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ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਮੁੜ-ਿਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਲਈ 
ਸਮ� ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਸਬਰ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਹਤੁ ਜਲਦੀ 
ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਉਮੀਦ ਨਾ ਕਰੋ। ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ 
ਸਰਗਰਮੀ ਦੇ ਪਧੱਰ ਿਵੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਾਧਾ ਕਰਨਾ ਮੁੜ-ਿਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

• ਜਦ ਤੁਸੀ ਂਘਰ ਵਾਪਸ ਆਉਦੇਂ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਸਾਰੀਆਂ 
ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ। 

• ਤਦ ਤੱਕ ਬਕਾਇਦਾ ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਲਓ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

• ਖੰਘਦੇ, ਿਛੱਕਦੇ ਜਾਂ ਹੱਸਦੇ ਸਮ�, ਅੱਗੇ ਨੰੂ ਝੁਕੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਜਖ਼ਮ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਿਦਓ – ਆਪਣੇ 
ਹੱਥਾ,ਂ ਇੱਕ ਿਸਰਹਾਣੇ ਜਾਂ ਛੋਟੇ ਤਲੌੀਏ ਨਾਲ। 

• ਪਿਹਲੇ 6 ਹਫਿਤਆਂ ਵਾਸਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੀ ਸਰਗਰਮੀ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਦਬਾਉ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਖੜ�ੇ ਰਿਹਣਾ, ਘਰ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 
ਅਤ ੇਭਾਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਚੁੱਕਣਾ)। 

 
ਸਰਕੂਲੇਸ਼ਨ 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਗੱਟੇ ਸੱੁਜੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਤਾਂ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਉਚੱਾ ਕਰਕੇ (ਉਪੱਰ ਉਠਾਕ)ੇ ਲੇਟ 
ਕੇ ਿਬਤਾਓ। ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਆਰਾਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਹਰ ਘਟੰੇ 30 ਸਿਕੰਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਅਤੇ 
ਿਗੱਿਟਆਂ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਉਤੱੇ ਅਤੇ ਥੱਲੇ ਮੋੜੋ। ਬਹਤੁ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤਕੱ ਿਬਨਾਂ ਿਹੱਲੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਣ ਜਾਂ 
ਆਪਣੀ ਇੱਕ ਲੱਤ ਨੰੂ ਦਜੂੀ ਉਤੱ ੇਰਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ ਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਖੂਨ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਨੰੂ 
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਿਬਸਤਰੇ ਿਵੱਚ ਅੰਦਰ ਜਾਣਾ ਅਤ ੇਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣਾ 
 
ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਪਰਨੇ ਲੇਟਣ ਤ�  

1. ਆਪਣੇ ਦੋਵ� ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜੋ 
 
2. ਆਪਣੇ ਿਢੱਡ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ 

ਨਰਮੀ ਨਾਲ ਕੱਸੋ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਜਖ਼ਮ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਿਦਓ 

 
3. ਿਨਚਲੀ ਬਾਂਹ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹੇਠਾਂ 

ਰਖ ਕੇ ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ 'ਤੇ ਰੋਲ ਹੋ ਜਾਓ 
 
4. ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹਵਾ ਂ ਨਾਲ ਉਪੱਰ ਵੱਲ 

ਧੱਕਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਿਬਸਤਰੇ 
ਦੇ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਕਰ ਿਦਓ 

 
 
 
5. ਿਬਸਤਰੇ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਲਈ ਇਸ ਤਕਨੀਕ 

ਨੰੂ ਉਲਟਾ ਕਰੋ 
 

ਿਸੱਧੇ ਬੈਠਣ ਲਈ ਿਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਚੜ�ਦੇ ਸਮ� 
ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਗੋਿਡਆਂ 'ਤੇ ਚੜ�ਨਾ ਵਧੇਰੇ 
ਆਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
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ਕਾਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣਾ  
ਕਾਰ ਿਵੱਚ ਅੰਦਰ ਵੜ�ਦ ੇਸਮ�: 

• ਆਪਣੇ ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜ ਕੇ, ਸਹਾਰੇ ਵਾਸਤੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਫਰੇਮ ਨੰੂ ਪਕੜ ਕੇ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 
ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਸੀਟ 'ਤੇ ਥੱਲੇ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੀਟ 'ਤੇ ਿਪੱਛੇ ਕਰੋ। 

• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸੀ ਂਅੱਗੇ ਵੱਲ ਮੁੜਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇੱਕ ਸਮ� 'ਤੇ ਇਕੱ ਲੱਤ ਨੰੂ ਚੁੱਕ ਕੇ ਕਾਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ। 

• ਕਾਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ਲਈ ਇਸ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਉਲਟਾ ਕਰੋ 

ਿਕਸੇ ਕਾਰ ਿਵੱਚ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਸਮ�, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀ ਂਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੇ ਿਢੱਡ ਅਤੇ ਸੀਟ ਬੈਲਟ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਛੋਟਾ, ਤਿਹ ਕੀਤਾ ਤੌਲੀਆ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। 

 
ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਆਪਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਬਾਅਦ ਗੱਡੀ 
ਚਲਾਉਣਾ  
ਸੀਜ਼ੇਰੀਅਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਆਪਰਸ਼ੇਨ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂ6 ਹਫਤੇ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਦਬੁਾਰਾ 
ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ,ੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸੀ:ਂ 

• ਆਪਣੇ ਕਾਰ ਦੇ ਬੀਮੇ ਦੇ ਕਵਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ 

• ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਸੀਟ ਬੈਲਟ ਪਿਹਨ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਆਮ ਦੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ 

• ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੋਢੇ ਉਤੱ� ਿਪੱਛੇ ਝਾਤ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ ਸਟਾੱਪ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋ
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ਬਲੈਡਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ 
• ਆਪਣੇ ਬਲੈਡਰ ਨੰੂ ਬਕਾਇਦਾ ਤਰੌ 'ਤੇ ਖਾਲੀ ਕਰੋ। 

• ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 2 ਿਲਟਰ ਤਰਲ ਪੀਓ (ਜੇ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਦੇਂ ਹੋ ਤਾਂ 2.8 ਿਲਟਰ) ਅਤੇ 
ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਰੇਸ਼ਾ ਖਾਓ। 

• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੇ ਅਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਂ ਫੌਰਨ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

• ਜੇ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਤੁਹਾਡਾ ਕੰਟਰੋਲ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਜਾਂ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ  
ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

• ਜੋਰ ਨਾ ਲਾਓ ਅਤ ੇਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰੋ। 

• ਟੱਟੀਆਂ ਕਰਿਦਆਂ ਜਾਂ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣਾ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਦਾਗਦਾਰ ਿਟਸ਼ੂ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ (ਬੱਚੇ ਦੀ ਪੈਦਾਇਸ਼ ਦੇ 6 
ਹਫਿਤਆਂ ਬਾਅਦ ਤ�) 
ਿਜਵ�-ਿਜਵ� ਤੁਹਾਡਾ ਦਾਗ ਠੀਕ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਜਖ਼ਮ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਨਵ� ਕੋਲੇਜਨ ਰੇਸੇ ਹੇਠਾਂ 
ਿਬਛ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਟਾਈਟ ਅਤੇ ਿਨਚੱਲਾ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਦਾਗ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ 
ਕਰਕੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਵਾਧੂ ਕੋਲੇਜਨ ਰੇਿਸ਼ਆਂ ਨੰੂ ਤੋੜਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਟਸ਼ੂ ਨੰੂ 
ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਕਸੇ ਵੀ ਮਾਲਸ਼ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਜ਼ਖਮ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ 
ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਿਕਸੇ ਸਾਦੇ ਤੇਲ ਜਾਂ ਕਰੀਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ (ਿਜਵ� ਿਕ ਪਾਣੀ ਵਾਲੀ ਕਰੀਮ ਜਾਂ E45)।  

ਦਾਗ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ, ਇਸਦੇ ਉਪੱਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਕੇ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਉਗਂਲਾਂ ਦੇ 
ਪੈਡ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ ਿਦਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਮਾਲਸ਼ ਕਰੋ (ਇੱਕ ਤ� ਦਜੇੂ ਪਾਸੇ, ਉਪੱਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾ ਂ
ਅਤੇ ਗੋਲ ਚੱਕਰਾਂ ਿਵੱਚ)। ਹਲਕ ੇਦਬਾਅ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ ਅਤੇ ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਯੋਗ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹ ੋ
ਤਾਂ ਡੰੂਘੇ ਅਤੇ ਸਖ਼ਤ ਦਬਾਅ ਵੱਲ ਵਧੋ। 

ਿਜਵੇ-ਿਜਵ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਦਾਗ ਘੱਟ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀ ਂਦਾਗ ਦੇ ਉਪੱਰ ਿਸੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ  
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