CONDUITA DUPA O CEZARIANA

Alimentatie
Alimentati-va echilibrat si variat:

-+ Bauturi fara calorii din abundenta (apa, ceaiuri
neindulcite etc.)

- Alimente vegetale din abundenta (legume,
fructe, produse cu grau intreg)

- Alimente de origine animala doar cu
moderatie (lapte si lactate, carne/mezeluri
cu continut redus de grasimi, peste marin
bogatin grasimi si oud)

- Evitati pe cat posibil dulciurile si bauturile cu
zahar si/sau cofeina

- Evitati pe cat posibil alimentele cu un
continut ridicat de acizi grasi saturati (in
special grasimile animale)

-+ Atattimp cat alaptati, fiti precauta in ceea ce
priveste alimentele de origine animala
nepreparate termic. Exista un pericol pentru
copilul dvs. Sipropriul dvs. corp este inca
slabit in urma sarcinii si nasterii si ar putea fi
mai vulnerabil la germeni.

Important: in cazul aparitiei febrei, durerilor
puternice la nivelul abdomenului inferior,
sdngerarii  vaginale amplificate, scurgerii
rdu mirositoare, sénilor durerosi inrositi sau
al problemelor cu cusatura dupa cezariang,
trebuie sa consultati medicul dvs. de specialitate
sau departamentul de ingrijire ginecologica
ambulatorie.
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In cele din urm3, dorim sa indicam faptul ca
cele de mai sus contin recomandari generale. in
eventualitatea Tn care din istoricul personal de
boala rezulta alte recomandari personalizate,
acestea au fost discutate cu dvs. in cadrul
discutiei de externare.

Va dorim dvs. si bebelusului dvs. tot
ce e mai bun pentru viitor!

Echipa dvs. curanta
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Stimata paciental

Ca o completare la discutia noastra de externare
si scrisoarea medicala, dorim sa va oferim alte
cateva recomandari generale pentru perioada de
dupa sedere. Pentru a influenta favorabil succesul
vindecarii, trebuie sa respectati urmatoarele:

- fara contact sexual
- fara bai complete, sauna si piscina
* nu utilizati tampoane

Va rugam sa respectati aceste puncte pana la
controlul la medicul dvs. de specialitate in 6-8
saptamani.

Informatii generale

Secretiile (lohiile) pot persista panala 6 saptamani.
Intrucat chiar si dupa externare pot sa apara o
multitudine de intrebari si probleme (probleme
legate de alaptare, ombilicul copilului, controlul
greutatii copilului, cusatura, probleme de regresie,
altele), este posibila indrumarea de catre o moasa
liber-profesionista.

Ingrijirea plagii si a cicatricei

Medicul dvs. de specialitate sau moasa dvs. v-a
oferitindicatii privind ingrijirea plagii si a cicatricei,
va rugam sa le respectati. In caz de dureri, luati
doar medicamente prescrise. In cazul unor semne
de infectie precum finrosire, umflare, dureri si/
sau incalzire in zona plagii, consultati prompt
medicul dvs. de specialitate sau un departament
deingrijire ginecologica ambulatorie.
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Modificari ale corpului

Dupa nastere, este posibil disconfortul fizic.
Acesta poate fi corelat cu sarcina sau nasterea
sau cu ceea ce faceti atunci cand va ingrijiti de
copiii mici, precum ridicarea si aplecarea. Puteti
face multe singura impotriva unor simptome
(de ex, gimnastica pentru planseul pelvian).
Discutati situatia dvs. personala cu medicul dvs.
de specialitate si/sau cu 0 moasa.

Stare de bine fizica

Dupa nastere, 1 din 10 femei sufera de o tulburare
depresiva. Acordati atentie sanatatii dvs. fizice!

Faceti pauze

- Nuincercati,sa faceti totul dintr-o datd”
Permiteti familiei si/sau prietenilor sa va ofere
sprijin
Vorbiti cu cei dragi despre senzatiile dvs.
Vorbiti si cu medicul dvs. si/sau moasa dvs.
daca aveti nevoie de sprijin suplimentar

Important este ca in cazul sentimentelor negative
care persista mai multe de doua pana la trei
saptamani, precum anxietate, tulburare depresiva,
melancolie etc, sa solicitati la timp ajutor, la
nevoie chiar mai devreme:

Psihoterapie: www.psyonline.at

Sprijin psihologic: www.psychnet.at

Ajutor din partea moaselor: www.hebammen.at
Grupe de auto-ajutor: www.selbsthilfe.at

CONDUITA DUPA O CEZARIANA

Miscare si activitati (sportive)

Dupa externare, trebuie sa va menajati cat mai
mult posibil. In m&sura in care medicul dvs. de
specialitate si/sau moasa dvs. nu a discutat diferit
cu dvs,, puteti sa ridicati si sa purtati copilul deja
de la momentul externarii.

Ascultati-va corpul, aveti grija sa nu va
suprasolicitati. Nu faceti activitati sportive
cel putin pana la controlul la medicul dvs. de
specialitate. Acesta discuta cu dvs. ce este de
avut Tn vedere n situatia dvs. personala.

Contact sexual si contraceptie

Evitati contactul sexual cel putin pana la contro-
lul la medicul dvs. de specialitate. Dupa nasterea
bebelusului dvs, probabil ca va veti simti atat
ranita, cat si obosita. Acordati-va timpul de care
aveti nevoie. Medicul dvs. de specialitate discuta
situatia dvs. personala cu dvs.

Dejadupa 3 saptamanide la nasterea unuibebelus,
puteti ramane din nou insarcinata, chiar daca
alaptati si menstruatia nu a inceput inca. Daca nu
doriti sa ramaneti din nou insarcinata, este import-
ant sa luati masuri contraceptive. Medicul dvs. de
specialitate va poate informa cu privire la metoda
contraceptiva cea mai adecvata pentru dvs.



