و بلند کردن ترین ناراحتی های این دوره است، اما می توان 

اشیاء از آن جلوگیری کرد. 

با تو دادن قسمت پائین شکم، صاف بایستید. به آرامی شانه هایتان را به سمت پائین و عقب بکشید. اگر نیاز به حرکت دادن بدن خود 

  .تکان بخوریددارید، به جای تکان به چپ و راست به جلو و عقب 



و یک حوله لوله شده را  ، صندلی ای را که پشتی سفتی دارد انتخاب کنید. باسن خود را تا آخر صندلی به عقب بکشیدتنهنگام نشس

ی پشت خود قرار دهید که از خمیدگی طبیعی پشت محافظت کند. هنگام شیردادن، از یک زیرپایی کوچک استفاده کنید و در انحنا

  .کنید نمیا روی یک بالش بگذارید که مطمئن شوید پشت تان را قوز بازوی تان ر

هنگامی که از روی صندلی بلند می شوید، شکم خود را به تو بکشید، با باسن به جلو خم شوید، پشت خود را 

 .  فشار بیاورید بالا صاف نگهدارید، و به ران های تان به سمت



 

پس از زایمان از بلند کردن چیزهای سنگین و در وضع نا مناسب خودداری کنید. هنگام بارداری و اوایل دوران 

هنگام بلند کردن اجسام زانوها را خم کنید نه پشتتان را جسم را نزدیک به خود بگیرید، ماهیچه های کف 

مراقب  هنگام کار خانه و رسیدگی به کودک خود .لگن و شکم را سفت کنید و با فشار به روی پاها بلند شوید

پشت خود باشید، به طور مثال، وقتی که لباس های شسته را روی بند آویزان می کنید سبد را روی سطحی 

کردن پوشک بچه تا کمر باشد، اگر مجبورید جارو کنید پشت را توجه کنید که بلندی میز عوض  .بلند بگذارید

چه از کالسکه یا کوله حمل نوزاد استفاده صاف نگهدارید و زانوها را خم کنید، برای حمل کودک به جای سبد ب

  .  اشدب طوری تنظیم کنید که پشت تان صاف کنید، بند کوله را 

 

 



زانوهای تان را خم کنید و به پهلو بچرخید. سپس پاهای تان را ازتخت آویزان کنید و با فشار  هنگام خوابیدن و بلند شدن از روی تخت

فراموش نکنید هنگام حرکت کردن  وصاٌ اگر که سزارین داشته باشیدصهایتان بنشینید. رعایت این روش مهم است مخ نجروی آر

 .ماهیچه های شکم را سفت کنید



مراقبت بعد از زایمان با سزارین 

زودتر از تخت بلند شوید و شروع به حرکت با این که بعد از عمل سزارین احساس درد خواهید داشت، برای شما مهم است که هرچه 

وقتی که می خواهید سرفه  .ام دهیدنجکنید. ما دامی که هنوز در بستر هستید، برای کمک به گردش خون ورزش های آرام پا را ا

 تنهنگام برخاس .خم کنید و جای عمل را با دست تان، یک حوله تا خورده و یا یک بالش بپوشانید الاکنید، زانوهای تان را به سمت ب

 :از تخت به پهلو بچرخید تا به زخم عمل فشار نیاورید. دو ورزش آرامی که در روزهای اول برای تان بدون خطر و مهم است عبارتند از

را شروع  تنبه تدریج ورزش های دیگر مانند ورزش های این کتابچه و راه رف ورزش های ماهیچه های کف لگن ( )فرو بردن شکم 

 دویدن، مانند( رکتحپر های ورزش از اما کنید شروع را تر سنگین های ورزش هفته 8 – 6ما می توانید بعد از حدود کنید. ش

 .قوی شود. این ممکن است چندین ماه طول بکشد دوباره شما لگن کف های ماهیچه و پشت که وقتی تا کنید داری خود) آروبیک

چیزهای سنگین، جارو تن هفته هنگام برداش 6را دارد خودداری کنید، حداقل برای  ازهر فعالیتی که امکان فشارآوردن به زخم عمل

  .کردن وبلند کردن دست ها، نفس خود را فرو دهید



استراحت و آرامش استراحت درزمان بارداری و اوایل دوره پس از زایمان بسیارمهم است. در دوران بارداری از صاف به پشت خوابیدن 

پس از زایمان، یک حالت مناسب برای استراحت، دمر  .بهتراست که به پهلو بخوابید و یا ازچند بالش استفاده کنیدخودداری کنید. 

خوابیدن با قراردادن بالش در زیر شکم می باشد. این حالت به خصوص برای پشت و ماهیچه های کف لگن مفید است. پس از سزارین 

   .ا جای عمل بهتر شودبرای خوابیدن به این شکل مدتی صبر کنید ت

بیمارستان خیریه قمربنى هاشم(ع) نیشابور

http://ghamarhospital.ir

14  الى42221511-051
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