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سعی کنید در این مدت  بر است.فرآیند بازیابی توان بدن، پس از عمل سزارین، زمان 
رعایت توصیھ زیر و افزایش   صبور باشید و انتظار چندانی از بدن خود نداشتھ باشید.

 کند.آماده میتدریجی میزان فعالیت زمینھ را برای بازیابی توان بدنی 

 ھای دیگران را رد نکنید.پس از بازگشت بھ منزل، کمک •

 طور منظم و تا زمانی کھ بھ آنھا نیاز دارید، مصرف کنید.داروھای مسکن را، بھ  •

ھنگام سرفھ، عطسھ یا خنده، بھ سمت جلو خم شوید و زخم را با دست، بالش یا حولھ   •
 کوچک بپوشانید.

مدت، کار منزل و حمل ھای پرفشار (مانند ایستادن طولانیفعالیتھفتھ نخست، از  6طی  •
 اشیای سنگین) خودداری کنید.

 
 گردش خون 

تان را بالاتر از سطح زمین نگھ در صورت متورم شدن زانوھا، کمی دراز بکشید و پاھای
یین سرعت بھ طرف بالا و پاتان را از ناحیھ مچ و زانو بھ در حالت استراحت، پاھای دارید.

ایستادن بلندمدت یا نشستن چھارزانو   ثانیھ در ھر ساعت انجام دھید. 30خم کنید. این کار را 
 ممکن است جریان خون را مختل کند.
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 رفتن بھ/بیرون آمدن از بستر 
 

 از حالت خوابیده بھ پشت

 تان را خم کنیدزانوھای .1
 

آرامی منقبض کنید بھ عضلات شکم را  .2
 تان را روی زخمتان بگذاریدو/یا دست

 
 
 
 

کھ قسمت پایین بازو زیر بدن  حالی در .3
 قرار دارد، بھ پھلو غلت بزنید

 
تان را روی کناره تخت بگذارید و پاھای .4

 بدن را بھ کمک دستھا بالا بکشید
 
 
 
 

عکس این کارھا را برای رفتن بھ بستر  .5
 انجام دھید

دستھا و زانوھا برای نشستن استفاده از 
 تر باشد.روی تخت شاید آسان
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 سوار شدن بھ/پیاده شدن از خودرو 
 ھنگام سوار شدن بھ خودرو: 

تان را خم کنید و وزن خود را بھ کمک کھ پشت بھ خودرو ھستید، زانوھای حالی در •
 چارچوب در خودرو مھار کنید. 

 صندلی بنشینید.با حرکت رو بھ عقب، روی  •

 برای چرخیدن بھ سمت جلو، در ھر نوبت یک پا را از روی زمین بلند کنید. •

 برای پیاده شدن از خودرو، عکس این روال را طی کنید. •

تر با قرار دادن حولھ تاشده کوچک بین شکم و کمربند ایمنی، سفر با خودرو برای شما آسان 
 شود.می

 
 رانندگی پس از عمل سزارین 

برای شروع   برد.ھفتھ زمان می 6عمل سزارین، دستیابی بھ توانایی رانندگی پس از 
 رانندگی، باید مطمئن شوید کھ:

 خودرو دارای پوشش بیمھ است  •

 از توانایی بستن راحت کمربند ایمنی برخوردارید  •

 مند ھستیداز توانایی تمرکز عادی بھره •

 از توانایی نگاه کردن بھ عقب برخوردارید  •

 یی توقف اضطراری ھستیددارای توانا •
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 مراقبت از مثانھ 
 مثانھ خود را مرتباً خالی کنید. •

لیتر برای زنان شیرده) بنوشید و فیبر فراوان مصرف   2.8لیتر مایعات (  2روزانھ  •
 کنید. 

 توانید ادرار کنید، مشکل خود را بلافاصلھ با ماما در میان بگذارید.اگر نمی •

 اختیاری ادرار شوید، باید با ماما یا کارشناس فیزیوتراپی مشورت کنید. بی اگر دچار  •

 ھنگام ادرار کردن عجلھ نکنید و بھ خود فشار وارد نکنید. •

 تواند سودمند باشد.بازدم آھستھ ھنگام خروج مدفوع یا ادرار می  •

 
 ھفتھ پس از زایمان) 6ماساژ بافت زخم (از  

ی جدید ممکن است برای مراقبت از زخم ایجاد شود. این  در روند بھبود زخم، تارھای کلاژن
برای زدودن تارھای کلاژنی اضافھ و ایجاد   شود.تدریج سفت و ساکن میتارھا احتمالاً بھ

ماساژ دادن زخم فقط باید   توانید بافت زخم را ماساژ دھید.انعطاف در بافت اطراف زخم، می
 بگیرد.پس از بستھ شدن کامل زخم انجام 

 ) استفاده کنید. E45کننده یا از روغن یا کرم معمولی (مانند کرم مرطوب

با استفاده از نرمھ انگشت، ماساژ  کار را با ماساژ دادن اطراف، بالا و پایین زخم آغاز کنید.
ماساژ را با فشار ملایم آغاز کنید و،  ای) انجام دھید. را در ھمھ جھات (افقی، عمودی و دایره

 تر و بیشتر کنید.ت امکان، فشار را عمیقدر صور

توانید مستقیماً روی زخم را ماساژ  با عادت کردن بھ ماساژ و کاھش حساسیت جای زخم، می
 دھید.
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 ھایادداشت
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