
 خود مراقبتي سزارين 

 سشوار بگيريد :
شما حتما در اين دوران به سشوار نياز داريـد 
البته نه براي موهايتان بـلـكـه بـراي جـاي 

حمام برويد بايد بـلافـاصـلـه   زخمتان. اگر به
تان باشد كـه  جاي زخم را خشك كنيد. حواس

براي اين قسمت از صابون بـراي شـسـتـشـو 
استفاده نكنيد. بعد از آنكه حوله را روي جـاي 
زخم گذاشتيد و خيسي آن را گرفتيد با سشوار 
خوب خشك كنيد. اگر جاي زخم را خشـك 
نكنيد اين احتمال وجود دارد كه دچار عفونـت 

 شويد.
 آب زيادي بنوشيد :

تواند به جبران آب از  نوشيدن مايعات زياد مي
دست رفته بدن حين زايمان كمـك كـرده و 
همچنين مانع از بروز يبوست در شما شود. اگر 

توانيد  خوردن مايعات زياد را دوست نداريد مي
ها فـكـر  هاي حاوي فيبر مانند ميوه به خوراكي

تـوانـنـد  كنيد كه سرشار از آب هستند و مـي
تـان  ها و مواد مغذي زيادي بـه بـدن ويتامين
 برسانند.

چه زماني بايستي به صورت اورژانسي پزشك مراجعه 
 كنيد؟

درد شديد شكم ، درد هنگام ادراركردن ، نشت ادرار  
خونريزي شديد واژن، زخم در حال تشديد قرمزي، درد و 

تورم ، ترشح چرك يا مايع بدبو از زخم ، سرفه يا تنگي نفس  
 تورم و درد ساق پا 
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 تان مراقبت كنيد : از شكم 
هايي كه بعد از زايمان سزارين ممكن  يكي از سختي

است با آن مواجه باشيد، درد ناحيه شكـم و جـاي 
اي است كه در اين ناحيه وجـود دارد.  زخم و بخيه

تواند به شما كمـك كـنـد  اي كه مي بهترين وسيله
كمتر هنگام بلند شدن و نشستن نگران باشيد شكم 

توانيد قبل از زايمان آن را بخـريـد  بند است. اگر مي
كه بلافاصله كه از بيمارستان به خانه بـرگشـتـيـد، 

 استفاده كنيد. ( با نظر پزشك معالج ) 
 

 هاي بعد از سزارين : مراقبت
 

يك عمل جراحي بزرگ است و  زايمان سزارين
بهبودي آن چندين هفته طول مي كشد . 

(معمولاً بيشتر از زايمان طبيعي طول مي  كشد). 
بنابراين مهم است كه بتوانيد زماني براي  

استراحت داشته باشيد اما ضروري است كه 
بدانيد كه براي تسريع بهبودي بدن خود چه 

 كاري انجام دهيد.
سعي كنيد هرچه زودتر از تخت خارج شويد ، 
تحرك به بهبود زخم شما كمك ميكند ممكن 
است تا چند روز درد داشته باشيد ولي درد تا 

 هفته دوم كاملا مرتفع ميشود . 
در روز هاي اول سزارين از  مايعات و  غذاهاي 

نرم استفاده كنيد و سپس ميتوانيد غذاي 
معمولي خانواده را ميل كنيد (.از مواد نفاخ 

 كمتر استفاده كنيد .)
 6تا  4هفته خونريزي قطع ميشود و  2بعد از  

هفته  بعد از عمل ميتوانيد با نظر پزشك معالج  
ورزشهاي نرم و سبك را شروع كنيد .    

 هفته بعد بلامانع است ). 6( فعاليت جنسي 
از الكل و دخانيات پرهيز كنيد و تمرين كنيد 
نفس هاي عميق بكشيد . در هفته هاي اول 

 استراحت بيشتري داشته باشيد. 

 بالش يادتان نرود :
خواهيد به نـوزادتـان شـيـر  براي وقتي كه مي

بدهيد هيچ چيز مثل يك بالش كوچك كار را 
تـوانـيـد  كند. حتي با اين بالش مـي راحت نمي

تـان  هنگام عطسه، سرفه يا خـنـده از شـكـم
محافظت كنيد. خم شدن روي بدن نـوزاد در 
هنگام شيردهي باعث خستگي و كمر درد مادر 
ميشود .بالش را روي زانو بگذاريد تـا ارتـفـاع 
 نوزاد با شما كم شود و شيردهي راحتتر باشد . 
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