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 نفسك   مع بالصبر تتحلي أن حاولي. القيصرية  لوالدة عملية بعد للتعافي وقت إلى جسمك   سيحتاج

 نشاطك   مستوى وزيادة أدناه الواردة النصائح اتباع سيساعدك  . سريعًا الكثير حدوث تتوقعي ال

 .التعافي على تدريجيًا

 .إليك   تقدم مساعدة أي تقبلّي المنزل  إلى عودتك   وعند •

 .إليها بالحاجة تشعرين دمت   ما المنتظمة الآلام تخفيف أدوية  وتناولي •

 بمنشفة أو بوسادة أو بيديك   الجرح وادعمي ألمام إلى انحني الضحك،  أو العطاس أو  السعال عند •

 .صغيرة

 طويلة،  لفترات الوقوف مثل) ألولى  الستة  ألسابيع خلال  الإجهاد يسبب نشاط  أي  تجنب حاولي •

 (.الثقيلة ألشياء  وحمل المنزلية، األعمال

 
 الدموية  الدورة

، في تورّم  حدث إذا ما(. للأعلى) قدميك   رفع مع مستلقية الوقت بعض فاقضي  كاحليك   الراحة، عند أ

 لمدة ساكنة  تبقي ال حاولي . ساعة كل ثانية 30 لمدة بنشاط لألسفل للأعلى وكاحليك   قدميك   فاثني

 .الدم تدفق  على يؤثر  قد ذلك لأن البعض بعضهما فوق  ساقيك   تضعي أال  طويلة 
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 عنه  والنهوض  السرير على الصعود

 
 ظهرك  على الاستلقاء من

 ركبتيك   اثني .1

 

 اسندي أو /  و  برفق بطنك   عضلات شدي .2

 بيدك   الجرح

 

 السفلي الجزء طي مع جانبك   على استديري .3

 جسمك   تحت  ليكون ذراعك   من

 

 الدفع مع السرير جانب على ساقيك   ضعي .4

 بذراعيك   باستخدام

 

 

 
 للعودة  عكسية بطريقة الخطوات هذه أعيدي .5

 السرير  إلى

 وضع في للجلوس السرير على الصعود عند

 يديك على العتماد ألسهل من يكون قد مستقيم،

 .وركبتيك
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 منها  والنزول السيارة ركوب

 :السيارة ركوب عند

، ثني طريق  عن السيارة مقعد  نحو الوراء تجاه الحركة  مع جسمك أنزلي •  ركبتيك 

 .جسمك لدعم السيارة  باب بإطار وتمسكي

 .السيارة  مقعد في تستقرين بحيث الوراء  إلى  نفسك   أرجعي •

 أتبعيها ثم السيارة إلى  ألرض عن ألولى ساقك   ارفعي  للأمام، وجهك   إدارة مع •

 .حدة على كلاً  الثانية بالساق

 .عكسية  بطريقة الخطوات هذه  أعيدي السيارة من للنزول •

 .ألمان وحزام  بطنك بين مطوية  صغيرة منشفة  وضعت   إذا بالسيارة التنقّل عند أكبر براحة تشعرين قد

 
 القيصرية  لوالدة عملية  بعد السيارة قيادة

 أن  قبل. السيارة قيادة  على بالقدرة  تشعري أن قبل القيصرية العملية بعد أسابيع 6 الأمر يستغرق قد

 :من تأكدي أخرى، مرة القيادة في تبدئي

 سيارتك   على التأمينية التغطية من التحقق •

 مريح بشكل ألمان حزام  ارتداء على القدرة •

 معتاد  هو كما التركيز على ةالقدر •

 السيارة  قيادة  في للمناورة الكتفين فوق  النظر على القدرة •

 اضطراريًا  التوقف  على القدرة •
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 بالمثانة  العناية

 .بانتظام  المثانة إفراغ على احرصي  •

 الكثير وتناولي( الإرضاع  حالة في لتر 2.8) يوميًا السوائل  من( لتر 2) لترين اشربي •

 .أللياف من

 .الفور على( القابلة) التوليد ممرضة فأخبري التبول، على قادرة غير كنت   إذا •

 أو التوليد ممرضة  إلى فتحدثي البول، إخراج عملية على سيطرة لديك   تكن لم إذا •

الج اختصاصية   .الطبيعي ال

هقي لا •  .تتعجلي ال نفسك   تر

 .البول إخراج أو أمعائك   تحريك أثناء مفيدًا ببطء  التنفس يكون قد •

 

 (الولادة بعد أسابيع 6 من بدءًا) الندبي النسيج تدليك

، تلتئم عندما هذا الجرح، لدعم تتجمع الجديدة لكوالجين ألياف فإن ندبتك  ها  قد ما و . وثابتة مشدودة  يجعل

ة  ألنسجة على والحفاظ زائدة والجين ألياف أي  تكسير في المساعدة يمكنك   . ندبتك   تدليك يقطر عن لينّ

، أي في البدء قبل  .تمامًا ملتئمًا الجرح يكون أن يجب  تدليك 

همًا أو عاديًا زيتاً استخدمي  (.E45 أو  مائي كريم مثل) مر

ها، الندبة، حول بالتدليك ابدئي ها وفوق هات جميع في ودلكّي أصابعك راحة استخدمي. وأسفل  التجا

 أعمق  ضغط إلى انتقلي ثم خفيف بضغط ابدئي(. دائرية  حلقات وفي وللأسفل للأعلى جنب، إلى جنبًا)

 .ذلك على قادرة  بأنك   تشعرين دمت   ما وأقوى

 .مباشرة الندبة تدليك في  البدء يمكنك   حساسية أقل ندبتك تصبح وعندما التدليك على تعتادين عندما
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 الحظات 
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