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एक सीज़े�रयन से�न ऑपरेशन के बाद आपके शरीर को ठीक होने के िलए समय 
की आव�कता होगी। आप अपने साथ धैय� रखने की कोिशश कर�  और ब�त 
ज�ी ब�त अिधक उ�ीद न कर� । नीचे दी गई सलाह का पालन करना और अपनी 
गितिविध के �र को धीरे-धीरे बढ़ाना ठीक होने म� आपकी मदद करेगा। 

 

• जब आप घर लौटेते ह�, तो जो सहायता पेश की जाती है सब को �ीकार कर� । 

• िनयिमत �प से दद�  से राहत ल� जब तक आपको इसकी आव�कता है। 

• खांसते, छीकंते या हंसते समय, आगे की ओर झुक� , और अपने घाव को सहारा द�  – 
अपने हाथो,ं एक तिकये या छोटे तौिलये के साथ।  

• पहले 6 ह�ो ंके िलए िकसी भी ऐसी गितिविध से बचने की कोिशश कर�  जो �खंचाव 
का कारण बनती है (उदाहरण के िलए लंबे समय तक खड़े रहना, घर का काम और 
भारी चीज� उठाना)। 

 
र�संचार 
यिद आपके टखनो ंम� सूजन है, तो अपने पैरो ंको ऊंचा करके (ऊपर उठाया �आ) लेटे 
�ए कुछ समय िबताएं। जब आप आराम कर रहे हो,ं तो हर घंटे 30 सेकंड के िलए 
अपने पैरो ंऔर टखनो ंको तेजी से ऊपर और नीचे मोड़�। ब�त लंबे समय तक �स्थर 
खड़े रहने या अपनी एक लात को दूसरी के ऊपर रखने की कोिशश न कर�  �ोिंक यह 
र� प्रवाह को प्रभािवत कर सकता है। 
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िब�र के अंदर जाना और बाहर िनकलना 
 
पीठ के बल लेटने से 

1. अपने दोनो ंघुटनो ंको मोड़� 
 
2. अपनी पेट की मांसपेिशयो ंको धीरे से 

कस� और/या अपने हाथ से अपने घाव 
का सहारा द� 

 
3. िनचली बांह को अपने शरीर के नीचे 

रख कर अपनी साइड की तरफ घूम 
जाएं  

 
4. अपनी बाहो ंके साथ ऊपर धकेलते �ए 

अपनी लातो ंको िब�र के िकनारे रख� 
 
 
 
5. िब�र पर जाने के िलए इस तकनीक 

को उ�ा कर�  

सीधे बैठने के िलए िब�र पर चढ़ने के 
िलए आपके हाथो ंऔर घुटनो ंपर चढ़ने म� 
आसानी हो सकती है। 
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कार के अंदर जाना और बाहर िनकलना 
कार म� अंदर बैठते समय: 

• अपने घुटनो ंको मोड़ कर, सहारे के िलए दरवाजे के फे्रम को पकड़कर खुद को 
सीट पर पीछे की ओर नीचे कर� ।  

• सीट पर अपने आप को पीछे कर� ।  

• जैसे ही आप आगे की ओर मुड़ते ह�, एक समय म� एक लात को उठा कर कार म� 
रख�।  

• कार से बाहर िनकलने के िलए इस प्रिक्रया को उ�ा कर� । 

कार म� यात्रा करते समय, हो सकता है आप अिधक आरामदायक हो ंयिद आप अपने 
पेट और सीट बे� के बीच एक छोटा, तह िकया �आ तौिलया रखते ह�। 

 
सीजे�रयन से�न ऑपरेशन के बाद गाड़ी चलाना 
सीज़े�रयन से�न ऑपरेशन के बाद आपको गाड़ी चलाने म� स�म महसूस करने 
से पहले 6 स�ाह लग सकते ह�। इससे पहले िक आप िफर से गाड़ी चलाना शु� 
कर�  सुिनि�त कर�  िक आप: 

• अपने कार के बीमा कवर की जांच कर�  

• आराम से सीट बे� पहन सकते ह�  

• सामा� �प से �ान क� िद्रत करने म� स�म ह� 

• कौशल के िलए अपने कंधे के ऊपर से पीछे देख सकते ह� 

• आपातकालीन रोक लगाने म� स�म ह� 
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मूत्राशय की देखभाल 
• अपने मूत्राशय को िनयिमत �प से खाली कर�। 

• प्रित िदन 2 लीटर तरल पदाथ� पीएं (यिद �नपान करी रही ह� तो 2.8 लीटर) और 
भरपूर मात्रा म� रेशा (फाइबर) खाएं। 

• यिद आप मूत्र पा�रत करने म� असमथ� ह�, तो तुरंत अपनी दाई को बताएं। 

• यिद मूत्र पास करते समय आप िनयंत्रण नही ंकर सकते, तो अपनी दाई या 
िफिजयोथेरेिप� से बात कर� । 

• जोर न लगाएं और ज�बाजी न कर� । 

• मल �ागते या मूत्र करते समय धीरे-धीरे सांस बाहर छोड़ने से भी मदद िमल 
सकती है। 

 

िनशान ऊतक मािलश (प्रसव के 6 स�ाह बाद से) 
जैसे-जैसे आपका िनशान ठीक होता है, घाव को सहारा देने के िलए नए कोलेजन 
फाइबर िबछ जाते ह�, यह तंग और �ढ़ बन सकता है। आप अपने िनशान की मािलश 
करके िकसी भी अित�र� कोलेजन फाइबर को तोड़ने म� मदद कर सकते ह� और 
ऊतक को गितशील रख सकते ह�। िकसी भी मािलश को शु� करने से पहले आपका 
घाव पूरी तरह से बंद हो जाना चािहए। 
 
एक सादे तेल या क्रीम (जैसे जलीय क्रीम या E45) का उपयोग कर� । 

िनशान के चारो ंओर, इसके ऊपर और नीचे मािलश करके शु� कर� । अपनी उंगिलयो ंके 
पैड का उपयोग कर�  और सभी िदशाओ ंम� मािलश कर�  (एक ओर से दूसरी ओर, ऊपर 
और नीचे और गोलाई म�)। ह�े दबाव के साथ शु� कर�  और जैसे ही आप स�म महसूस 
करते ह�, गहरे और मजबूत दबाव की ओर जाएं। 

जैसे ही आप मािलश करने के आदी हो जाते ह� और आपका िनशान कम संवेदनशील हो 
जाता है, आप सीधे िनशान पर मािलश करना शु� कर सकते ह�।  
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