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Your Recovery After Cesarean Birth

अपरेशनद्वारवा बच्वा जन्वाएपछि तपवाईकंो स्वास्थ्यलवाभ

After you give birth, a nurse will check you 
and answer any questions you may have. 
During your stay, the nurses will teach you 
how to care for yourself and your baby.

Changes in Your Body
•	 A nurse will feel your abdomen to check 

your uterus while you are in the hospital. 
If your uterus is soft, your nurse will rub 
your abdomen to help the uterus become 
firm.

•	 It is normal to have cramping of the 
uterus, called afterbirth pains. This often 
lasts for several days and may be worse 
during breastfeeding.

•	 You will have bleeding from your vagina 
for	2	to	4	weeks.	During	the	first	few	
days, the bleeding is like a heavy 
menstrual period. You may pass small 
blood clots. The bleeding will decrease 
and change to pink, dark brown, and 
then clear. Do not use tampons. Use 
sanitary pads.

•	 Your breasts will become full and may 
be	tender	as	they	fill	with	milk,	usually	
3 to 5 days after you have your baby. 
Breastfeeding your baby often can help 
relieve this discomfort.

•	 You may have constipation. A stool 
softener or laxative may be ordered. 
Drink plenty of water and eat lots of fresh 
fruits, vegetables, and whole grains.

•	 Tell your nurse if you have problems 
urinating.

प्रसवपछि नस्सले तपाईंको जाँच गननेछिन् र तपाईंका कुनैपछन 
प्रश्नको जबाफ छिनेिन्। तपाईंको अस्पताल छनवासको 
बेलामा, नस्सहरूले तपाईंलाई आफनो र आफनो नानीको 
स्ाहार कसरी गनने हो भनी छसकाउनेिन्।

तपवाईकंो शरीरमवा हुने पररवत्तनहरू
• तपाईं अस्पतालमा रहँिा नस्सले तपाईंको 

गभा्सशयको जाँच गन्स तपाईंको पेट िामेर हेनने छिन्। 
तपाईंको गभा्सशय नरम ि भने नस्सले गभा्सशयलाई 
कडा पान्स मद्दत गन्सका लाछग तपाईंको पेटलाई 
मुसानने छिन्।

• पाठेघरमा क्याम्प वा पीडा हुनु स्ाभाछवक हो जसलाई 
नानी जन्ाएपछिको पीडा भछननि। यो कैयौ ँछिनसम्म 
रहन सक्दि र स्तनपानको िौरान झनै धेरै हुन 
सक्दि।

• तपाईंको योनीबाट 2 िेखि 4 छिनसम्म रक्तस्ाव 
हुनेि। प्रथम केही छिनको िौरान, भारी 
मछहनावारीमा सरह रक्तस्ाव हुनेि।  रगतका साना 
चोइला पछन छनस्कन सकिन्। रक्तस्ाव घट्िै जानेि 
र यसको रङमा पररवत्सन हँुिै गुलाफी, कैलो, र 
त्यसपछि सफा हुनेि। रक्तस्ाव रोक्न लुगाको बुझो 
नलगाउनुहोस्। स्ाछनटरी प्ाडको प्रयोग  
गनु्सहोस्।

• नानी जन्ाएको सामान्यतया 3 िेखि 5 छिनमा 
तपाईंका स्तन भररने िन् र कोमल हुनेिन् छकनभने 
ती िूधले भररने िन्। आफनो नानीलाई स्तनपान 
गराउनाले प्रायः यसबाट हुने असछजलोपनबाट आराम 
पाउनु हुनेि।

• तपाईंलाई कखजियत हुन सकि। छिसा कमलो बनाउने 
वा ल्ाके्छटभ सेवनका लाछग भछनने ि। पया्सप्त पानी 
छपउनुहोस् र छनकै मात्ामा ताजा फल, सजिी, र मोटो 
अन्न िानुहोस्।

• तपाईंलाई छपसाब फेन्समा समस्ा हुनि भने आफनो 
नस्सलाई भनु्नहोस्। 
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Activity
•	 Deep breathe and cough every two hours 

to prevent breathing problems. Hold a 
pillow or folded blanket over your incision 
when you cough to lessen the pain.

•	 Ask	the	staff	for	help	the	first	few	times	
you get out of bed.

•	 Sit up for a couple of minutes before 
you start to walk. If you feel light headed 
or dizzy while in the bathroom, pull the 
emergency call light on the bathroom 
wall for help.

•	 Walk in the hallways 3 to 4 times a day.  
Slowly increase your activity as you are 
able. 

Diet
You may feel tired and hungry. You will get 
fluids	through	an	IV	(intravenous)	in	your	
hand or arm until you are drinking well. 
Once you feel able, you will be given solid 
food as your doctor allows.
If you are nauseous up after surgery, you 
may be given medicine. 

Pain Control
Pain is normal. It is the most intense the 
first	2	to	3	days	after	surgery.	Your	doctor	
will order pain medicine for you. Ask for pain 
medicine when you need it.
Manage your pain so you can care for 
yourself, your baby and be active. The 
medicine may not get rid of the pain but it 
will make it better.

गछतछवछि
• सास फेराइमा समस्ाको रोकथामका लाछग हरेक िुई 

घण्ामा गछहरो सास फेनु्सहोस् र िोकु्नहोस्। िोक्दा 
हुने िुिाइ कम गन्स छचराको सथानमा छसरानी वा 
पट्ाइएको कम्बल राख्नहोस्।

• पछहला केहीपटक ओछ्ानबाट उठ्िा स्ाफलाई 
मद्दत गन्सका लाछग भनु्नहोस्।

• तपाईं छहँड्न सुरु गनु्सअछघ केही छमनेटसम्म ओछ्ानमा 
नै बसु्होस्। शौचालय गएको बेलामा तपाईंलाई भाउन्न 
भएको वा ररँगटा चलेको अनुभव हुनि भने शौचालयको 
छभत्ामा मद्दतका लाछग राखिएको आपतकालीन कल 
लाइट तानु्नहोस्।

• छिनमा 3 िेखि 4 पटक हलवे-मा छहँड्नुहोस्।  
छवस्तारै सक्षम हँुिैजाँिा आफनो छहँडडूल बढाउँिै 
लैजानुहोस्। 

भोजन
तपाईंले थाकेको र भोकाएको महसुस गन्स सकु्नहुनि। तपाईंले 
राम्ररी छपउन नथालेसम्म तपाईंको हात वा पािुरामा आइ.छभ. 
(इन्ट् ाभेनस) माफ्स त् तपाईंको शरीरलाई चाछहने द्रव्य पाउनुहुने ि। 
तपाईं समथ्स भएको महसुस भएपछि तपाईंलाई डक्टरको 
अनुमछतद्ारा ठोस िाद्य पिाथ्स िान छिइने ि।
शल्छकयापछि तपाईंलाई ररंगटा लागेको खसथछतमा 
तपाईंलाई औषछध छिइने ि। 

पीडवा छनयन्त्रण
पीडा हुनु सामान्य हो। शल्छकयाको प्रथम 2 िेखि 3 
छिनसम्म पीडा अत्यनै् तीव्र रहनि। तपाईंका डक्टरले 
तपाईंलाई पीडा हनने औषछध छिनेिन्। तपाईंलाई आवश्यक 
पिा्स पीडाहरण औषधी मागु्होस्।
तपाईंको पीडालाई कम गनु्सहोस् जसबाट तपाईंले आफनो 
र नानीको स्ाहार गनु्स सकु्नहोस् र सछकय हुन सकु्नहोस्। 
औषछधले िुिाइ हटाउन नसक्ा तर केही फरक त पनने नै 
ि।
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Incision
A dressing will be placed over the incision 
for about 24 hours. Your nurse will check the 
dressing and change it as needed. After the 
dressing	is	taken	off,	you	may	shower.	
Tapes, called steri strips, will be placed over 
the	incision.	Do	not	pull	them	off.	They	may	
get	loose,	curl,	and	fall	off	on	their	own.	If	
they	have	not	fallen	off	in	7	to	10	days,	you	
may remove them.
Your nurse will show you how to care for 
your incision before you go home. 
Watch your incision for signs of infection 
such as redness, swelling, pain, warmth and 
drainage.

Peri Care
Keep the area around your vagina and anus, 
called the perineal area, clean to prevent 
infection and stop odor. This is called peri 
care.	You	will	be	given	a	plastic	bottle	to	fill	
with warm water. 
Each time you use the toilet, use the plastic 
bottle to squirt warm water over your 
perineal area. Change your sanitary pad 
each time you use the toilet. Wash your 
hands with soap and water.

Showering
After the dressing and the catheter in your 
bladder are removed, you may shower. A 
shower may feel good and help you relax. 
Have	someone	help	you	with	your	first	
shower. 
Do not take a tub bath because of the risk of 
infection for 4-6 weeks or until you see your 
doctor for your follow up visit.

छिरवा
छचरामाछथ कररब 24 घण्ाका लाछग पट्ी बाँछधने ि। 
तपाईंको नस्सले पट्ीको जाँच गनने छि र आवश्यक भए 
फेनने ि। पट्ी छनकाछलएपछि तपाईं नुहाउन  
सकु्नहुनि। 
से्री खस्ट् प्स नामक टेपहरू छचरामाछथ टाँछसने िन्। 
छतनलाई नतानु्नहोला। ती िुकुला हुनेिन्, बटाररने िन्, 
र आफै झनने िन्। यछि ती 7 िेखि 10 छिनमा   
आफै झरेनन् भने तपाईं छतनलाई छनकालन  
सकु्नहुनि।
तपाईं घर फक्स नुअछघ नस्सले छचराको स्ाहार कसरी गनने 
भनी बताउनेिन्। 
छचरामा रातोपन, सुछन्नएको, िुिेको, ताछतएको र पानी 
बगेको जस्ता संकमणका लक्षणहरूमाछथ नजर  
राख्नहोस्।

पेरी स्वाहवार
संकमण र िुग्सन्ध रोक्नका लाछग पेररछनयल एररयवा 
भछनने तपाईंको योनी र गुिद्ार वररपररको सथानलाई 
सफा राख्नहोस्। यसलाई पेरर केयर भछननि। 
तपाईंलाई न्यानो पानी भन्सका लाछग एउटा प्ाखस्क 
बोतल छिइनेि। 
तपाईंले हरेकपल्ट शौचालयको प्रयोग गिा्स आफनो 
पेररछनयल भागमा न्यानो पानी िक्स नका लाछग प्ाखस्क 
बोतलको प्रयोग गनु्सहोस्। हरेकपटक शौचालयको प्रयोग 
गरेपछि आफनो स्ाछनटरी न्यापछकन बिछलनुहोस्। आफना 
हात साबुन र पानीले धुनुहोस्।

नुहवाइ
पट्ी र तपाईंको मूत्ाशयमा क्ाथेटर हटाइएपछि  
तपाईं नुहाउन सकु्नहुनि। नुहाएपछि तपाईंले राम्रो 
महसुस गनु्सहुनेि र आराम पाउनमा मद्दत  
छमलनेि। पछहलेपटक नुहाउँिा कसैको मद्दत  
छलनुहोस्। 
संकमणको जोखिम हुने हँुिा 4-6 सातासम्म वा अनुगमन 
छभछजटका लाछग डक्टरलाई भेट्न नजानुहँुिासम्म टब बाथ 
नछलनुहोलवा।
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Going Home from the Hospital
Your nurse will help you prepare to go home 
with your baby. Information will be given to 
you on how to care for yourself and your 
baby.
Your care may include:
•	 Limit	climbing	stairs	to	1-2	times	each	

day.
•	 Lift	not	lift	anything	heavier	than	10	

pounds.
•	 Get help doing housework for at least 2 

weeks.
•	 Do not drive a car for at least 2 weeks.
•	 Do not have sexual relations until 

approved by your doctor. Talk to your 
doctor about birth control. Breastfeeding 
does not prevent you from becoming 
pregnant.

•	 Do not go back to work until approved by 
your doctor.

Call your doctor right away if 
you have:
•	 A	fever	over	101	degrees	F	or	38	

degrees C
•	 Signs of a breast infection such as fever, 

tenderness, redness, or a hot, hardened 
area, on one or both breasts

•	 Heavy vaginal bleeding where you soak 
one sanitary pad per hour for 2 hours or 
have large blood clots

•	 Foul	smelling	vaginal	discharge.	Normal	
discharge smells like your menstrual 
period

•	 Problems urinating including trouble 
starting, burning or pain

अस्पतवालबवाट घर फकवा्तइ
तपाईं आफनो नानीसँग घर फक्स ने तयारीमा तपाईंको 
नस्सले मद्दत गननेछिन्। तपाईंले आफनो र नानीको  
स्ाहार कसरी गनने भने्न छवषयमा जानकारी छिइने   
ि।
तपवाईकंो स्वाहवारमवा सवामेल हुनेिन्:
• भऱयाङ्ग चढ्ने काम छिनमा 1-2 पटकमा नै सीछमत 

राख्नहोस्।
• 10 पाउन्डभन्ा बढी वजन   

नउठाउनुहोस्।
• कखति 2 सातासम्म घरको कामकाजका लाछग मद्दत 

छलनुहोस्।
• कखतिमा 2 सातासम्म कार नहाँकु्नहोस्।
• डक्टरले स्ीकृछत नछिएसम्म यौन सम्बन्ध 

नबनाउनुहोस्। जन् छनयन्त्रणको बारेमा  
आफनो डक्टरछसत कुरा गनु्सहोस्। स्तनपान 
गराउनाले तपाईंलाई गभ्सवती हुनबाट रोक्न 
सकै्दन।

• डक्टरले अनुमछत नछिएसम्म काममा वापस 
नजानुहोस्।

तपवाईलंवाई यीमधे् कुनै समस्वा हुनि 
भने तुरुनै् डक्टरलवाई कल गनु्तहोस्:
• 101 छडग्ी फेरनहाइट वा 38 छडग्ी सेखसियसभन्ा 

बढीको ज्वरो आएमा
• स्तन संकमणका लक्षणहरू जसै्त ज्वरो आउनु, एक 

वा िुवै स्तनहरू नरम हुनु, रातो हुनु, वा गरम, र कडा 
हुनु

• योनीबाट धेरै रक्तस्ाव जब 2 घण्ासम्म हरेक घण्ा 
एउटा स्ाछनटरी प्ाड छभजि वा रगतका ठूला 
चाकाहरू छनस्कनिन्

• योनीबाट िुग्सन्धपूण्स स्ाव। सामान्य 
स्ावको गन्ध तपाईंको मछहनावारीको 
जसै्त हुनि

• छपसाब फेन्समा कछठनाइ, जलन वा पीडा समेतका 
समस्ाहरू
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•	 No	bowel	movements	for	3	days
•	 A hot, hard spot in your leg or pain in our 

lower leg
•	 Severe pain or pain that gets worse
•	 Headache not helped by medicine
•	 Severe pain in the stomach or upper abdomen
•	 A headache, blurred vision or spots 

before your eyes that will not go away
•	 Feelings	of	being	very	sad,	having	crying	

spells or mood swings that last longer 
than 2 weeks

Call	your	doctor	the	first	few	days	after	your	
get home to schedule a follow up visit in 4 to 
6 weeks. Talk to your doctor or nurse if you 
have any questions or concerns.

Call 911 if you have:
•	 Chest pain, trouble breathing, or a 

seizure.
•	 Heavy bleeding that won’t stop.
•	 Thoughts of harming yourself or others. 
•	 Any other medical emergency

• 3 छिनसम्म छिसा नहुनु
• तपाईंको िुट्ामा तातो, कडा सथान वा तपाईंको तल्ो 

िुट्ामा पीडा
• गम्ीर पीडा वा पीडा जो झनै धेरै हँुिै जानि
• औषछध िाँिापछन छनको नहुने टाउको िुिाइ
• पेट वा माछथल्ो पेटमा गम्ीर पीडा
• छनको नहुने टाउको िुिाइ, धछमलो िेखिनु वा 

आँिाअगाछड िागहरू िेखिनु
• िुखित महसुस गनु्स, रूवाई िुट्नु वा मूड 

खस्ङ्ग जो 2 साताभन्ा धेरै समय  
रहनि

तपाईं घर फकने छपछि प्रथम केही छिनमा 4 िेखि 6 
सातापछिको अनुगमन छभछजटका लाछग डक्टरलाई कल 
गनु्सहोस्। तपाईंछसत कुनै प्रश्नहरू वा छचन्ाहरू िन् भने, 
तपाईंको डक्टर वा नस्सछसत यसबारे कुरा गनु्सहोस्।

911 मवा कल गनु्तहोस् यछिः
• िाती िुख्िि, सास फेन्स कछठनाइ हुनि वा मूर््स ना 

आउँि।
• नरोखकिइकन भारी रक्तस्ाव हुनि।
• आफैलाई वा अरूलाई हानी पुऱयाउने छवचारहरू आउँिन्। 
• अन्य कुनै छचछकत्ा आपतकालको खसथछतमा।


