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Your Recovery After Vaginal Birth

योनीमार्फ त् प्रसवपछि तपाईकंो स्ास्थ्यलाभ

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. 
During this time, it is normal to have 
cramping or “afterbirth pains” as your uterus 
gets back to its regular size. This cramping 
also helps prevent heavy bleeding. Women 
often have afterbirth pains for a few days 
after delivery. You may feel very strong 
afterbirth pains if you have a full bladder and 
during breastfeeding. 
After giving birth, you will have vaginal 
bleeding, called lochia. During the first few 
days, the bleeding may be like a heavy 
menstrual period and you may pass small 
blood clots. The bleeding will decease 
and get lighter in color.  Women can have 
discharge for up to 4 to 6 weeks. Use 
sanitary pads instead of tampons during this 
time.
Your breasts will fill with milk 3 to 5 days 
after you give birth. They may leak at times. 
Your breasts may be tender and become 
firm.  If you are breastfeeding, do it regularly 
and avoid missed feedings. If you are not 
breastfeeding, wear a supportive bra, but do 
not bind your breasts.

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।

तपाईकंो शरीरमा हुने पररवत्फनहरू
तपाईं अस्पतालमा रहँिा नस्सले तपाईंको गभा्सशयको जाँच 
गन्स तपाईंको पेट िामेर हेननेछिन्। तपाईंको गभा्सशय नरम 
ि भने नस्सले गभा्सशयलाई कडा पान्स मद्दत गन्सका लाछग 
तपाईंको पेटलाई मुसाननेछिन्। 
यछतबेला, तपाईंको गभा्सशय आफनो छनयछमत आकारमा 
फक्स ँ छ छ छिै गिा्स  पेट ऐछँ�नु वा “प्रसुछतपछिको पीडा” 
हुनु सामान्य कुरा हो। यस्ो ऐछँ�नले धेरै रक्तस्ाव 
रोक्नमा मद्दत पछन गि्स । मछहलाहरूलाई प्रसवका केही 
छिनपछि प्रायः प्रसवपछिको पीडा हुने गि्सि। तपाईंको 
छपसाबको थैली भररएको बेलामा र स्नपान गराउँिा 
तपाईंले प्रसवपछिको साहै् कडा पीडा महसुस गन्स 
सकु्नहुनि। 
प्रसवपछि तपाईंको योनीबाट रक्तस्ाव हुनेि जसलाई 
लोछचया (lochia) भछननि। प्रथम केही छिनहरूमा 
रक्तस्ाव धेरै माछसक धम्स भएको जस्ो हुनेि र रगतका 
साना चाकाहरू छनस्कनेिन्। रक्तस्ाव घट्िै जानेि 
र हल्ा रङको हँुिै जानेि।  मछहलाहरूमा यो स्ाव 
4 िेखि 6 सातासम्म हुन सकि। यो समयमा लुगा वा 
रुई लगाउनुको साटो स्ाछनटरी प्ाडहरूको प्रयोग 
गनु्सहोस्।
तपाईंले नानी जन्ाएको 3 िेखि 5 छिनमा 
तपाईंका स्नहरूमा िुध भररनेि। कछहलेकाछहँ 
ती चुहुने िन्। तपाईंका स्नहरू नाजुक र 
कडा हुनेिन्।  स्नपान गराउँिै हुनुहुनि 
भने छनयछमत रूपमा गराउनुहोस् र स्नपान 
गराउन नचुकु्नहोस्। स्नपान गराइराख्नभएको 
िैन भने सहायक ब्ा पछहररनुहोस्, तर आफना 
स्नहरूलाई नबाँध्नहोस्।
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You may have constipation. A stool softener 
or laxative may be ordered by your doctor. 
Eat foods that are high in fiber (fruits, 
vegetables, whole-grains) and drink plenty of 
water.
Tell your doctor or nurse if you have 
problems urinating.

Activity 
•	 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 
for 5 to 10 minutes. Slowly increase your 
activity over the next several weeks.  
Make sure to rest often.

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. Drink 
plenty of fluids. You will be offered light food 
at first and then you can eat your normal 
diet.

Manage Pain
Pain and cramping are normal. If you have 
stitches, they may cause burning or stinging. 
Ask	for	pain	medicine	when	you	need	it.	
The medicine may not get rid of your pain, 
but it will make it better. Manage your pain 
so you can care for yourself and be active.

तपाईंलाई कखजियत हुन सकि। तपाईंका डक्टरले 
छिसा नरम पानने वा ल्ाके्छटभ छिन सकिन्। 
उच्च फाइबरयुक्त िानाहरू (फल, सजिी, 
साबुत अन्नहरू) िानुहोस् र पया्सप्त मात्ामा पानी 
छपउनुहोस्।
तपाईंलाई छपसाब फेन्समा केही समस्ा ि भने आफना 
डक्टर वा नस्सलाई भनु्नहोस्।

गछतछवछि 
• पछहला केहीपटक ओछ्ानबाट उठ्दा स्ारलाई 

मद्दत गन्फका लाछग भन्नुहोस्।
• 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 तान्नुहोस्।

• छिनमा 3 िेखि 4 पटक 5 िेखि 10 छमनेटसम्म 
िलानमा छहँड्नुहोस्। आगामी केही साताहरूमा 
आफनो गछतछवछधलाई छवस्ारै बढाउनुहोस्।  समय-
समयमा आराम गनने कुरा सुछनछचित गनु्सहोस्।

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 ि। पया्सप्त मात्ामा पेय पिाथ्स 
छपउनुहोस्। पछहला तपाईंलाई हल्ा भोजन छिइनेि अछन 
त्यसपछि तपाईंले सामान्य भोजन िान सकु्नहुनि।

पीडा प्रबन्धन
पीडा र ऐ ँछ�न सामान्य हुनिन्। तपाईंलाई टाँकाहरू लगाइएका 
िन् भने त्यसमा जलन वा घो ँछचाइ हुन सकि। तपाईलंाई 
आवश्यक पदा्फ पीडाहरण औषिी माग्नुहोस्। औषधीले 
तपाईंको पीडा पूर्सतया हरर नगला्स, तर तपाईंलाई बढी 
राम्रो महसुस हुनेि। तपाईंलाई हुने पीडाको प्रबन्धन गनु्सहोस् 
जसबाट तपाईं आफनो ध्ान रािेर सछरिय हुन सकु्नहोस्।
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The perineal area, or perineum, is the area 
between your vagina and anus. It may tear 
during vaginal birth or be cut at the vagina 
to help your baby come out, called an 
episiotomy. If stitches are needed to repair 
the area, they do not need removed.  
To manage pain in the perineum:
• Place an ice pack on your perineal area 

the first day for short amounts of time to 
decrease pain and swelling.

• Use a sitz bath to relieve discomfort. 
Sitz baths are portable bowls that fit on 
top of the toilet seat and can be filled 
with warm water. Soak the perineal area 
in the water for 15 to 20 minutes, or as 
recommended. Gently pat dry with toilet 
paper. Use the sitz bath several times a 
day.

• Take a warm bath. Baths can be started 
24 hours after giving birth.  Do not use 
bubble bath or perfumed soaps.

• Hemorrhoids are common in pregnancy 
and after delivery. Apply a topical 
medicine, such as a spray, cream or 
witch hazel pads, to help to help relieve 
rectal pain.

Peri Care
Keep 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. Gently blot 
with toilet paper. Change your sanitary pad 
each time you use the toilet or at least every 
2 to 4 hours. Wash your hands with soap 
and water. 

पेररछनयल भाग, वा पेररछनयम भाग भनेको तपाईंको योनी र 
मलद्ार छबचको भाग हुनि। योनीबाट प्रसवको बेलामा त्यो 
च्ाछतिएको हुन सकि वा छशशुलाई बाछहर आउन मद्दत गन्सका 
लाछग योनीलाई काछटएको हुन सकि जसलाई एछपछसओटोमी 
भछननि। त्यो भागको मम्सतका लाछग टाँकाहरू लगाइएका 
िन् भने छतनलाई छनकालनु पनने आवश्यकता पिदै छछन।  
पेररछनयममा हुने पीडाको प्रबन्धन
• पीडा र सुछन्नएकोलाई कम गन्स पछहलो छिन पेररछनअल 

भागमा िोटो अवछधका लाछग बरफको प्ाक 
राख्नहोस्।

• अप्ठ्ारो नहोस् भन्नािाछतर छसट्ज बाथको  प्रयोग 
गनु्सहोस्। छसट्ज बाथ सचल बाउलहरू हुनिन् जो 
टयलेट सीटमाछथ छफट हुनिन् र जसमा न्यानो पानी 
भन्स सछकनि। पेररछनयल भागलाई न्यानो पानी  15 
िेखि 20 छमनेटसम्म, वा छसफाररस गररएअनुसार 
डुबाएर राख्नहोस्। त्यसपछि त्यो भागलाई टयलेट 
पेपरले छवस्ारै सुकाउनुहोस्। छसट्ज बाथको प्रयोग 
छिनमा कैयौछँपटक गनु्सहोस्।

• न्यानो पानीले नुहाउनुहोस्। प्रसवको 24 घण्ापछि 
नुहाउन सुरु गन्स सछकनि।  बबल बाथ वा सुगखन्धत 
साबुनले ननुहाउनुहोस्।

• गभा्सवसथा र प्रसपवछि हेमोररोइड्स अथा्सत् 
बेनु्स फक्स नु सामान्य हुनिन्। यसमा गुिद्ारमा 
हुने पीडालाई कम गन्समा मद्दत गनने सामछयक 
औषधी, जसै् से्प, रिीम वा छवच हेजल प्ाडहरू 
लगाउनुहोस्।

पेरी स्ाहार
संरिमर रोकथाम र िुग्सन्ध रोक्नका लाछग पेररछनअल 
भागलाई सफ्ा राख्नहोस्। यसलाई पेरर स्ाहार भछननि। 
तपाईंलाई न्यानो पानी भन्सका लाछग एउटा प्ाखटिक 
बोतल छिइनेि। तपाईंले हरेकपल्ट शौचालयको प्रयोग 
गिा्स आफनो पेररछनयल भागमा न्यानो पानी िक्स नका लाछग 
प्ाखटिक बोतलको प्रयोग गनु्सहोस्। त्यसपछि टयलेट 
पेपरले छवस्ारै थपथप्ाएर सुकाउनुहोस्। टयलेटको प्रयोग 
गरेपछि हरेकपटक वा कखतिमा 2 िेखि 4 घण्ामा आफनो 
स्ाछनटरी प्ाड फेनु्सहोस्। आफना हात साबुन र पानीले 
धुनुहोस्। 
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Showering
A shower may feel good and help you 
relax. Have someone help you with the first 
shower.

Going	Home	from	the	Hospital
Your nurse will help you prepare to go home. 
Information will be given to you on how to 
care for yourself. Your care may include:
• Limiting the number of times you climb 

stairs each day.
• Lifting nothing heavier than your baby.
• Getting help doing housework for at least 

2 weeks.
• Not  driving a car for 2 weeks.
• Not having sexual relations until 

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

• Not going back to work until approved by 
your doctor.

Call	your	doctor	right	away	if	you	
have:
• A fever over 100.4 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 two hours 
or have large blood clots.

• Vaginal bleeding that changes color 
turning bright red after it has lightened 
and changed from pink to brown or clear. 

ननुहाइ
नुहाएपछि तपाईंले राम्रो महसुस गनु्सहुनेि र आराम 
पाउनमा मद्दत छमलनेि। पछहलोपटक नुहाउँिा कसैको 
मद्दत छलनुहोस्।

अस्पतालबाट घर रका्फइ
घर फक्स नका लाछग तपाईंलाई नस्सले मद्दत गननेछिन्। 
तपाईंले आफनो स्ाहार कसरी गनने भने्न जानकारी 
तपाईंलाई छिइनेि। तपाईंको स्ाहारमा सामेल हुनेिन्:
• तपाईंले हरेक छिन कछतपल्ट छसढी चढ्ने भनी सीमा 

छनधा्सरर गनने
• आफनो नानीभन्ा गहु्ङ्ो कुनै वसु् नउ�ाउने।
• कखतिमा 2 सातासम्म घरको कामकाज गन्सका लाछग 

मद्दत छलने।
• 2 सातासम्म कार डट् ाइभ नगनने।
• तपाईंको डक्टरले अनुमछत नछिँिासम्म यौन 

सम्बन्ध नबनाउने। जन् छनयन्त्ररको बारेमा 
आफनो डक्टरछसत कुरा गनु्सहोस्। स्नपान 
गराउनाले तपाईंलाई गभ्सवती हुनबाट रोक्न 
सकै्न।

• तपाईंका डक्टरले अनुमछत नछिएसम्म काममा छफता्स 
नजाने।

तपाईलंाई यीमधे् कनु नै समस्ा हुनि भने 
तनुरुनै् डक्टरलाई कल गननु्फहोस्:
•  100.4 छडग्ी फेहे्नहेट वा 38 छडग्ी सेखसियसभन्ा धेरै 

ज्वरो आउँि।
•  स्न संरिमरका लक्षरहरू जसै् ज्वरो आउनु, एक 

वा िुवै स्नहरू नरम हुनु, रातो हुनु, वा गरम, र कडा 
हुनु।

•  योनीबाट धेरै रक्तस्ाव जब िुई घण्ासम्म हरेक 
घण्ा एउटा स्ाछनटरी प्ाड छभजि वा रगतका �ूला 
चाकाहरू छनस्कनिन्।

•  योनीबाट हुने रक्तस्ाव जसले रङ फेि्स  जो हल्ा 
भएपछि फेरर चकरो रातो हुनि र गुलाफीबाट कैलो वा 
सफ्ामा पररवछत्सत हुनि।



5

Your Recovery After Vaginal Birth. Nepali. 

healthinfotranslations.org

© 2006 - November 22, 2019, Health Information Translations.
Unless otherwise stated, user may print or download information from www.healthinfotranslations.org for personal, non-commercial use only. The medical information 
found on this website should not be used in place of a consultation with your doctor or other health care provider. You should always seek the advice of your doctor or 
other qualified health care provider before you start or stop any treatment or with any questions you may have about a medical condition. The Ohio State University 
Wexner Medical Center, Mount Carmel Health System, OhioHealth and Nationwide Children’s Hospital are not responsible for injuries or damages you may incur as 
a result of your stopping medical treatment or your failure to obtain treatment.

• Foul smelling vaginal discharge—a 
normal discharge smells like your 
menstrual period.

• Problems urinating including trouble 
starting, burning or pain.

• No bowel movements for 3 days.
• A hot, hard spot in your leg or pain in 

your lower leg.
• Severe or constant pain or cramping.
• A headache, blurred vision or spots 

before your eyes that will not go away.
• Feelings of being very sad, hopeless, 

anxious, or feel you want to hurt yourself 
or your baby.

•  योनीबाट िुग्सन्धयुक्त स्ाव – सामान्य 
स्ावको गन्ध तपाईंको माछसक धम्सको 
जस्ो हुनि।

•  छपसाब फेिा्स हुने समस्ाहरू जसमा छपसाब छनस्कन 
गाह्ो हुनु, जलन हुनु वा िुख्न सामेल िन्।

• 3 छिनसम्म छिसा नहुनु।
•  तपाईंका िुट्ामा गरम र कडा �ाउँ अथवा तल्ो 

िुट्ामा पीडा।
•  गम्ीर वा छनरन्तर पीडा वा ऐंछ�न।
•  टाउको िुख्न, धछमलो िेख्न वा आँिासामु िागहरू 

िेखिनु जो हराउँिैनन्।
•  साहै् िुःिी, आशाछवहीन, छचखन्तत भएको महसुस 

गनु्स, वा तपाईंले आफैलाई वा आफनो नानीलाई क्षछत 
पुऱयाउन चाहेको महसुस गनु्स।   


