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 :سزارين
 طول به )عرضی معمولا( برشي با آن طي كه باشد مي انتخابي جراحي عمل يك
  ( شام  روي متار ساانتي02

ا
 ماي جنانن نماودن خاار  باه اقادام )ناا  پااينن معماو 

 .گنرد مي انجام نخاعي حسي بي يا و عمومي بنهوشي تحت عمل اين .گردد
 هار باه طبیعاای زایماان اگار کااه اسات ایان روش ایان انتخااب در اصال تارین مها 
 دلیلی
 .شود انجام سزارین طریق از حمل وضع باشد، جنین یا مادر برای خطر باعث

 :شممي جراحي عمل از بعد هاي مراقبت
 .برويد راه و شويد خار  تخت از پزشك نظر طبق سريعتر چه هر اممان حد تا

 خاون در لختاه تشاییل  جملاه از عمال از بعاد عاوار  كااه  موجا  اماار ايان
 باراي نخااعي حساي باي از صاورتكهه در.دهاد ماي شاما باه بهتاري احساا  و شاده
 برنگشاته، حركات و حاا  خااود پاهااي در كاه زمااني تاا ، شااده اسااتداده شاما

 .دارد وجود خون فشار افت خطر چون شويد خار  تخت از نبايستي

 داشات خواهكاد سارم نشاده، داده شاما باه خاوردن غااا اجاازه كاه زمااني تاا 
 شاما غااايي رژيا  ابتادا .)باشاد دارو تزرياق باراي اسات ممهان سارم ضامنا(

 تاا نارم مارور باه و )سااو  مثاال( كاماال مايعاا  بعاد صااا  شاده، مايعاا 

 رژياا  نداريااد، ممنااوعنتي چنانچاه شاود ماي توصااكه  .شاد خواهاد معماولي
 .نمايكد استداده ويتامنن از سرشار و پروتئنن پر غاايي

 توانكااد مااي كاه شااود مااي مسااهن تجااويز شااما باراي درد تساهنن جهات 
 لازم زمااان ادراري، در سااوند ياا و درن داشااتن صاور  در.اساتداده كنكااد

 .شد خار  خواهد پزشك دستور طبق

 پیاادا   صاور  در باشااد، ترشا  بادون و خشاا  بایاد شااما عمال محال 
 .بگیرید تما  خود با جراح مشکل

 در( کنیاد مراجعاه هاا بخیاه کشایدن جهات عمال، از بعاد دها  تاا هدات  روز 
 باه مجااز روز ماورد در .)اسات جااب قابال غنار ناو  از هاا بخكاه صاورتي كاه

 .نمايكد سئوال خود از پزشك گرفتن، دوش
 

 :سزارین عوار 

  باه ترشااحا  ورود خاونریزی، زخا ، عدوناات توجیاه، باادون تا  :زودر 

 ادراری عدونت رح ، عدونت تندسی، مشکلا  هوایی، مجاری

  باارش محال گسایختگی ها  از چسانندگی، علات باه روده انساداد :دیارر 
 رحمی بافت به جدت تهاج  بعدی، حاملگیدر  رح 
 
 



 
 !دهكد اطلا  خود پزشك به را « دهنده هشدار علائ 

 

 افزاي  جراحي، برش اطرا  ورم گرمي، شدن، حسا  قرمزي، :زخ  عدونت 
 ت  ترشحا ،

 ادرار سوزش و تهرر يبوست، ، اسهال :مزا  اجابت در تغننر 

  درجه روزانه و باشید خود حرار  درجه وضعیت مراق  روز چند تا حداقل :ت 
 ت  و حرار  درجه افزاي  هرگونه .کنید ثبت و گیری اندازه را خود بدن حرار 
 ادراري يا تناسااااااااالي دساااااااااات اه در عدوني كانون يك وجود معني به ندا  دردوران

 به مربوط ت  . دهكد اطلا  خود پزشاااااك به بايسااااات مي كه شاااااود مي محساااااوب
 اشاااتهایی بی لرز، ت ، صاااور  در .كشااكد نخواهد طول سااااعت02از  بيشاااتر شاانر

 .دهكد اطلا  خود پزش  به شدید،حتما وضعف
 مقدار خودسرانه و کنید استداده موقع به را شده تجویز تان برای که داروهایی 

 از پزشاااا  مصااارفی، داروهای عوار  ترین شاااایع مورد در .نینید قطع يا و زیاد ، ک  آنرا
 .باشید ها آن بروز مراق  و کنید سوال خود

 .کنید خودداری اجسام سنگین کردن بلند از ماه ش  تا حداقل 
 شااایر مثل نداخ مایعا  و غااها خوردن از برويد، راه توانكد نمي كاملا كه زماني تا 
 زيتون روغن پخته، ساااااابزيجا  پخته، جا  منوه از و كنكد خودداري منوه آب و
قدم ندخ، از پیشگیری جهت .كنكد استداده نعنا  عرق و

ً
 .بزنید مرتبا

تدريااااج  به .كنكد داري خود مد  طولاني كشاااااااااكدن دراز يا نشاااااااااساااااااااتن از مدتي تا 
خود  به آن بنن در و )كنكد روي پكاده بخصاااااااو ( دهكد افزاي  را خود فعالكت

 صاااااااور  در.ندهكد انجام ساااااانگین های ورزش هدته 6الی 2 تا .دهكد اسااااااتراحت
 شااااام  .اسااااتداده نمايكد هدته 6-2 تا آنرا بند، شاااام  بساااااتن به معالج پزشااااك تجويز
 زياد نه را بند شااااااااام  .نمايكد تهكه جراحي عمل از بعد مخصااااااااااو  نو  از را بند

 باشد.  شما كمر دور مناس  آن اندازه و شل زياد نه و بننديد محم 
 نشوید.  یبوست دچار کنید سعی غاایی ازرژی  استداده با 
 نگیرید.  قرار دیگران سی ار دود معر  در و نیشید سی ار 

 سااااااير.نمائید اسااااتداده مطمئنی روش از خود پزشااااا  نظر با بارداری از پیشاااااگیری جهت
 نوزاد چنانچه از مراقبت و مادر شاااانر با تغايه و ها پسااااتان از مراقبت نظنر ها مراقبت

 پرساااااانل پرسااااااتاري توساااااا  بسااااااتري طول در ، نشااااااده داده آموزش شااااااما به زايمان از قبل
 .شد خواهد داده آموزش شما به نوزادان بخ 

 
 
 
 



 
 :عمل از بعد تندسی های مراقبت

 از عوار  پيشااااگنري برای و كنكد سااااارفه و داشااااته عمنق تند  عمل، از بعد اساااات لازم
 دهكد.  انجام را زير هاي ورزش عمل از بعد
 ديافراگمي تند - 1

 كهدر بخواهكد و بگنريد قرار نشااااااسااااااته نكمه حالت به تخت در حركت اين براي 
 .بگاارند بال  شما هاي شانه و پشت

 طور به و دهكد قرار آخر هاي دنده قسااااااامت روي جلو در را خود هاي دسااااااات 

 .بكايند بالا كاملا طر  دو در ها دنده كه طوري بهشكد، ند  كامل

 با دهان راه از نیز را بازدم .بكايد بالا شاام  كه طوري دهكد انجام بنني راه از را دم 
 فشااااارده دساااات با کاملا شاااااک  عضاااالا  که حالی در .دهید انجام غنچه های ل 
 .کنید خار  ها ريه از را هوا است، شده

 تند ، بار 5 هر از بعد (دهكد انجام عصااار بار 11 و صاااب  بار 11 را حركا  اين 
 (.بدهكد خود به كوتاه استراحت يك
 :موثر هاي سرفه-0

 را هايتان دست .شوید خ  جلو به کمی و گیرید قرار نشسته وضعیت در ابتدا 

 زانو سااارفه، موقع .دهكد قرار جراحي برش خ  امتداد در و برده فرو يهديگر در 

 و

 ند  بینی طریق از بار چند ابتدا ديافراگمي، تند  از بعد .کنید خ  را خود ران 

 دهان ساس ، .دهید انجام را بازدم شاده، غنچه های ل  طریق از ساس  و بیشاید 
  و عمنق تند  شااااااده، باز

ً
 عضاااااالا  كه طوري به کنید ساااااارفه سااااارعت به مجددا

  شک 
ا
 .باشد شده سدت و منقبض كامل

 پا هاي ورزش-3       
 كنكد، خ  را زانو :دهكد انجام را ساده هاي ورزش و بگنريد قرار نشسته وضعكت در
 كنكد صا  كشكده را پا بعد داريد، نگه حالت همنن در ثانكه چند را پا بكاوريد، بالا يا
 ديگر پاي براي بار 5 و پا يك براي بار 5 را عمل اين .آوريد پاينن تخت سط  از و

 .دهكد تشااهكل دايره ، پاينن و بالا ، يهديگر طر  به پاها كردن خ  با سااس .دهكد انجام
 .شود انجام روز در بار 5 حركا  اين
 
 پهلو به چرخكدن-2    
پهلو  سااااااااااامت به و دهكد قرار زانو قسااااااااااامت در پا دو بنن بال  يك كنكد، خ  را ها پا

 تمريناتتندساااااااي پهلو، به وضاااااااعكت در.بگنريد كمك توانكد مي تخت كنار نرده از.بچرخكد
 .دهكد انجام را موثر سرفه و ديافراگمي

 

 تخت از شدن خار 



 كنترل و ح  كه زماني تا ، شاااده اساااتداده شاااما براي نخاعي حساااي بي از كه صاااورتي در
 و خون فشاااااار افت خطر چون نشااااويد  خار  تخت از اسااااات بازنگشاااااته عضااااالاني ارادي

به روش زیر از  به شااااااااما داده شاااااااود ، ازتخت  خرو  اجازه كه زماني.دارد وجود سااااااانهو 
 تخت خار  شوید. 

 روی را دورتر پای ايد، شاااااده نزديك تخت لبه به كه حالي در بچرخكد  پهلو يك به ابتدا
 به اسااااااات تخت لبه نزديك كه دساااااااتي با ساااااااس  .كنكد نزديك تخت لبه به نزدییتر پای

 تخت از را هايتان پا کنید، می هدایت خار  به را پاها که حالی در دهكد، فشاااااار تخت
 در را خود تشااااااا  روی ها مشااااااات دادن فشااااااااار با.بنشااااااا نكد و شاااااااويد بلند كرده، آويزان

 خار  تخت از آرامي به بعد بنشاا نكد، حالت درهمنن مدتي .دهكد قرار نشااسااته وضااعیت
  اول بار .شاااااااويد

ً
 خار  تخت از پرساااااااتاري كادر از ندر يك حضاااااااور يادر و كمك با حتما

 .شويد
 

 
 : زايمان از بعد دوران در خود از مراقبت

 
توجه  خود پرينه ناحكه بهداشاااااااات به ندا  دوره در :)تناساااااااالي ناحكه ( پرينه از مراقبت
دفع ( مزا  اجابت بار هر از پ  و روز در بار 3-0 را پرينه ناحكه .باشاااااكد داشاااااته خا 
 تعويض مرت  .نمايكد خشاااك خوب و كنكد تمنز و شااساااته صااابون، و ولرم آب با )مدفو 
 .شود مي محسوب مه  مراقبتي نما  از نیز بهداشتي نوار
 

 در .شود مي انجام زودتر ويزيت سزارين، روش به زايمان در :زايمان از پ  معاينه
 حكاتي، علائ  كنترل جمله از مادر عاطدي و روحي و جسمي سلامت معاينه اين

 به رح  برگشت لگن، شم ، ها، پستان معاينه خوني، ك  عدونت، گونه هر علائ 
 تغننرا  و دردناك مقاربت كردن، ادرار در تغننر گونه هر پكداي  خود، اول حالت
 .شاااود گرفته ننز اساامنر پا  اساات ممهن .گنرد مي قرار بررسااي مورد افسااردگي و خلقي
 مراجعه تاریااااخ آن در و کنید توجه شااااده یین تع شاااما ويزيت برای که بعدی تاریااااخ به لاا
 یید.  نما
 

 عواماال و خااونريزي منازان براساا  مقاربات، انجاام زماان :زايماان از پا  مقاربات
 صاور  زايماان از بعااد هدتاه دو از قباال نبايساتي مقارباات .اسات ديگرمتدااو 

 جنسای روابا  احتماالي، هااي عدونات از پيشاگنري جهات شاود ماي توصاكه .گنارد
 شانر خاود ناوزاد باه كاه هاايي خاان  در .افتاد تعویاق باه زايماان از پا  هدتاه شا  تاا
 .باشاند داشااته واژن خشاهي اسات ممهاان هورماوني تغنناارا  علات باه دهناد، ماي
ل مرطاوب کننااده جهاات  واژيناا پمادهاااي از مقاربات از قباال شااود ماي توصاكه لااا

 رفع خشیی استداده نمایید. 



 
 
 
 متوساااااا  و خدكف، افسااااااردگي نو  سااااااه مشااااااتمل عارضااااااه اين :زايمان از پ  اندوه و غ 

 اندوه نوعي از شاااوند، مي مادر تازگي به كه هايي خان  تمام درصااد 02تا 12اسااات شااديد
 انرژي، سارد، فقدان و افسارده خلق شااامل آن علائ  که دهند مي گزارش را زايمان از پ 
 مورد هاي فعالكتو  كارها در شااااااااركت به تمايل وكاه  خواب اختلالا  اشااااااااتهايي، بي

 كردن، گريه مثل( خلقي تغننرا  و شاااااااارم ناامكدي، احسااااااااا  خسااااااااتگي، گكجي، علاقه،
 باشد.  مي )...و يهجا به شدن خنره و ما 
 
 
 :مربوطه شرعي احكام و نفاس دوره بهداشت به نسبت اسلام نظر

 از هن ام روز ده مد  به آن از بعد و زايمان وقت در زن كه خوني اساالام، علماء نظر از
 در توجه داشات بايد .گويند ندساااء ، ندا  حال در زن به و اساات ندا  ب ند، مي زايمان
 ندا  خون .نمايد رجو  خود تقلكد مرجع به بايسااااااتي هرشااااااخص ندا  احمام با ارتباط
 در توقف روزه گرفتن، و خواندن نماز .باشاااااااد نمي روز ده از بيشاااااااتر ولي ندارد حداقل
 بر كه كارهايي تمامي و همسااار با مقاربت ، قرآن خ  به بدن از جايي رسااااندن و مسااجد

 .باشد مي حرام ه  ندساء بر است، حرام حائض زن
 خونريزي از چنانچه آورد، مي جا به خودرا هاي عباد  و كرده غسااال زائو زن ده  روز
 بلكه نداشااااااته را حممندا  ديگر داشاااااات بنني لكه و بود نشااااااده پاك زايمان از پ  دوره
 هدت مثلا( بوده روز ده از كمتر او ی ماهیانه عاد  كه خانمي .دارد را اسااتحاضااه حم 
 روز هدت از پ  بايد و دهد قرار روز هدت همان بايد را خود ندا  دوره ،)بوده روز
 .دهد انجام را خود شرعي واحمام كند غسل
 باشااااد خوردرط  مي كه چنزي اولنن زايمان، از پ  زن كه اساااات آمده اخلاق ممارم در
 از بعد خود زنان باه كاه اناد فرموده ) (اكرم پكاامبر .بخورد خرماا نبود رطا  اگر و

 صااااااادق امام .شاااااد خورانده خرما ) (مري  حضاااااار  به كه همانگونه بدهكد خرما زايمان
 و خوب شاااااااما اولاد تا بدهكد خرما ندا  دوران در خوي  زنان به :اند فرموده ننز ) (

 .شود زيبا
 

 :كودك اوليه حقوق و اسلام
 :كودك پايرش-1

 از .هساااتند برايرند كه همانگونه را ها آن والدين، كه اسااات اين كودكان حقوق نخساااتنن
 پسر( و دختر ، لاغر و چاق ، زيبا و زشت   نظر)شمل

 :كودك گااري نام-0



 غرور، اعتماد ايجاد روي بر و دارد بسااكاري اهمكت كودك براي خوب و نكك نام انتخاب
 .است موثر فرد حقار  احسا  يا و ند  به
 
 
 
 :ماهبي مراس  انجام-3

 راساااااااات گوش در بايسااااااات تولدمي از پ  :كودك گوش در اقامه و اذان خواندن )الف
 بريدن از قبل كار اين اساااات مسااااتح  و شااااود خوانده اقامه چپ، گوش در و اذان نوزاد

 .گنرد صور  بندنا 
 تولد هدت  روز در معمولا كه اسااات اسااالامي سااانن از :دادن تصااادق و سااار تراشاااكدن )ب

 .كنند تصدق طلا يا نقره موي  وزن به و گنرد صور  كودك
 در .دهند ولكمه روز سه تا شده توصكه نوزاد تولد مورد در :كردن عقكقه و ولكمه ) 

 روزهدت  در که خدا نام به گوشااات حلال حنواني ذب  يعني كردن عقكقه اساالامي ساانت
 والدين مالي اساااااااتطاعت به توجه با فوق موارد اسااااااات بديهي .گنرد مي صاااااااور  ولاد 
 .است پایر امکان

 و طدل دختر گوش كردن سااااوراخ كودك، مولوديه غساااال :اساااالامي ساااانن ديگر موارد )د
 .است پسر كردن ختنه
 

 :شيردهي دوران تغذيه
 :مادر شنر با تغايه مزاياي
 تغايه از نظر اسات، دسااتر  قابل و ارزان تجاری شاایرهای ساایر به نساابت که مادر شانر
 می و کودک مادر عاطدی پیوند تقویت موج  و دارد ارجحكت جايگزيني هر بر اي

 به مادر نساااابت شاااانر .اساااات خطر بي مكهروب وجود نظر از و بوده تازه هميشااااه .شااااود
 سااااالولهاي و بادي آنتي انوا  داراي و كند مي ايجاد را حساااااساااايت كمترين ديگر غااهاي
 .باشد مي ايمني

 
 :شيردهي دوران در مادر اي تغذيه هاي نياز
 .است مادر غاايي رژي  نو  دهنده نشان مادر، شنر در محلول هاي ويتامنن سط 
 خان  غنر يك به نساااابت )ها ويتامنن و پروتئنن( اي تغايه نكاز شاااانردهي دوران طول در

 .می شااااود ک  شاااانر تولكد باشااااد، داشاااته نامناساااا  تغايه مادري اگر .اسااات بيشاااتر شااانرده
 نبايسااتي هرگز مادران و كند مي كمك بارداري از قبل وزن به مادر بازگشاات در دهي شانر
 گاشاات از پ  .باشاند شاادن لاغر و وزن كاه  فهر به زايمان از بعد اول هدته شا  در
 دوران در .كند موفق کم  مي شااااااااااااانردهي به ورزشاااااااااااااای تمرینا  زايمان، از هدته چند

 رژي  كه مادراني .اساات ماه مناساا  در ككلوگرم دو تا نك  منزان به وزن كاه  شاانردهي،



 مي افزاي  ها آن در شاانردهي دردوره فولا  و آهن روي، به نكاز گنرند، مي وزن كاه 
 .يابد

مغزهااااا،  لبنكااااا ، جگر، خشاااااااااااااااااك، لوبكاااااي مرغ، ماااااهي، گوشااااااااااااااااات، :روي غاااااايي مناااابع
 .باشد مي )سبو  /پوست با( كامل غلا  صد ، سبزيجا ،

سااااابزيجا   لوبكا، اسااااادنا ، حبوبا ، جگر، ماهي، مرغ، قرمز، گوشااااات :آهن غاايي منابع
خشاااااك،   تو  ها، برگه پساااااته، بادام، گردو، مانند ها مغز انوا  ،)جعدري مثل( تنره ساااابز

گكاهي  هاي كرده دم و قهوه چاي، مصار  از غاا آهن بهتر جاب براي .خرما و كشام 
 ترين مناساااااا  .كنكد خودداري غاا از بعد سااااااعت دو و غاا از قبل سااااااعت يك حداقل

 .است خواب از قبل يا و غاا از پ  آهن قر  زمان مصر 
 گل فرنگي،كل ، گوجه مركبا ، ساااااالاد، و تازه هاي سااااابزي مثل :C ويتامنن غاايي منابع
 تازه نارنج و آب لكمو آب مثل هايي چاشاااني همچننن و فرنگي تو  اي، دلمه فلدل كل ،
 .كنند مي كمك غاا آهن جاب به

اساااادنا ،  ويژه به ساااابز برگدار ساااابزيجا  قارچ، جگر،فولی  (: اسااااید( فولا  غاايي منابع
نان   زمنني، ساااااااااي  گاو، لخ  گوشاااااااات .هساااااااااتند آن غني منابع از بروكلي كل  و مارچوبه
 باشند.  مي فولكك اسكد خوب منابع ننز پرتقال و حبوبا  سبو ، با گندم
 كمتري به مقدار و اساااااات ماهي كبد روغن ویتامین این منبع ترين غني D: غاايي منابع
 آزاد، ماهي ماهي تازه، شااااه در همچننن .باشاااد مي جگر و مرغ تخ  زرده خامه، كره، در

 منزان تاثنر تحت مادرD ويتامنن سااااط  .دارد وجود گاو شااااده غني شاااانر ساااااردين، ماهي
 .باشد مي گرفتن قرار آفتاب معر  در و مادر غاايي دريافت
 كل  قمري، قرمز، كل  نظنر برگدار رنگ تنره ساااااااابزيجا  لبنكا ، :كلسااااااااك  غاايي منابع
 كنجد و زمنني بادام شلغ ، سويا، ، كنسروي آزاد ماهي شلغ ،
 هويااااج تنره و سبز دار برگ هاي سبزي هلو، آلو، زرد انبه، طالبي، :A ويتامنن غني منابع

 مصاااااااااااااار  احتكااااط بااا )...و گاااوزباااان گااال مااااننااد( گكاااهي هااااي كرده دم :کنیااد احتیاااط
 هاي قند تاثیر .شاااااااود محدود روز در لنوان دو به )شاااااااملا  و قهوه در( كافئنن.شااااااوند

 حد در بايد و اسااااااات نشااااااااده مشااااااااخص نوزادان بر )رژيمي هاي نوشااااااااابه در( مصااااااانوعي
 )زيره پكاز، ساااااانر، فلدل، (غاايي چاشااااااننهاي و ادويه زياد مقادير .شااااااودمصاااااار    اعتدال
 .دهد تغننر را مادر شنر طع  است ممهن
 شيرده مادر جهت كيلوكالري 0572 غذايي رژيم جدول

 )ككلوگرم 02 وزن و متر سانتي 162 قد فر  با (
يا  عسااااااااال مرباخوري، قاشاااااااااق 0 كره گرم، 32 پننر برش، 3 دار سااااااااابو  نان :صاااااااابحانه

 لنوان 1 چرب ك  شنر خوري، مربا قاشق0مربا
 برش 0 سوخاري نان يا ساده ككك عدد، 1 منوه :صب  وعدۀ مكان
 خوري، غاا قاشق 16 تا كته گرم، 102 گوشت :شنرازي سالاد با پلو لوبكا :ناهار
 پخته سبز لنوان، لوبكا 1 چرب ك  ماست خوري، مربا قاشق0 مايع روغن لنوان،1/2



                 زياتاون یااااااا  قااااااااشاااااااااااااااق ماربااااااااخااوری  روغاان دلاخاواه، ماناازان باااااااه آبالاكااماو عااااااادد پایااااااااز ، 1/2
 عدد 1 فرنگي گوجه عدد، 1 خكار

 
 عدد 0گردو گرم، 32 پننر برش، 0 نان عدد، 0 منوه :عصر وعدۀ مكان
 0نان لنوان، 0 خام سبزي عدد، 1 مرغ تخ  :سالاد و ماست با سبزي كوكو :شام
 لنوان 1 سالاد ، لنوان 1 چرب ك  ماست خوري، غاا قاشق 0 مايع روغن برش،
 خوري مربا قاشق 1 عسل لنوان، 1 چرب ك  شنر :خواب از پي 
 ماست لیوان نصف یا شیر لنوان1  :شنر )واحد( سه  هر
 گرم32 :پنیر سه  هر
  پخته سبزی لیوان نصف یا خام سبزی لیوان1  :سبزيجا  سه  هر
 ،)..و طالبي هندوانه، خربزه،( متوساااااا  برش يك يا و متوسااااا  عدد1    :منوه ساااااه  هر

  عدد 10گكلا 

 لنوان نصف :شده پخته حبوبا  هرسه 
 گوشاااااااااااات واحد 0 ماهي تن لنوان نصاااااااااااف =مرغ ران يك .گرم32: تگوشاااااااااااا ساااااااااااه  هر

 واحد 3 ماهي تهه يك = مرغ ساا نه نصاف = همبرگركوچك عدد1.      شااود می محساوب
 .آید می حساب به گوشت
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 كنجد دانه عدد، 0 گردو عدد، 12 زمنني بادام عدد، 6 خشك بادام :آجیل مغز سه  هر
 خوري غاا قاشق 1 آفتابگردان و كدو تخ  خوري، غاا قاشق 1
 
 

 :زايمان از پس هاي ورزش
 باید   ها ورزش اين .)!دیرتر نه و( نمايكد شاااااارو  زايمان از پ  هدته يك را ها ورزش    
 سااااااادت خون، گردش بهبود منظور به زايمان از پ  سااااااريعتر چه هر اممان صااااااور  در

 زايمان مد  طولاني و موقت مشاااملا  از پيشاااگنري و شااام  عضااالا  و لگن كف شااادن
 .شود انجام بار 1 تعداد به بار هر و روز در بار  3-0 تمرينا  اين .گردد شرو 

 .يابد افزاي  تهرار بار 12 به آن تعداد تدريااااج به
 .نمود شاااااااارو  توان مي زايمان از بعد روز اولنن از را تمرين اين :شااااااااممي عمنق تند -1

 كه طوري به كشاااااااااكده عمكقي ند  ايد خوابكده پشااااااااات به حالكهه در   صاااااااااور  بدين
 يك توانكد مي .نمايكد خار  ها ريه از را هوا آهساااااته خكلي ساااااس  بكايد بالا شااااام  ديواره
 داخل به هوا هن امكهه .دهكد قرار س نه قدسه روي را ديگر دست و شم  روي را دست
 ثابت ساا نه قدسااه روي دساات و آمده بالا شاام  روي دساات بايد شاااود مي كشااكده ها ريه

 .دهكد انجام بار 1 را تمرين اين .بماند



 قرار خود كنار در را ها بازو ايد كشااكده دراز پشااات به كه حالي در :لگن دادن تمان-  0
 را خود باسن و شم  .دهكد قرار زمنن روي را پا كف و نموده خ  را خود هاي زانو.دهكد

  زمنن با را خود پشاات كنكد ساااعي و كنكد )ساادت(منقبض
ا
 ده تا يك ز ا.دهكد تما  كامل

 لگن ناحكه حركت موج  امر اين .برگردانكد اول حالت به را خود پشااات ساااس  بشااماريد
 .شود مي
 :شود اضافه تمرينا  اين ورزش، شرو  دوم روز در
 را سااارخود .دهكد قرار مساااتقك  صاااور  به را خود پاهاي ساااس  ،كشااكده دراز پشااات به-

 پاينن را ساااار آرامي به و پكداكند تما  ساااا نه قدسااااه با چانه كه كنكد سااااعي و نموده بلند
 .بكاوريد

 
 به را ها بازو دارند، فاصاله ه  از اندكي پاها كه حالي در كشااكده دراز پشات به :ها بازو بردن بالا-2

 نزديك ه  به را ها دسااات آرنج، مداصااال داشاااتن نگه ساادت ضاامن قائمه زاويه با و آوريد بالا كندي
 برگردانید اول حالت به را بازوها تدريااااج به سس  و كرده
 
 :نمايكد اضافه قبلی تمرینا  به را تمرينا  اين چهارم روز در
 داشته تما  بايستي زمنن روي بر پا كف ، كنكد خ  را زانوها كشكده دراز پشت به :زانو چرخ -1

 با بايساتي ها شااانه بچرخانكد، طر  يك به آرامي به را ها زانو داده، قرار طرفنن در را بازوها .باشاد
 .كنكد تهرار ننز مخالف جهت براي را عمل اين سس  .نهنند حركت و باشند تما  در زمنن
 
 

 .شوند اضافه تمرينا  اين پنج  روز در
 را زانوها و دهكد قرار طرفنن در را بازوها كشكده دراز پشت به :باسن بردن بالا- 6

 بلند زمنن از را خود باسن آهستگي به ، باشد زمنن روي بر پا كف كنكد، خ 
 .برگرديد اول حالت به آرامي به ، دهكد افزاي  را كمر قو  و كرده
 :کنید اضافه را ها ورزش اين ششم، روز در
 بلند را ستتتتر آرامي به باشتتتد، تماس در زمين با پا كف كرده، خم را زانو كشتتتيده دراز پشتتتتت به-0

 باشتند داشتهه قرار پاها طرف دو در كشتيده حالت به بايد بازوها .بياوريد زانو ستمت به و نموده
 .برگردد اول وضعيت به آرامي به ،
 كه بطوري كرده خم را زانوها از يكي .كنيد باز دوطرف در را بازوها كشتتتتتيده، دراز پشتتتتتت به-8

 ديگر پاي با را عمل اين .آوريد پايين آرامي به و كرده صتتتتاف را پا پيداكند، تماس باستتتتن با پا كف

 .نماييد تكرار
 يا و پا يك بردن بالا و نشتستهن قبيل از بدني شتديد ورزشتهاي اغلب توانید می هفهه 3-0  از بعد

 .نماييد اضافه خود تحمل حسب بر را ورزشها ساير
 بخواهيد كه اين مانند پرينه عضتتتتلا  كردن شتتتل و كردن ستتتتفت،منقبض( Kegel )کگل    ورزش
 جهت تمرین این .استتتتت مفید بستتتیار نفاس دوران طول در نیز ).بگيريد را خود كردن ادرار جلو
 .شود انجام مرتب طور به بایسهی و است موثر پرينه سپس و واژن عضلا  انقباض قدر  ثبا 


