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20	dias	de	cesárea	o	que	posso	fazer

A	recuperação	da	cesárea,	geralmente,	ocorre	dentro	de	6	a	8	semanas,	mas	pode	variar	de	mulher	para	mulher,	sendo	importante	ter	alguns	cuidados	de	resguardo	e	com	a	cicatriz.	Encontre	um	Obstetra	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Para	uma	recuperação	rápida	da	cesárea	é	importante	beber	cerca	de	2	a	3	litros	de	água	por	dia,
assim	como	priorizar	uma	alimentação	rica	em	proteínas,	vegetais	e	frutas	frescas	que	vão	auxiliar	na	cicatrização.	Leia	também:	Cesárea:	passo	a	passo,	quando	é	indicada	e	possíveis	complicações	tuasaude.com/como-e-uma-cesarea	A	cesárea	é	uma	cirurgia	de	grande	porte	e	durante	os	primeiros	dias	após	o	parto,	a	mulher	pode	sentir	dor	e
desconforto	e	precisar	do	auxílio	de	uma	enfermeira	ou	de	uma	pessoa	próxima	para	deitar	ou	se	levantar	da	cama	e	para	as	tarefas	diárias	da	casa,	por	exemplo.	Tempo	de	resguardo	depois	da	cesárea	O	tempo	de	resguardo	depois	da	cesárea	é	de	cerca	de	6	semanas	ou	mais	para	voltar	a	ter	relações	sexuais.	Esse	tempo	é	importante	para	ajudar	na
cicatrização	do	corte	cirúrgico,	além	de	que	a	mulher	pode	sentir	dor	ou	desconforto	nesse	período.	É	recomendado	que	a	relação	sexual	não	aconteça	antes	da	consulta	médica	de	revisão.	Assim	é	possível	que	o	obstetra	avalie	como	está	o	processo	de	cicatrização	e	indique	formas	de	diminuir	possíveis	desconfortos,	o	risco	de	infecções	vaginais	e
outras	complicações.	Tempo	no	hospital	Após	a	cesárea,	a	mulher	normalmente	fica	no	hospital	por	cerca	de	3	a	5	dias	e,	após	esse	período,	caso	ela	e	o	bebê	estejam	bem,	o	médico	os	libera	para	casa.	Porém,	em	alguns	casos,	pode	ser	necessário	que	a	mulher	ou	o	bebê	permaneçam	mais	tempo	no	hospital,	para	se	recuperarem	de	alguma
complicação.	Tempo	de	recuperação	da	cesárea	O	tempo	de	recuperação	da	cesárea	pode	variar	de	mulher	para	mulher	de	acordo	com	os	cuidados	que	são	adotados.	De	forma	geral,	o	tempo	de	recuperação	pode	variar	entre	6	a	8	semanas,	sendo	importante	seguir	as	orientações	do	médico	para	que	a	recuperação	aconteça	de	forma	saudável,	como
descansar,	alimentar-se	bem	e	evitar	carregar	peso,	por	exemplo.	Cuidados	para	a	recuperar	em	casa	Após	a	alta	hospitalar,	a	mulher	pode	se	recuperar	em	casa,	mas	nesse	período	ainda	são	recomendados	vários	cuidados	como:	1.	Ter	ajuda	extra	Nas	primeiras	6	semanas	em	casa,	a	mulher	deve	evitar	esforços,	dedicando-se	apenas	ao	seu	bem-
estar,	à	amamentação	e	aos	cuidados	com	o	bebê.	Por	isso,	é	importante	que,	sempre	que	possível,	tenha	ajuda	em	casa	não	só	no	que	diz	respeito	às	tarefas	domésticas,	mas	também	para	ajudar	a	cuidar	do	bebê	enquanto	descansa.	2.	Realizar	exercícios	pélvicos	A	realização	de	exercícios	pélvicos,	como	pompoarismo	ou	exercícios	de	Kegel,	é	uma
ótima	forma	de	fortalecer	os	músculos	do	assoalho	pélvico.	Esses	exercícios	ajudam	a	reduzir	o	risco	de	incontinência	urinária,	fecal	e	hemorroidas	após	o	parto.	Confira	outros	benefícios	dos	exercícios	pélvicos	e	como	fazer	corretamente.	Leia	também:	Como	fazer	os	exercícios	de	Kegel	corretamente	tuasaude.com/exercicios-de-kegel	3.	Dormir	de
lado	ou	de	barriga	para	cima	A	posição	mais	indicada	no	pós	parto	é	de	barriga	para	cima,	com	um	travesseiro	embaixo	dos	joelhos	para	acomodar	melhor	as	costas	e	evitar	dor.	Porém,	se	a	mulher	preferir	dormir	de	lado	deve	colocar	um	travesseiro	entre	as	pernas.	4.	Colocar	gelo	para	diminuir	dor	e	inchaço	Pode	ser	útil	colocar	compressas	de	gelo
sobre	a	cicatriz	da	cesárea,	desde	que	esta	não	fique	molhada.	Para	isso,	é	indicado	que	o	gelo	seja	envolvido	em	um	pano	antes	de	ser	colocado	na	cicatriz	ou	usar	uma	bolsa	de	gelo,	deixando	no	local	cerca	de	15	minutos,	de	4	em	4	horas	para	aliviar	a	dor	e	o	inchaço.	5.	Fazer	exercícios	leves	A	partir	do	segundo	dia	após	o	parto,	já	se	recomenda
fazer	caminhadas	leves	por	5	minutos	diários	para	ajudar	na	recuperação.	Cerca	de	6	semanas	após	a	cesárea	já	é	possível	fazer	atividade	física	leve	e	sem	impacto,	como	caminhadas	mais	longas,	desde	que	seja	liberado	pelo	médico.	Alguns	tipos	de	exercícios,	como	a	prancha	abdominal	e	a	ginástica	hipopressiva	ajudam	a	fortalecer	os	músculos
abdominais,	diminuindo	a	flacidez	da	barriga	que	é	comum	no	pós-parto.	Porém	este	tipo	de	exercício	deve	ser	feito	somente	após	6	semanas	do	parto,	e	com	a	liberação	do	obstetra.	Entenda	melhor	como	fazer	ginástica	hipopressiva.	Leia	também:	9	exercícios	para	depois	da	cesárea	e	como	fazer	tuasaude.com/exercicios-para-depois-da-cesarea	6.
Evitar	pegar	peso	e	dirigir	Antes	de	20	dias,	não	é	recomendado	fazer	grandes	esforços	físicos,	nem	pegar	peso	que	seja	maior	que	o	peso	do	bebê.	Da	mesma	forma,	não	é	recomendado	dirigir	entre	4	a	6	semanas	após	a	cesárea,	pois	podem	aumentar	a	dor	e	desconforto	no	local	da	cicatriz.	7.	Usar	pomada	cicatrizante	Depois	de	retirar	o	curativo	e
os	pontos,	o	obstetra	pode	indicar	o	uso	de	um	creme,	gel	ou	pomada	cicatrizante	para	ajudar	a	descolar	a	cicatriz	da	cesárea,	deixando	ela	menor	e	mais	discreta.	Ao	aplicar	o	creme	diariamente	deve-se	fazer	uma	massagem	em	cima	da	cicatriz,	com	movimentos	circulares.	Leia	também:	Pomadas	cicatrizantes:	9	melhores	opções	e	quando	usar
tuasaude.com/pomada-cicatrizante	8.	Fazer	uma	alimentação	equilibrada	Durante	a	recuperação	da	cesárea,	é	importante	dar	preferência	aos	alimentos	ricos	em	proteína,	como	ovos,	frango	e	peixe	cozido,	arroz	com	feijão,	que	são	importantes	para	a	cicatrização.	Além	disso,	é	importante	comer	diariamente	vegetais	e	frutas	frescas,	pois	contém
vitaminas,	antioxidantes	e	fibras,	que	ajudam	na	cicatrização	e	no	bom	funcionamento	do	intestino,	evitando	a	prisão	de	ventre	e	gases.	É	fundamental	também	beber	entre	2	a	3	litros	de	água	por	dia,	que	vai	ajudar	na	produção	do	leite	materno,	na	cicatrização	da	cirurgia	e	para	prevenir	a	prisão	de	ventre.	Leia	também:	Alimentação	na
amamentação:	o	que	comer,	o	que	evitar	e	cardápio	tuasaude.com/alimentacao-da-mae-durante-a-amamentacao	9.	Usar	método	contraceptivo	É	recomendado	voltar	a	tomar	a	pílula,	contendo	apenas	progesterona,	como	o	desogestrel,	cerca	de	21	a	28	dias	depois	do	parto.	Mas	se	a	mulher	preferir	outro	método,	é	importante	conversar	com	o	obstetra
para	saber	o	mais	indicado,	para	evitar	uma	nova	gravidez	antes	de	18	meses.	Uma	gravidez	nesses	primeiros	meses	aumenta	o	risco	de	ruptura	uterina,	o	que	pode	ser	muito	grave.	Entenda	o	que	é	ruptura	uterina.	10.	Tomar	chás	diuréticos	para	diminuir	o	inchaço	Depois	da	cesárea,	é	normal	reter	mais	líquido	e,	para	diminuir	esse	desconforto,	a
mulher	pode	tomar	chás	de	camomila	e	de	hortelã	ao	longo	do	dia.	Esses	chás	não	possuem	contraindicações	e	não	interferem	na	produção	de	leite.	Leia	também:	Chás	que	não	pode	tomar	na	amamentação	tuasaude.com/chas-que-nao-pode-tomar-na-amamentacao	Como	cuidar	da	cicatriz	da	cesárea	A	cicatriz	da	cesárea	pode	levar	de	6	a	10	semanas
para	cicatrizar	completamente.	No	entanto,	os	pontos	da	cesariana	podem	ser	retirados	entre	o	7°	e	o	15°	dia,	de	acordo	com	a	orientação	do	obstetra.	O	tratamento	da	ferida	é	geralmente	feito	pelo	enfermeiro	no	hospital,	com	soro	fisiológico	e	compressas	esterilizadas,	até	à	remoção	dos	pontos.	É	importante	que	as	orientações	relacionadas	ao
cuidado	da	cicatriz	e	ao	resguardo	sejam	seguidas,	pois	assim	é	possível	prevenir	hemorragias,	formação	de	coágulos,	feridas	no	local,	inflamação	da	região	e	infecção	no	útero.	Quando	ir	ao	médico	É	importante	ir	ao	médico	em	caso	de:	Perda	de	sangue	com	cheiro	forte	ou	aspecto	purulento;	Febre;	Dor	intensa,	inflamação	ou	pus	na	cicatriz;	Dor	ao
urinar.	Depois	da	cesárea,	é	normal	que	o	útero	volte	ao	seu	tamanho	normal	ao	poucos	e	é	comum	que	a	mulheres	apresente	algumas	perdas	de	sangue	similares	à	menstruação.	Porém,	caso	a	perda	de	sangue	seja	muito	abundante,	é	recomendado	consultar	o	médico	imediatamente.	1	–	Repouso	é	fundamental	Porém,	ao	chegar	em	casa	é
importante	que	você	mantenha	um	repouso	leve	por	cerca	de	15	dias.	Isso	quer	dizer	que	você	não	deve	subir	ou	descer	escadas,	abaixar,	carregar	peso	e	ficar	muito	tempo	de	pé.	Passados	os	cinco	primeiros	dias,	ela	pode	voltar	a	se	movimentar	sem	grandes	esforços;	após	duas	semanas,	pode	retomar	algumas	atividades	mais	leves.	Conforme	se
sentir	confortável,	pode	aumentar	o	ritmo,	mas	atividades	mais	intensas,	apenas	após	45	dias.	Mas	não	se	preocupe,	o	leite	virá!	O	leite	materno	geralmente	começa	a	descer	entre	30	a	72	horas	após	o	parto,	mesmo	em	casos	de	cesariana.	A	pele	costuma	cicatrizar	rapidamente	e,	por	isso,	os	pontos	costumam	ser	retirados	7	a	15	dias	após	a	cirurgia,
caso	não	haja	nenhuma	complicação.	Já	a	parte	do	corpo	que	mais	demora	para	concluir	o	seu	processo	de	cicatrização	é	o	útero.	O	repouso	deve	ser	absoluto	nos	primeiros	5	dias	depois	do	parto	cesária.	Após	o	período,	a	mulher	pode	começar,	gradualmente,	a	fazer	mais	movimentos,	mas	tudo	sem	muito	esforço.	Quem	fez	cesárea	pode	se	abaixar?
1	–	Repouso	é	fundamentalPorém,	ao	chegar	em	casa	é	importante	que	você	mantenha	um	repouso	leve	por	cerca	de	15	dias.	Isso	quer	dizer	que	você	não	deve	subir	ou	descer	escadas,	abaixar,	carregar	peso	e	ficar	muito	tempo	de	pé.	Quanto	tempo	a	cesárea	cicatriza	por	dentro?	Por	se	tratar	de	uma	cirurgia	de	grande	porte,	o	corpo	pode	precisar
de,	em	média,	6	meses	para	se	recuperar	totalmente,	mas	isso	varia	de	mulher	para	mulher.	Em	geral,	os	médicos	recomendam	que	ela	permaneça	de	dois	a	três	dias	no	hospital	antes	de	voltar	para	casa.	Estou	com	20	dias	de	cesárea.	O	que	posso	fazer?	Antes	de	20	dias,	não	é	recomendado	fazer	grandes	esforços	físicos,	nem	pegar	peso	que	seja
maior	que	o	peso	do	bebê.	Da	mesma	forma,	não	é	recomendado	dirigir	entre	4	a	6	semanas	após	a	cesárea,	pois	podem	aumentar	a	dor	e	desconforto	no	local	da	cicatriz.	Quantos	dias	a	cesárea	fica	doendo?	Cesariana.	A	cesariana	é	uma	cirurgia	abdominal,	pelo	que	é	normal	sentir	dores	e/ou	desconforto	nesta	zona,	devido	à	incisão	e	às	contrações
do	útero.	A	incisão	interna	uterina	cicatriza	habitualmente	em	seis	semanas	e	a	sutura	da	pele	numa	semana.	Quanto	tempo	os	órgãos	voltam	ao	normal	depois	do	parto	cesárea?	No	prazo	de	duas	semanas	após	o	parto,	o	útero	terá	quase	retornado	ao	seu	tamanho	normal	e	geralmente	terá	retornado	ao	tamanho	normal	no	prazo	de	quatro	semanas.
No	entanto,	o	abdômen	não	volta	a	ser	plano	como	se	apresentava	antes	da	gravidez	por	vários	meses,	mesmo	com	a	prática	de	exercícios.	Qual	a	melhor	posição	para	dormir	após	cesárea?	Melhor	posição	para	dormir	depois	da	cesáreaA	posição	para	dormir	mais	indicada	no	pós	parto	é	de	barriga	para	cima,	com	um	travesseiro	embaixo	dos	joelhos,
que	ajudará	a	acomodar	as	costas	e	evitar	dor.	Para	os	casos	em	que	a	mulher	prefere	dormir	de	lado,	o	ideal	é	colocar	um	travesseiro	entre	as	pernas.	O	que	não	se	pode	fazer	pós-cesárea?	Nas	primeiras	duas	semanas	pós-parto,	a	puérpera	deve	também	evitar	pegar	peso	e	tomar	cuidado	ao	subir	escadas	e	ao	levantar.	Siga	sempre	as	orientações
médicas	e	não	hesite	em	buscar	ajuda	se	tiver	qualquer	preocupação	ou	sintoma	incomum.	O	que	não	pode	comer	no	resguardo	de	cesárea?	O	que	não	pode	comer	no	pós-partoAlimentos	industrializados,	como	salgadinhos	de	pacote,	biscoitos	e	refeições	do	tipo	fast	food;	Alimentos	embutidos,	como	salame,	linguiça,	salsicha,	presunto	e	lombo;
Bebidas	alcoólicas,	como	cerveja,	vinho	e	espumante.	Quais	os	sinais	de	que	a	cesárea	está	inflamada	por	dentro?	Também	é	fundamental	observar	e	saber	diferenciar	reações	normais	no	processo	de	cicatrização,	como	o	inchaço,	das	reações	que	precisam	de	mais	atenção	e	que,	normalmente,	aparecem	na	cesárea	inflamada,	como	vermelhidão,	dor	e
temperatura	diferente	das	demais	partes	do	corpo.	Quanto	tempo	leva	para	a	barriga	voltar	ao	normal	depois	da	cesárea?	Especialistas	afirmam	que	levam	em	torno	de	60	dias	para	o	corpo	da	mulher	voltar	ao	normal,	porém,	este	tempo	pode	ser	maior	ou	menor	dependendo	do	tempo	da	amamentação.	Essas	transformações	envolvem	não	apenas
questões	físicas,	mas	também	endocrinológicas	(hormonais)	e	emocionais.	Quantos	dias	após	uma	cesárea	para	de	sangrar?	O	normal	é	se	estender	entre	15	a	20	dias”,	diz	o	médico.	Para	as	mulheres	que	passam	por	um	procedimento	de	cesariana,	um	cuidado	especial	deve	ser	dado	ao	corte	da	cirurgia,	que	pode	incomodar	bastante	nos	primeiros
dias.	Quantos	dias	após	uma	cesárea	pode	limpar	a	casa?	Quanto	tempo	ficar	de	resguardo	após	o	parto?	(cuidados	e	o	que	não	fazer)	O	tempo	de	resguardo	recomendado	pela	maioria	dos	ginecologistas,	é	de	aproximadamente	40	a	60	dias,	contados	a	partir	do	nascimento	do	bebê,	pois	é	o	tempo	que	o	útero	necessita	para	cicatrizar	corretamente.
Quanto	tempo	dura	a	sensibilidade	na	barriga	após	cesárea?	Dor	ou	desconforto	após	a	cesariana	dependem	muito	de	cada	mulher	em	sua	intensidade	e	duração,	mas	normalmente	em	até	2	semanas	após	o	parto	os	principais	sintomas	e	incômodos	gerados	pela	cirurgia	cessam.	Como	saber	se	o	ponto	da	cesárea	estourou	por	dentro?	Quais	os
sintomas	da	abertura	de	pontos?Inchaço	no	local;Dor	intensa;Sensação	de	calor	na	região	da	ferida;	sangramento;Sensação	de	calor	na	região	da	ferida;	e/ou;Febre.	A	maioria	das	mulheres	permanece	no	hospital	por	2-4	dias	após	o	parto.	Então,	depois	de	voltar	para	casa,	a	maioria	das	mulheres	precisa	de	6	a	8	semanas	para	se	recuperar
completamente.	Após	a	alta	o	paciente	pode	subir	e	descer	escadas,	desde	que	isto	seja	feito	lentamente	e	com	auxílio	de	um	familiar,	nos	primeiros	10	dias	depois	da	cirurgia.	Tempo	de	esperaDe	maneira	geral,	quem	fez	parto	normal	ou	natural	está	apta	para	dirigir	após	15	dias,	desde	que	com	liberação	médica.	Já	as	mulheres	que	se	submeteram	à
cesárea	precisam	esperar	cerca	de	40	dias,	período	exigido	para	que	a	recuperação	dos	músculos	cortados	seja	mais	saudável.	O	que	não	fazer	pós	cesárea?	Não	é	aconselhável	pegar	peso	também	nos	15	primeiros	dias,	grandes	esforços	físicos	podem	atrapalhar	a	cicatrização	e	trazer	dores.	Manter	a	higiene	local	é	a	regra	número	um	para	quem
passou	por	uma	cirurgia.	No	caso	da	cesárea,	lavar	a	cicatriz	com	água	e	sabão	neutro	já	é	suficiente.	Quantos	dias	depois	da	cesárea	pode	ter	relação?	Após	o	parto,	recomenda-se	um	período	de	recuperação	de	21	a	30	dias	para	mulheres,	seja	após	parto	normal	ou	cesárea,	devido	às	necessidades	distintas	de	cicatrização.	Como	fica	a	parte	íntima
depois	do	parto	cesárea?	Após	o	parto	normal	sua	vulva/vagina	pode	ficar	inchada	por	uns	dias,	e	se	foi	necessário	pontos	no	períneo	podem	incomodar	muito.	Após	a	cesárea,	o	corte	da	cirurgia	dói,	você	pode	ter	dificuldade	para	levantar	por	alguns	dias,	sua	barriga	vai	ficar	inchada	e	você	vai	precisar	de	ajuda	nas	primeiras	semanas.	O	Blackpilado
utiliza	cookies	de	navegação.	Saiba	mais	Ok	Muitas	razões	podem	levar	a	uma	cesárea.	Seja	qual	for	o	seu	caso,	a	decisão	deve	ser	tomada	pela	mãe,	em	conjunto	com	o	obstetra.	Por	mais	estranho	que	pareça,	um	dos	pontos	que	muita	gente	acaba	se	esquecendo	de	levar	em	conta	é	o	de	que	a	cesariana	é	uma	cirurgia	e	deve	ser	tratada	como	tal.
Isso	significa	que,	assim	como	qualquer	outro	procedimento,	exige	cuidados	especiais	e	paciência	na	recuperação.	Saiba	como	quais	são	as	recomendações	dos	especialistas	para	o	período	pós-cesárea:	O	desconforto	após	a	cesárea	pode	durar	até	40	dias;	por	isso,	a	cirurgia	requer	cuidados	—	Foto:	ThinkStock	Quanto	tempo	é	preciso	ficar	de
repouso	depois	da	cesárea?	Nos	cinco	primeiros	dias,	a	recomendação	é	de	repouso	absoluto.	Ou	seja,	quanto	menos	esforço	a	mulher	fizer,	melhor.	Depois	disso,	ela	pode	ir	aos	poucos	voltando	à	rotina	e	retomando	as	atividades.	No	entanto,	é	preciso	respeitar	o	limite	da	dor:	se	determinada	tarefa	gera	incômodo,	significa	que	é	hora	de	parar.	Em
geral,	de	10	a	15	dias	depois	da	cesárea,	a	mãe	já	se	sente	confortável	para	voltar	ao	ritmo	normal.	Atividades	físicas	mais	intensas	devem	esperar.	Pode	pegar	peso	depois	da	cesárea?	Nem	pense	em	fazer	movimentos	bruscos	ou	carregar	peso	nos	primeiros	quinze	dias	de	recuperação.	Nessa	fase,	grandes	esforços	físicos	podem	atrapalhar	a
cicatrização	e	causar	dor.	Se	tiver	outros	filhos,	por	exemplo,	provavelmente	precisará	adaptar	a	rotina	de	cuidados.	Carregar	crianças	no	colo	está	liberado,	desde	que	a	mulher	esteja	sentada	e	atenta	a	chutes	e	batidas	na	área	da	cicatriz.	Quando	é	permitido	voltar	a	fazer	exercício	físico	após	a	cesárea?	Voltar	à	rotina	de	exercícios	físicos	não	é
algo	que	acontece	de	uma	hora	para	outra:	é	preciso	ir	com	calma	e	sempre	com	acompanhamento	médico.	Depois	de	uma	semana	da	cesariana,	a	mãe	já	pode	fazer	alongamentos	e	pequenas	caminhadas,	desde	que	respeite	o	limite	da	dor.	Atividades	mais	intensas	estão	liberadas	só	após	45	dias	da	cirurgia.	Vale	lembrar	também	que	o	rendimento
nos	primeiros	meses	costuma	ser	baixo,	já	que	a	chegada	do	bebê	atrapalha	a	qualidade	de	sono	da	mãe.	Além	disso,	a	desidratação	em	excesso	por	causa	do	suor	pode	diminuir	a	produção	de	leite	materno	e	comprometer	a	amamentação.	Nos	cinco	primeiros	dias	após	a	cesárea,	a	recomendação	é	de	repouso	absoluto.	Ou	seja,	quanto	menos	esforço
a	mulher	fizer,	melhor	—	Foto:	Freepik	Como	cuidar	da	cicatriz	da	cesárea?	Manter	a	higiene	local	é	a	regra	número	um	para	quem	passou	por	uma	cirurgia.	No	caso	da	cesárea,	lavar	a	cicatriz	com	água	e	sabão	neutro	já	é	suficiente.	Vale	lembrar	que	deixar	a	área	arejada	também	pode	ajudar.	Além	dos	cuidados	de	limpeza,	é	preciso	ficar	atento	a
possíveis	sangramentos,	aberturas	e	saída	de	secreções.	Se	isso	acontecer,	procure	ajuda	médica	o	mais	rápido	possível.	Cremes	e	pomadas	para	cicatrização	depois	da	cesárea:	pode	usar?	Cremes	e	pomadas	para	cicatrização	não	precisam	fazer	parte	da	rotina	da	mulher	no	pós-parto.	Eles	só	devem	ser	usados	com	indicação	médica,	em	casos	de
infecção.	Se	o	obstetra	liberar,	a	mãe	pode	aplicar	antissépticos	para	evitar	contaminações	por	bactérias.	Lembre-se	sempre	de	que	a	cesariana	é	uma	cirurgia	que	exige	alguns	cuidados	especiais	e,	por	isso,	é	preciso	ter	paciência.	Depois	de	quatro	semanas,	os	pontos	já	costumam	estar	bem	cicatrizados.	Como	diminuir	o	inchaço	depois	da	cesárea?
É	normal	que	as	mães	fiquem	inchadas	depois	do	nascimento	do	bebê,	por	causa	dos	líquidos	acumulados	no	organismo	durante	a	gravidez.	No	caso	da	cesárea,	a	sensação	de	inchaço	costuma	ser	ainda	mais	frequente,	já	que	a	recuperação	é	um	pouco	mais	lenta	e	o	tempo	de	repouso	é	maior.	Mas	não	há	motivos	para	preocupação:	depois	de	uma
semana,	o	corpo	começa	a	voltar	ao	normal.	Massagens,	drenagens	linfáticas	e	meias	elásticas	podem	ajudar	a	desinchar.	O	inchaço	pode	ser	normal	durante	a	gravidez	e	perdurar	até	o	pós-parto	—	Foto:	Pexels	É	normal	ficar	com	o	intestino	preso	depois	da	cesárea?	Depois	do	parto,	a	barriga	fica	mais	flácida	e	o	intestino	mais	preguiçoso.	Com	isso,
muitas	mulheres	têm	dificuldades	para	fazer	cocô	e	ficam	com	as	fezes	mais	endurecidas.	Para	que	o	intestino	volte	a	funcionar,	tome	bastante	água	e	prefira	alimentos	mais	leves	-	de	preferência,	ricos	em	fibras.	Pode	dirigir	depois	da	cesárea?	A	recomendação	geral	é	esperar	pelo	menos	duas	semanas	para	dirigir,	mas	é	preciso	ter	bom	senso.	A
chegada	de	um	bebê	mexe	com	a	rotina	da	família	e	muitas	mães	não	conseguem	dormir	direito.	Sem	descansar	o	suficiente,	o	grau	de	atenção	diminui	e	o	risco	de	acidentes	é	maior.	Por	isso,	só	pegue	no	volante	se	estiver	sem	dor	e	bem	disposta.	Que	tratamentos	estéticos	podem	ser	feitos	depois	da	cesárea?	Não	existem	normas	que	proibam	mães
de	fazerem	tratamentos	estéticos	depois	do	parto.	Nesse	caso,	seu	médico	é	o	único	que	pode	dizer	quais	estão	liberados	para	você.	Apesar	de	não	serem	proibidos,	tratamentos	de	pele	devem	ser	evitados.	Isso	porque	logo	depois	da	gravidez,	a	pele	da	mulher	fica	mais	sensível	e	mais	sujeita	a	manchas.	Usar	protetor	solar	nunca	é	demais!	É
importante	também	manter	a	região	da	cicatriz	limpa,	higienizando	com	água	e	sabonete	neutro	—	Foto:	Freepik	Qual	é	a	melhor	posição	para	dormir	depois	da	cesárea?	Não	tem	segredo:	a	melhor	posição	para	dormir	é	aquela	em	que	a	mulher	se	sentir	mais	confortável.	É	comum	que	depois	da	cesárea	as	mães	prefiram	dormir	de	lado	ou	de	barriga
para	cima,	mas	isso	não	é	uma	regra.	O	importante	é	respeitar	a	cicatrização	da	cirurgia	e	procurar	uma	posição	confortável	para	relaxar.	Se	não	tiver	dor,	dormir	de	bruços	não	é	um	problema.	Quanto	tempo	depois	da	cesárea	pode	ter	relações	sexuais?	O	ideal	é	esperar	pelo	menos	30	dias	para	fazer	sexo.	Antes	disso,	o	útero	ainda	está	dilatado	e	o
risco	de	infecções	é	maior.	Se	as	primeiras	vezes	não	forem	tão	boas,	fique	tranquila.	No	começo,	é	normal	perder	a	libido	e	sentir	dor	com	penetração,	já	que	a	vagina	perde	a	lubrificação.	E	lembre-se	que	depois	do	parto	também	é	preciso	se	proteger:	use	camisinha	sempre!	Pode	usar	contraceptivos	depois	da	cesárea?	Não	só	pode,	como	deve.
Mesmo	depois	de	a	criança	nascer,	os	riscos	de	engravidar	de	novo	ou	de	contrair	doenças	sexualmente	transmissíveis	são	os	mesmos.	A	questão	é:	quais	contraceptivos	usar?	Existem	três	tipos	indicados	para	mulheres	no	pós-parto:	a	pílula	à	base	de	progesterona	(que	não	interfere	na	amamentação),	o	dispositivo	intrauterino	(DIU)	e	a	camisinha.	É
importante	se	proteger,	mas	consulte	seu	médico	antes	de	escolher	o	melhor	método	para	você.	A	cesariana	eletiva	pode	ser	realizada	a	partir	da	39ª	semana.	—	Foto:	Pexels	Que	tipo	de	absorvente	pode	usar	depois	da	cesária?	Nas	primeiras	semanas,	é	normal	ter	sangramento	depois	da	cesárea.	Mas	é	importante	lembrar	que	o	lóquio,	como	é
chamado,	não	se	trata	de	hemorragia	e	nem	de	menstruação:	ele	acontece	porque	o	útero	ainda	está	muito	sensível,	passando	por	um	processo	de	cicatrização.	Por	isso,	usar	absorvente	é	inevitável.	Nessa	fase,	prefira	sempre	as	opções	externas	e	de	algodão.	Copinhos	coletores	e	absorventes	internos	podem	aumentar	as	chances	de	infecção	e,
portanto,	devem	ser	evitados.	Fontes:	Eduardo	Mota,	obstetra	do	Hospital	Sírio-Libanês	(SP),	e	João	Alfredo	Steibel,	membro	da	comissão	de	Assistência	ao	Abortamento,	Parto	e	Puerpério	da	Federação	Brasileira	das	Associações	de	Ginecologia	e	Obstetrícia	A	recuperação	da	cesárea,	geralmente,	ocorre	dentro	de	6	a	8	semanas,	mas	pode	variar	de
mulher	para	mulher,	sendo	importante	ter	alguns	cuidados	de	resguardo	e	com	a	cicatriz.	Encontre	um	Obstetra	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Para	uma	recuperação	rápida	da	cesárea	é	importante	beber	cerca	de	2	a	3	litros	de	água	por	dia,	assim	como	priorizar	uma	alimentação	rica	em	proteínas,	vegetais	e	frutas	frescas	que	vão
auxiliar	na	cicatrização.	Leia	também:	Cesárea:	passo	a	passo,	quando	é	indicada	e	possíveis	complicações	tuasaude.com/como-e-uma-cesarea	A	cesárea	é	uma	cirurgia	de	grande	porte	e	durante	os	primeiros	dias	após	o	parto,	a	mulher	pode	sentir	dor	e	desconforto	e	precisar	do	auxílio	de	uma	enfermeira	ou	de	uma	pessoa	próxima	para	deitar	ou	se
levantar	da	cama	e	para	as	tarefas	diárias	da	casa,	por	exemplo.	Tempo	de	resguardo	depois	da	cesárea	O	tempo	de	resguardo	depois	da	cesárea	é	de	cerca	de	6	semanas	ou	mais	para	voltar	a	ter	relações	sexuais.	Esse	tempo	é	importante	para	ajudar	na	cicatrização	do	corte	cirúrgico,	além	de	que	a	mulher	pode	sentir	dor	ou	desconforto	nesse
período.	É	recomendado	que	a	relação	sexual	não	aconteça	antes	da	consulta	médica	de	revisão.	Assim	é	possível	que	o	obstetra	avalie	como	está	o	processo	de	cicatrização	e	indique	formas	de	diminuir	possíveis	desconfortos,	o	risco	de	infecções	vaginais	e	outras	complicações.	Tempo	no	hospital	Após	a	cesárea,	a	mulher	normalmente	fica	no
hospital	por	cerca	de	3	a	5	dias	e,	após	esse	período,	caso	ela	e	o	bebê	estejam	bem,	o	médico	os	libera	para	casa.	Porém,	em	alguns	casos,	pode	ser	necessário	que	a	mulher	ou	o	bebê	permaneçam	mais	tempo	no	hospital,	para	se	recuperarem	de	alguma	complicação.	Tempo	de	recuperação	da	cesárea	O	tempo	de	recuperação	da	cesárea	pode	variar
de	mulher	para	mulher	de	acordo	com	os	cuidados	que	são	adotados.	De	forma	geral,	o	tempo	de	recuperação	pode	variar	entre	6	a	8	semanas,	sendo	importante	seguir	as	orientações	do	médico	para	que	a	recuperação	aconteça	de	forma	saudável,	como	descansar,	alimentar-se	bem	e	evitar	carregar	peso,	por	exemplo.	Cuidados	para	a	recuperar	em
casa	Após	a	alta	hospitalar,	a	mulher	pode	se	recuperar	em	casa,	mas	nesse	período	ainda	são	recomendados	vários	cuidados	como:	1.	Ter	ajuda	extra	Nas	primeiras	6	semanas	em	casa,	a	mulher	deve	evitar	esforços,	dedicando-se	apenas	ao	seu	bem-estar,	à	amamentação	e	aos	cuidados	com	o	bebê.	Por	isso,	é	importante	que,	sempre	que	possível,
tenha	ajuda	em	casa	não	só	no	que	diz	respeito	às	tarefas	domésticas,	mas	também	para	ajudar	a	cuidar	do	bebê	enquanto	descansa.	2.	Realizar	exercícios	pélvicos	A	realização	de	exercícios	pélvicos,	como	pompoarismo	ou	exercícios	de	Kegel,	é	uma	ótima	forma	de	fortalecer	os	músculos	do	assoalho	pélvico.	Esses	exercícios	ajudam	a	reduzir	o	risco
de	incontinência	urinária,	fecal	e	hemorroidas	após	o	parto.	Confira	outros	benefícios	dos	exercícios	pélvicos	e	como	fazer	corretamente.	Leia	também:	Como	fazer	os	exercícios	de	Kegel	corretamente	tuasaude.com/exercicios-de-kegel	3.	Dormir	de	lado	ou	de	barriga	para	cima	A	posição	mais	indicada	no	pós	parto	é	de	barriga	para	cima,	com	um
travesseiro	embaixo	dos	joelhos	para	acomodar	melhor	as	costas	e	evitar	dor.	Porém,	se	a	mulher	preferir	dormir	de	lado	deve	colocar	um	travesseiro	entre	as	pernas.	4.	Colocar	gelo	para	diminuir	dor	e	inchaço	Pode	ser	útil	colocar	compressas	de	gelo	sobre	a	cicatriz	da	cesárea,	desde	que	esta	não	fique	molhada.	Para	isso,	é	indicado	que	o	gelo	seja
envolvido	em	um	pano	antes	de	ser	colocado	na	cicatriz	ou	usar	uma	bolsa	de	gelo,	deixando	no	local	cerca	de	15	minutos,	de	4	em	4	horas	para	aliviar	a	dor	e	o	inchaço.	5.	Fazer	exercícios	leves	A	partir	do	segundo	dia	após	o	parto,	já	se	recomenda	fazer	caminhadas	leves	por	5	minutos	diários	para	ajudar	na	recuperação.	Cerca	de	6	semanas	após	a
cesárea	já	é	possível	fazer	atividade	física	leve	e	sem	impacto,	como	caminhadas	mais	longas,	desde	que	seja	liberado	pelo	médico.	Alguns	tipos	de	exercícios,	como	a	prancha	abdominal	e	a	ginástica	hipopressiva	ajudam	a	fortalecer	os	músculos	abdominais,	diminuindo	a	flacidez	da	barriga	que	é	comum	no	pós-parto.	Porém	este	tipo	de	exercício
deve	ser	feito	somente	após	6	semanas	do	parto,	e	com	a	liberação	do	obstetra.	Entenda	melhor	como	fazer	ginástica	hipopressiva.	Leia	também:	9	exercícios	para	depois	da	cesárea	e	como	fazer	tuasaude.com/exercicios-para-depois-da-cesarea	6.	Evitar	pegar	peso	e	dirigir	Antes	de	20	dias,	não	é	recomendado	fazer	grandes	esforços	físicos,	nem
pegar	peso	que	seja	maior	que	o	peso	do	bebê.	Da	mesma	forma,	não	é	recomendado	dirigir	entre	4	a	6	semanas	após	a	cesárea,	pois	podem	aumentar	a	dor	e	desconforto	no	local	da	cicatriz.	7.	Usar	pomada	cicatrizante	Depois	de	retirar	o	curativo	e	os	pontos,	o	obstetra	pode	indicar	o	uso	de	um	creme,	gel	ou	pomada	cicatrizante	para	ajudar	a
descolar	a	cicatriz	da	cesárea,	deixando	ela	menor	e	mais	discreta.	Ao	aplicar	o	creme	diariamente	deve-se	fazer	uma	massagem	em	cima	da	cicatriz,	com	movimentos	circulares.	Leia	também:	Pomadas	cicatrizantes:	9	melhores	opções	e	quando	usar	tuasaude.com/pomada-cicatrizante	8.	Fazer	uma	alimentação	equilibrada	Durante	a	recuperação	da
cesárea,	é	importante	dar	preferência	aos	alimentos	ricos	em	proteína,	como	ovos,	frango	e	peixe	cozido,	arroz	com	feijão,	que	são	importantes	para	a	cicatrização.	Além	disso,	é	importante	comer	diariamente	vegetais	e	frutas	frescas,	pois	contém	vitaminas,	antioxidantes	e	fibras,	que	ajudam	na	cicatrização	e	no	bom	funcionamento	do	intestino,
evitando	a	prisão	de	ventre	e	gases.	É	fundamental	também	beber	entre	2	a	3	litros	de	água	por	dia,	que	vai	ajudar	na	produção	do	leite	materno,	na	cicatrização	da	cirurgia	e	para	prevenir	a	prisão	de	ventre.	Leia	também:	Alimentação	na	amamentação:	o	que	comer,	o	que	evitar	e	cardápio	tuasaude.com/alimentacao-da-mae-durante-a-amamentacao
9.	Usar	método	contraceptivo	É	recomendado	voltar	a	tomar	a	pílula,	contendo	apenas	progesterona,	como	o	desogestrel,	cerca	de	21	a	28	dias	depois	do	parto.	Mas	se	a	mulher	preferir	outro	método,	é	importante	conversar	com	o	obstetra	para	saber	o	mais	indicado,	para	evitar	uma	nova	gravidez	antes	de	18	meses.	Uma	gravidez	nesses	primeiros
meses	aumenta	o	risco	de	ruptura	uterina,	o	que	pode	ser	muito	grave.	Entenda	o	que	é	ruptura	uterina.	10.	Tomar	chás	diuréticos	para	diminuir	o	inchaço	Depois	da	cesárea,	é	normal	reter	mais	líquido	e,	para	diminuir	esse	desconforto,	a	mulher	pode	tomar	chás	de	camomila	e	de	hortelã	ao	longo	do	dia.	Esses	chás	não	possuem	contraindicações	e
não	interferem	na	produção	de	leite.	Leia	também:	Chás	que	não	pode	tomar	na	amamentação	tuasaude.com/chas-que-nao-pode-tomar-na-amamentacao	Como	cuidar	da	cicatriz	da	cesárea	A	cicatriz	da	cesárea	pode	levar	de	6	a	10	semanas	para	cicatrizar	completamente.	No	entanto,	os	pontos	da	cesariana	podem	ser	retirados	entre	o	7°	e	o	15°	dia,
de	acordo	com	a	orientação	do	obstetra.	O	tratamento	da	ferida	é	geralmente	feito	pelo	enfermeiro	no	hospital,	com	soro	fisiológico	e	compressas	esterilizadas,	até	à	remoção	dos	pontos.	É	importante	que	as	orientações	relacionadas	ao	cuidado	da	cicatriz	e	ao	resguardo	sejam	seguidas,	pois	assim	é	possível	prevenir	hemorragias,	formação	de
coágulos,	feridas	no	local,	inflamação	da	região	e	infecção	no	útero.	Quando	ir	ao	médico	É	importante	ir	ao	médico	em	caso	de:	Perda	de	sangue	com	cheiro	forte	ou	aspecto	purulento;	Febre;	Dor	intensa,	inflamação	ou	pus	na	cicatriz;	Dor	ao	urinar.	Depois	da	cesárea,	é	normal	que	o	útero	volte	ao	seu	tamanho	normal	ao	poucos	e	é	comum	que	a
mulheres	apresente	algumas	perdas	de	sangue	similares	à	menstruação.	Porém,	caso	a	perda	de	sangue	seja	muito	abundante,	é	recomendado	consultar	o	médico	imediatamente.	O	parto	cesárea	é	uma	intervenção	cirúrgica	que	pode	ser	necessária	em	determinadas	situações	para	garantir	a	saúde	da	mãe	e	do	bebê.	Apesar	de	ser	um	procedimento
seguro	e	com	altas	taxas	de	sucesso,	a	recuperação	pós-cesariana	requer	cuidados	especiais	e	tempo	adequado	para	a	completa	cicatrização	do	útero	e	do	local	da	incisão.	Neste	artigo,	vamos	explorar	em	detalhes	o	tempo	de	recuperação	após	uma	cesárea,	os	cuidados	necessários	durante	esse	período	e	as	atividades	que	devem	ser	evitadas	para
garantir	uma	rápida	e	saudável	recuperação.	1)	O	tempo	de	recuperação	após	um	parto	cesárea	varia	de	mulher	para	mulher,	mas	normalmente	leva	de	6	a	8	semanas.	Durante	esse	período,	é	importante	seguir	as	recomendações	médicas,	como	evitar	atividades	físicas	intensas	e	levantar	objetos	pesados.	2)	A	recuperação	após	uma	cesariana
geralmente	envolve	dor	e	desconforto	na	região	abdominal,	pois	é	uma	cirurgia	major.	É	comum	também	sentir	dificuldade	para	se	movimentar	e	realizar	atividades	diárias	nos	primeiros	dias	e	semanas.	3)	Durante	a	recuperação,	é	necessário	cuidar	da	incisão	cirúrgica,	mantendo-a	limpa	e	seca.	É	fundamental	observar	sinais	de	infecção,	como
vermelhidão,	inchaço,	secreção	ou	febre.	É	importante	também	fazer	acompanhamento	médico	regularmente	para	garantir	uma	recuperação	saudável.	Qual	é	a	duração	recomendada	do	repouso	após	uma	cesariana?	A	duração	recomendada	do	repouso	após	uma	cesariana	é	de	pelo	menos	5	dias,	para	que	a	mulher	possa	se	recuperar
adequadamente.	Durante	esse	período,	é	importante	retomar	a	rotina	aos	poucos	e	respeitar	as	dores	e	limitações	do	corpo.	Qualquer	tarefa	que	gere	incômodo	ou	dor	deve	ser	interrompida,	a	fim	de	evitar	complicações	e	garantir	uma	recuperação	saudável.	Enquanto	isso,	é	crucial	que	a	mulher	se	dedique	a	um	período	de	repouso	de,	no	mínimo,	5
dias	após	a	cesariana,	respeitando	os	limites	do	seu	corpo	e	evitando	qualquer	tarefa	que	cause	desconforto	ou	dor.	Ao	retomar	gradualmente	a	rotina,	garantimos	uma	recuperação	adequada	e	sem	complicações.	Quais	atividades	são	proibidas	após	a	realização	de	uma	cesárea?	Após	uma	cesárea,	é	essencial	que	a	mulher	evite	levantar	peso	e	fazer
movimentos	bruscos	nos	primeiros	15	dias.	Essas	atividades	podem	prejudicar	a	cicatrização	e	causar	dor.	É	importante	seguir	as	recomendações	médicas	para	garantir	uma	recuperação	adequada	e	saudável.			Dedo	da	mão	quebrado:	desvendando	o	tempo	de	recuperaçãoÉ	crucial	que	a	paciente	pós-cesárea	evite	carregar	objetos	pesados	ou	realizar
movimentos	bruscos	nos	primeiros	15	dias,	a	fim	de	preservar	a	cicatrização	e	minimizar	o	desconforto.	O	acatamento	das	orientações	médicas	assegura	uma	recuperação	adequada	e	saudável.	O	que	é	possível	fazer	durante	os	primeiros	20	dias	pós-cesárea?	Durante	os	primeiros	20	dias	pós-cesárea,	é	possível	realizar	atividades	físicas	leves,	como
caminhadas,	desde	que	haja	autorização	médica.	Essas	atividades	auxiliam	na	recuperação	do	corpo	da	mulher,	estimulando	a	circulação	sanguínea	e	promovendo	a	diminuição	do	inchaço.	No	entanto,	é	importante	respeitar	os	limites	do	corpo	e	evitar	esforços	excessivos,	pois	a	cicatrização	ainda	está	em	processo.	Além	disso,	cuidados	com	a	higiene
e	repouso	adequado	também	são	essenciais	nesse	período.	Enquanto	isso,	é	fundamental	seguir	as	orientações	médicas	e	realizar	atividades	físicas	leves,	como	caminhadas,	após	a	cesárea,	respeitando	os	limites	do	corpo	e	priorizando	a	higiene	e	o	repouso	adequado	para	uma	recuperação	saudável.	1)	Tempo	de	recuperação	pós-cesárea:	fatores	que
influenciam	a	duração	e	recomendações	para	acelerar	o	processo	O	tempo	de	recuperação	pós-cesárea	varia	de	mulher	para	mulher	e	é	influenciado	por	diversos	fatores.	Alguns	deles	incluem	a	idade	da	gestante,	a	saúde	geral	da	mulher,	complicações	pós-operatórias,	tipo	de	cicatrização,	entre	outros.	Para	acelerar	o	processo	de	recuperação,	é
recomendado	seguir	as	orientações	médicas,	como	repouso	adequado,	alimentação	balanceada,	uso	de	analgésicos	quando	indicados,	evitar	esforços	físicos	excessivos	e	buscar	suporte	emocional.	É	importante	lembrar	que	cada	caso	é	único	e	consultar	o	médico	obstetra	é	fundamental	para	um	acompanhamento	adequado.	O	processo	de	recuperação
pós-cesárea	varia	entre	as	mulheres	devido	a	fatores	como	idade,	estado	de	saúde,	complicações	e	tipo	de	cicatrização,	entre	outros.	Para	agilizar	a	recuperação,	é	importante	seguir	as	orientações	médicas,	como	repouso,	alimentação	adequada	e	cuidado	emocional.	A	consulta	ao	obstetra	é	fundamental	para	um	acompanhamento	adequado.	2)	O
impacto	da	cesárea	na	recuperação	pós-parto:	o	que	esperar	e	como	se	preparar	A	cesárea	é	um	procedimento	cirúrgico	comum	para	o	parto,	mas	também	traz	desafios	na	recuperação	pós-parto.	Após	a	cirurgia,	é	normal	experienciar	dor,	inchaço	e	dificuldade	para	se	movimentar.	A	recuperação	pode	levar	mais	tempo	em	comparação	com	o	parto
vaginal,	portanto,	é	importante	se	preparar	de	antemão.	Realizar	exercícios	leves	de	fortalecimento	abdominal	e	praticar	técnicas	de	respiração	são	algumas	medidas	que	podem	ajudar	no	processo	de	recuperação.	Além	disso,	é	essencial	contar	com	apoio	emocional	e	físico	durante	esse	período.			Entorse	de	Tornozelo	Grau	2:	Recuperação	Rápida	em
70	diasEnquanto	isso,	é	crucial	estar	ciente	dos	desafios	na	recuperação	pós-cesárea,	como	dor,	inchaço	e	restrições	de	movimento,	que	podem	ser	amenizados	com	exercícios	abdominais	suaves	e	técnicas	de	respiração.	O	apoio	emocional	e	físico	também	desempenha	um	papel	fundamental	nesse	processo.	3)	Parto	cesárea:	tempo	de	recuperação
necessário	para	retomar	as	atividades	cotidianas	Após	um	parto	cesárea,	é	importante	entender	o	tempo	necessário	para	a	recuperação	completa	e	retomar	as	atividades	cotidianas.	Geralmente,	leva-se	de	4	a	6	semanas	para	a	cicatrização	da	incisão,	o	que	pode	variar	de	acordo	com	cada	mulher.	Durante	esse	período,	é	fundamental	respeitar	os
cuidados	pós-operatórios,	evitar	esforços	intensos	e	seguir	as	orientações	médicas	para	evitar	complicações.	A	retomada	gradual	das	atividades	diárias,	como	dirigir,	realizar	tarefas	domésticas	mais	pesadas	e	praticar	exercícios	físicos,	deve	ser	feita	conforme	a	evolução	da	recuperação	e	sempre	com	a	aprovação	do	médico	responsável.	Durante	o
período	pós-operatório	após	uma	cesárea,	é	importante	seguir	as	orientações	médicas,	respeitar	os	cuidados	pós-operatórios	e	evitar	esforços	intensos,	a	fim	de	garantir	uma	recuperação	adequada	e	prevenir	complicações.	4)	Recuperação	pós-cesariana:	cuidados	essenciais	e	prazos	de	recuperação	para	as	mães	A	recuperação	pós-cesariana	exige
cuidados	essenciais	para	garantir	a	saúde	e	bem-estar	das	mães.	É	importante	evitar	o	esforço	físico	excessivo	nos	primeiros	dias	após	a	cirurgia,	permitindo	a	cicatrização	adequada.	Além	disso,	é	necessário	manter	uma	alimentação	saudável	e	equilibrada,	com	o	consumo	de	nutrientes	como	proteínas	e	vitaminas.	O	prazo	de	recuperação	pode	variar
de	acordo	com	cada	caso,	podendo	levar	de	4	a	6	semanas	para	que	a	mãe	se	sinta	totalmente	restabelecida.	É	fundamental	seguir	as	orientações	médicas	e	ter	paciência	nesse	período	de	adaptação.	É	essencial	evitar	o	esforço	físico	excessivo	após	uma	cesariana,	permitindo	a	cicatrização	adequada.	Uma	alimentação	saudável,	rica	em	proteínas	e
vitaminas,	também	é	necessária.	A	recuperação	pode	levar	de	4	a	6	semanas,	mas	é	importante	seguir	as	instruções	médicas	e	ter	paciência	nesse	período.	Em	suma,	a	recuperação	pós-parto	cesárea	varia	de	mulher	para	mulher,	mas,	em	média,	leva	de	quatro	a	seis	semanas.	Durante	esse	período,	é	crucial	que	a	mãe	siga	todas	as	orientações
médicas,	como	evitar	esforços	físicos	intensos,	manter	uma	alimentação	adequada	e	descansar	o	máximo	possível.	Além	disso,	é	fundamental	cuidar	da	incisão	cirúrgica,	mantendo-a	sempre	limpa	e	seca,	para	prevenir	a	infecção.	A	recuperação	emocional	também	é	importante,	pois	a	cesárea	é	um	procedimento	invasivo	e	pode	gerar	sentimentos	de
frustração	e	perda	da	experiência	de	um	parto	vaginal.	Portanto,	é	essencial	que	a	mulher	tenha	apoio	emocional	e	acesso	a	grupos	de	apoio	ou	profissionais	de	saúde	que	possam	ajudá-la	a	lidar	com	esses	sentimentos.	É	importante	ressaltar	que	cada	caso	é	único,	e	é	fundamental	que	a	mãe	siga	as	orientações	do	seu	médico	e	sinta-se	à	vontade
para	buscar	ajuda	sempre	que	necessário.			Lesão	na	Panturrilha:	Dicas	Preciosas	para	uma	Recuperação	Rápida!	A	recuperação	da	cesárea,	geralmente,	ocorre	dentro	de	6	a	8	semanas,	mas	pode	variar	de	mulher	para	mulher,	sendo	importante	ter	alguns	cuidados	de	resguardo	e	com	a	cicatriz.	Encontre	um	Obstetra	perto	de	você!	Parceria	com
Buscar	Médico	Para	uma	recuperação	rápida	da	cesárea	é	importante	beber	cerca	de	2	a	3	litros	de	água	por	dia,	assim	como	priorizar	uma	alimentação	rica	em	proteínas,	vegetais	e	frutas	frescas	que	vão	auxiliar	na	cicatrização.	Leia	também:	Cesárea:	passo	a	passo,	quando	é	indicada	e	possíveis	complicações	tuasaude.com/como-e-uma-cesarea	A
cesárea	é	uma	cirurgia	de	grande	porte	e	durante	os	primeiros	dias	após	o	parto,	a	mulher	pode	sentir	dor	e	desconforto	e	precisar	do	auxílio	de	uma	enfermeira	ou	de	uma	pessoa	próxima	para	deitar	ou	se	levantar	da	cama	e	para	as	tarefas	diárias	da	casa,	por	exemplo.	Tempo	de	resguardo	depois	da	cesárea	O	tempo	de	resguardo	depois	da	cesárea
é	de	cerca	de	6	semanas	ou	mais	para	voltar	a	ter	relações	sexuais.	Esse	tempo	é	importante	para	ajudar	na	cicatrização	do	corte	cirúrgico,	além	de	que	a	mulher	pode	sentir	dor	ou	desconforto	nesse	período.	É	recomendado	que	a	relação	sexual	não	aconteça	antes	da	consulta	médica	de	revisão.	Assim	é	possível	que	o	obstetra	avalie	como	está	o
processo	de	cicatrização	e	indique	formas	de	diminuir	possíveis	desconfortos,	o	risco	de	infecções	vaginais	e	outras	complicações.	Tempo	no	hospital	Após	a	cesárea,	a	mulher	normalmente	fica	no	hospital	por	cerca	de	3	a	5	dias	e,	após	esse	período,	caso	ela	e	o	bebê	estejam	bem,	o	médico	os	libera	para	casa.	Porém,	em	alguns	casos,	pode	ser
necessário	que	a	mulher	ou	o	bebê	permaneçam	mais	tempo	no	hospital,	para	se	recuperarem	de	alguma	complicação.	Tempo	de	recuperação	da	cesárea	O	tempo	de	recuperação	da	cesárea	pode	variar	de	mulher	para	mulher	de	acordo	com	os	cuidados	que	são	adotados.	De	forma	geral,	o	tempo	de	recuperação	pode	variar	entre	6	a	8	semanas,
sendo	importante	seguir	as	orientações	do	médico	para	que	a	recuperação	aconteça	de	forma	saudável,	como	descansar,	alimentar-se	bem	e	evitar	carregar	peso,	por	exemplo.	Cuidados	para	a	recuperar	em	casa	Após	a	alta	hospitalar,	a	mulher	pode	se	recuperar	em	casa,	mas	nesse	período	ainda	são	recomendados	vários	cuidados	como:	1.	Ter	ajuda
extra	Nas	primeiras	6	semanas	em	casa,	a	mulher	deve	evitar	esforços,	dedicando-se	apenas	ao	seu	bem-estar,	à	amamentação	e	aos	cuidados	com	o	bebê.	Por	isso,	é	importante	que,	sempre	que	possível,	tenha	ajuda	em	casa	não	só	no	que	diz	respeito	às	tarefas	domésticas,	mas	também	para	ajudar	a	cuidar	do	bebê	enquanto	descansa.	2.	Realizar
exercícios	pélvicos	A	realização	de	exercícios	pélvicos,	como	pompoarismo	ou	exercícios	de	Kegel,	é	uma	ótima	forma	de	fortalecer	os	músculos	do	assoalho	pélvico.	Esses	exercícios	ajudam	a	reduzir	o	risco	de	incontinência	urinária,	fecal	e	hemorroidas	após	o	parto.	Confira	outros	benefícios	dos	exercícios	pélvicos	e	como	fazer	corretamente.	Leia
também:	Como	fazer	os	exercícios	de	Kegel	corretamente	tuasaude.com/exercicios-de-kegel	3.	Dormir	de	lado	ou	de	barriga	para	cima	A	posição	mais	indicada	no	pós	parto	é	de	barriga	para	cima,	com	um	travesseiro	embaixo	dos	joelhos	para	acomodar	melhor	as	costas	e	evitar	dor.	Porém,	se	a	mulher	preferir	dormir	de	lado	deve	colocar	um
travesseiro	entre	as	pernas.	4.	Colocar	gelo	para	diminuir	dor	e	inchaço	Pode	ser	útil	colocar	compressas	de	gelo	sobre	a	cicatriz	da	cesárea,	desde	que	esta	não	fique	molhada.	Para	isso,	é	indicado	que	o	gelo	seja	envolvido	em	um	pano	antes	de	ser	colocado	na	cicatriz	ou	usar	uma	bolsa	de	gelo,	deixando	no	local	cerca	de	15	minutos,	de	4	em	4
horas	para	aliviar	a	dor	e	o	inchaço.	5.	Fazer	exercícios	leves	A	partir	do	segundo	dia	após	o	parto,	já	se	recomenda	fazer	caminhadas	leves	por	5	minutos	diários	para	ajudar	na	recuperação.	Cerca	de	6	semanas	após	a	cesárea	já	é	possível	fazer	atividade	física	leve	e	sem	impacto,	como	caminhadas	mais	longas,	desde	que	seja	liberado	pelo	médico.
Alguns	tipos	de	exercícios,	como	a	prancha	abdominal	e	a	ginástica	hipopressiva	ajudam	a	fortalecer	os	músculos	abdominais,	diminuindo	a	flacidez	da	barriga	que	é	comum	no	pós-parto.	Porém	este	tipo	de	exercício	deve	ser	feito	somente	após	6	semanas	do	parto,	e	com	a	liberação	do	obstetra.	Entenda	melhor	como	fazer	ginástica	hipopressiva.	Leia
também:	9	exercícios	para	depois	da	cesárea	e	como	fazer	tuasaude.com/exercicios-para-depois-da-cesarea	6.	Evitar	pegar	peso	e	dirigir	Antes	de	20	dias,	não	é	recomendado	fazer	grandes	esforços	físicos,	nem	pegar	peso	que	seja	maior	que	o	peso	do	bebê.	Da	mesma	forma,	não	é	recomendado	dirigir	entre	4	a	6	semanas	após	a	cesárea,	pois	podem
aumentar	a	dor	e	desconforto	no	local	da	cicatriz.	7.	Usar	pomada	cicatrizante	Depois	de	retirar	o	curativo	e	os	pontos,	o	obstetra	pode	indicar	o	uso	de	um	creme,	gel	ou	pomada	cicatrizante	para	ajudar	a	descolar	a	cicatriz	da	cesárea,	deixando	ela	menor	e	mais	discreta.	Ao	aplicar	o	creme	diariamente	deve-se	fazer	uma	massagem	em	cima	da
cicatriz,	com	movimentos	circulares.	Leia	também:	Pomadas	cicatrizantes:	9	melhores	opções	e	quando	usar	tuasaude.com/pomada-cicatrizante	8.	Fazer	uma	alimentação	equilibrada	Durante	a	recuperação	da	cesárea,	é	importante	dar	preferência	aos	alimentos	ricos	em	proteína,	como	ovos,	frango	e	peixe	cozido,	arroz	com	feijão,	que	são
importantes	para	a	cicatrização.	Além	disso,	é	importante	comer	diariamente	vegetais	e	frutas	frescas,	pois	contém	vitaminas,	antioxidantes	e	fibras,	que	ajudam	na	cicatrização	e	no	bom	funcionamento	do	intestino,	evitando	a	prisão	de	ventre	e	gases.	É	fundamental	também	beber	entre	2	a	3	litros	de	água	por	dia,	que	vai	ajudar	na	produção	do	leite
materno,	na	cicatrização	da	cirurgia	e	para	prevenir	a	prisão	de	ventre.	Leia	também:	Alimentação	na	amamentação:	o	que	comer,	o	que	evitar	e	cardápio	tuasaude.com/alimentacao-da-mae-durante-a-amamentacao	9.	Usar	método	contraceptivo	É	recomendado	voltar	a	tomar	a	pílula,	contendo	apenas	progesterona,	como	o	desogestrel,	cerca	de	21	a
28	dias	depois	do	parto.	Mas	se	a	mulher	preferir	outro	método,	é	importante	conversar	com	o	obstetra	para	saber	o	mais	indicado,	para	evitar	uma	nova	gravidez	antes	de	18	meses.	Uma	gravidez	nesses	primeiros	meses	aumenta	o	risco	de	ruptura	uterina,	o	que	pode	ser	muito	grave.	Entenda	o	que	é	ruptura	uterina.	10.	Tomar	chás	diuréticos	para
diminuir	o	inchaço	Depois	da	cesárea,	é	normal	reter	mais	líquido	e,	para	diminuir	esse	desconforto,	a	mulher	pode	tomar	chás	de	camomila	e	de	hortelã	ao	longo	do	dia.	Esses	chás	não	possuem	contraindicações	e	não	interferem	na	produção	de	leite.	Leia	também:	Chás	que	não	pode	tomar	na	amamentação	tuasaude.com/chas-que-nao-pode-tomar-
na-amamentacao	Como	cuidar	da	cicatriz	da	cesárea	A	cicatriz	da	cesárea	pode	levar	de	6	a	10	semanas	para	cicatrizar	completamente.	No	entanto,	os	pontos	da	cesariana	podem	ser	retirados	entre	o	7°	e	o	15°	dia,	de	acordo	com	a	orientação	do	obstetra.	O	tratamento	da	ferida	é	geralmente	feito	pelo	enfermeiro	no	hospital,	com	soro	fisiológico	e
compressas	esterilizadas,	até	à	remoção	dos	pontos.	É	importante	que	as	orientações	relacionadas	ao	cuidado	da	cicatriz	e	ao	resguardo	sejam	seguidas,	pois	assim	é	possível	prevenir	hemorragias,	formação	de	coágulos,	feridas	no	local,	inflamação	da	região	e	infecção	no	útero.	Quando	ir	ao	médico	É	importante	ir	ao	médico	em	caso	de:	Perda	de
sangue	com	cheiro	forte	ou	aspecto	purulento;	Febre;	Dor	intensa,	inflamação	ou	pus	na	cicatriz;	Dor	ao	urinar.	Depois	da	cesárea,	é	normal	que	o	útero	volte	ao	seu	tamanho	normal	ao	poucos	e	é	comum	que	a	mulheres	apresente	algumas	perdas	de	sangue	similares	à	menstruação.	Porém,	caso	a	perda	de	sangue	seja	muito	abundante,	é
recomendado	consultar	o	médico	imediatamente.	The	Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The	CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your	time.	Explore	our	latest	gallery	of	Editors’	Picks.Browse	Editors'	FavoritesExperience	AI-Powered	CreativityThe	Motorsport	Images	Collections
captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The	CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your	time.	Explore	our	latest	gallery	of	Editors’	Picks.Browse	Editors'	FavoritesExperience	AI-Powered	CreativityThe	Motorsport	Images	Collections	captures	events	from	1895	to	today’s	most	recent	coverage.Discover	The
CollectionCurated,	compelling,	and	worth	your	time.	Explore	our	latest	gallery	of	Editors’	Picks.Browse	Editors'	FavoritesExperience	AI-Powered	Creativity	Os	exercícios	para	depois	da	cesárea	servem	para	fortalecer	o	abdômen	e	a	pelve	e	combater	a	flacidez	da	barriga.	Além	disso,	ajudam	a	evitar	a	depressão	pós-parto,	o	estresse	e	aumentam	a
disposição	e	a	energia.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Geralmente,	os	exercícios	podem	ser	iniciados	cerca	de	6	a	8	semanas	após	a	cesárea,	com	atividades	de	baixo	impacto,	como	a	caminhada,	por	exemplo,	desde	que	o	médico	tenha	liberado	e	que	a	recuperação	esteja	acontecendo	de	forma	correta.	Saiba
mais	sobre	como	deve	ser	a	recuperação	pós	cesárea.	Algumas	academias	de	ginástica	permitem	que	a	aula	seja	acompanhada	pelo	bebê,	o	que	torna	as	atividades	divertidas,	além	de	aumentar	o	vínculo	afetivo	com	a	mãe.	As	atividades	físicas	após	a	cesárea	normalmente	são	feitas	em	duas	fases,	de	acordo	com	as	condições	da	mulher	e	a	liberação
pelo	médico:	Exercícios	para	as	primeiras	6	semanas	Nas	primeiras	seis	semanas	após	a	cesárea,	se	o	médico	permitir,	podem	ser	feitos	os	seguintes	exercícios:	1.	Caminhada	A	caminhada	ajuda	na	sensação	de	bem-estar	e	deve	ser	feita	de	forma	gradual	em	pequenas	distâncias	como	dar	uma	volta	no	quarteirão	e	aos	poucos	ir	aumentando	a
distância	percorrida.	Confira	os	benefícios	da	caminhada	para	a	saúde.	2.	Exercícios	de	Kegel	Os	exercícios	de	Kegel	são	indicados	para	fortalecer	os	músculos	que	dão	suporte	à	bexiga,	intestino	e	útero	e	podem	ser	feitos	durante	a	gravidez	ou	no	pós	parto.	Assim,	alguns	dias	após	a	cesárea	e	de	se	retirar	o	catéter	urinário,	estes	exercícios	podem
ser	feitos.	Saiba	como	fazer	os	exercícios	de	Kegel.	3.	Exercícios	para	postura	Tanto	a	gravidez,	como	a	cesárea	e	a	amamentação	podem	contribuir	para	a	má	postura.	Na	fase	inicial	do	pós	parto,	a	má	postura	nas	atividades	do	dia	a	dia	como	carregar	o	bebê,	colocar	o	bebê	no	berço	ou	a	amamentação,	podem	causar	dor	nas	costas.	Para	evitar	a	dor
na	coluna	e	fortalecer	os	músculos	do	abdômen	e	da	lombar	podem	ser	feitos	exercícios	leves	como	sentar	em	uma	cadeira	com	as	costas	retas	e	os	ombros	projetados	para	trás	ou	fazer	uma	leve	rotação	do	ombro	para	trás.	Outro	exercício	que	pode	ser	feito,	ainda	sentada	na	cadeira,	e	associado	à	respiração	é	inspirar	e	levantar	os	ombros	e	abaixá-
los	ao	expirar.	4.	Alongamentos	leves	Os	alongamentos	podem	ser	feitos	mas	com	foco	no	pescoço,	ombros,	braços	e	pernas	desde	que	sejam	de	forma	leve	e	que	não	pressionem	a	região	da	cicatriz	da	cesárea.	Veja	alguns	exemplos	de	alongamento	para	o	pescoço.	Exercícios	após	6	semanas	da	cesárea	Depois	da	permissão	médica	para	iniciar	a
atividade	física,	existem	alguns	exercícios	que	podem	ser	feitos	em	casa.	Estes	exercícios	podem	ser	feitos	3	séries	de	20	repetições	cerca	de	2	a	3	vezes	por	semana.	No	entanto,	é	importante	não	fazer	exercícios	muito	pesados	como	ficar	mais	que	1	hora	na	academia	e	gastar	mais	que	400	calorias	porque	isso	pode	diminuir	a	produção	de	leite.	1.
Ponte	A	ponte	é	recomendada	para	fortalecer	os	músculos	da	pelve,	glúteos	e	coxa,	além	de	alongar	e	dar	estabilidade	ao	quadril.	Como	fazer:	deitar	de	barriga	para	cima	com	as	pernas	e	os	braços	esticados,	dobrar	os	joelhos	e	apoiar	os	pés	no	chão.	Contrair	a	musculatura	da	pelve	e	levantar	o	quadril	do	chão,	mantendo	as	mãos	no	chão,	durante
10	segundos.	Abaixar	o	quadril	e	relaxar	a	musculatura.	2.	Levantamento	lateral	de	perna	O	levantamento	lateral	de	perna	ajuda	a	fortalecer	a	musculatura	do	abdômen	e	da	coxa	e,	além	de	tonificar	os	glúteos.	Como	fazer:	deitar	de	lado	com	as	pernas	esticadas	e	sem	travesseiro,	levantar	o	mais	alto	que	conseguir	uma	das	pernas,	sem	dobrar	o
joelho	durante	5	segundos,	e	baixar	lentamente.	Fazer	o	exercício	para	a	outra	perna.	3.	Elevação	de	pernas	esticadas	A	elevação	de	pernas	esticadas	tem	como	vantagem	o	fortalecimento	do	abdômen	e	também	melhora	a	postura,	além	de	evitar	a	dor	nas	costas.	Como	fazer:	deitar	de	barriga	para	cima	com	as	pernas	e	os	braços	esticados	e	sem
travesseiro,	levantar	o	mais	alto	que	conseguir	as	duas	pernas	juntas,	sem	dobrar	os	joelhos	durante	5	segundos,	e	baixar	lentamente.	4.	Abdominal	leve	O	abdominal	leve	é	recomendado	para	fortalecer	e	tonificar	o	abdômen,	melhorar	a	respiração,	prevenir	problemas	na	coluna,	além	de	contribuir	para	melhorar	os	movimentos	no	dia	a	dia.	Como
fazer:	deitar	de	barriga	para	cima,	sem	travesseiro,	com	as	pernas	dobradas	e	os	braços	esticados,	contrair	a	musculatura	da	pelve	e	levantar	o	tronco	o	mais	alto	que	conseguir,	olhando	para	cima,	durante	5	segundos,	baixando	lentamente.	5.	Prancha	em	4	apoios	A	prancha	em	4	apoios	trabalha	a	resistência	e	o	fortalecimento	dos	músculos	do
abdômen,	além	do	assoalho	pélvico	e	diafragma,	melhorando	também	a	respiração.	Como	fazer:	apoiar	os	cotovelos	e	os	joelhos	no	chão	mantendo	as	costas	retas,	contrair	a	barriga	durante	10	segundos.	Este	tempo	deve	ser	aumentado	a	cada	semana	até	chegar	a	1	minuto.	Por	exemplo,	na	primeira	semana	5	segundos,	na	segunda	semana	10
segundos,	na	terceira	semana	20	segundos	e	assim	por	diante.	Cuidados	durante	os	exercícios	Alguns	cuidados	que	se	deve	ter	durante	a	prática	dos	exercícios	depois	da	cesárea	são:	Beber	bastante	líquido	para	evitar	desidratação	e	não	prejudicar	a	produção	de	leite	que	tem	87%	de	água	na	sua	composição;	Começar	as	atividades	lentamente	e	de
forma	gradual	para	depois	aumentar	a	intensidade,	evitando	esforços	que	possam	causar	lesões;	Vestir	um	sutiã	de	sustentação	e	usar	discos	de	amamentação	para	absorver	o	leite,	caso	tenha	gotejamento,	se	estiver	amamentando,	para	evitar	desconforto	durante	a	atividade	física;	Parar	a	atividade	física	se	sentir	qualquer	tipo	de	dor	para	evitar
lesões	e	complicações	no	pós	parto.	Atividades	na	água	como	natação	e	hidroginástica	só	devem	ser	iniciados	depois	da	liberação	do	obstetra,	por	volta	dos	30	a	45	dias	após	o	parto,	pois	é	quando	o	colo	do	útero	já	está	devidamente	fechado,	evitando	o	risco	de	infecções.	Os	exercícios	físicos	pós	cesárea	ajudam	a	mulher	a	recuperar	o	corpo,
melhorando	a	autoestima	e	a	confiança.	Confira	4	dicas	para	emagrecer	rápido	depois	do	parto.	Para	se	recuperar	da	cesárea	mais	rápido,	existem	alguns	cuidados	que	devem	ser	tomados,	principalmente	com	o	local	do	corte	da	cirurgia.	Os	cuidados	nas	primeiras	semanas	após	o	parto	são	essenciais,	para	que	você	tenha	uma	boa	cicatrização	e
recuperação.	Veja	quais	são	os	cuidados	que	te	ajudarão	a	ter	uma	recuperação	rápida	e	eficiente	do	parto	cesárea,	após	a	alta	hospitalar.	O	repouso	é	essencial	para	a	recuperação	após	a	cirurgia,	pois	permite	que	seu	organismo	direcione	energia	para	a	renovação	da	pele,	permitindo	a	cicatrização.	Ele	também	reduz	os	níveis	de	estresse,
contribuindo	para	a	diminuição	da	inflamação,	responsável	pelo	inchaço	e	desconforto	pós-parto.	Nem	sempre	é	fácil	dormir	uma	noite	inteira	com	um	bebê	recém-nascido,	por	isso	é	muito	importante	contar	com	alguém	que	possa	te	ajudar,	trazendo	o	bebê	para	você	amamentá-lo	e	te	ajudar	a	fazê-lo	se	acalmar	e	retomar	o	sono.Os	bebês	cochilam
bastante	durante	o	dia,	então	aproveite	esse	momentos	para	cochilar	também.	Ter	uma	pessoa	que	te	ajude	nas	tarefas	diárias	reduzirá	os	riscos	de	acidentes	com	os	pontos	da	cirurgia	e,	assim,	haverá	uma	recuperação	mais	rápida.	Por	exemplo,	é	recomendado	que	você	faça	pequenas	caminhadas	para	prevenir	o	acúmulo	de	gases,	prisão	de	ventre
e	coágulos	sanguíneos,	que	são	efeitos	colaterais	comuns	de	um	parto	cesárea.	Para	isso,	conte	com	a	ajuda	de	alguém	que	te	deixe	mais	segura	durante	os	movimentos.Além	disso,	você	pode	necessitar	de	ajuda	para	posicionar	o	bebê	na	amamentação,	que	deve	ser	cuidadosa,	para	não	pressionar	o	corte	da	cesariana.	Nos	primeiros	dias,	evite



cozinhar,	pois	isso	envolve	esforços,	como	se	curvar	para	pegar	um	mantimento	ou	carregar	algo	mais	pesado.	Como	você	precisa	de	uma	boa	alimentação	para	se	recuperar	mais	rápido,	conte	com	alguém	que	possa	preparar	os	alimentos	para	você.	O	apoio	do	abdômen	é	essencial	para	sustentar	a	região	do	corte,	quando	for	tossir	ou	se	levantar	da
cama,	por	exemplo,	pois	reduz	a	dor	e	previne	que	os	pontos	arrebentem.	Você	pode	fazer	isso	com	uma	leve	compressão,	utilizando	uma	almofada.	A	cinta	pós-parto	pode	ajudar	a	reduzir	a	sensação	estranha	de	que	os	órgãos	estão	“soltos”	na	cavidade	abdominal,	também	diminui	a	dor	e	dá	maior	sensação	de	segurança.	Além	disso,	alguns	médicos
indicam	o	uso	da	cinta	para	reduzir	o	inchaço	e	os	riscos	de	seroma,	uma	complicação	causada	pelo	acúmulo	excessivo	de	líquido	na	cicatriz.	Porém,	o	uso	prolongado	da	cinta	pode	enfraquecer	o	músculo	do	reto	abdominal,	uma	vez	que	a	mulher	deixa	de	contraí-lo.	Por	isso,	é	importante	ter	a	indicação	do	médico	quanto	à	necessidade	e	ao	tempo
adequado	de	uso	da	cinta	pós-parto.	Mantenha	o	local	do	corte	sempre	limpo,	lavando	com	água	morna	e	sabão	neutro.	Quando	for	secar	a	pele,	utilize	uma	toalha	macia	e	dê	leves	batidinhas,	sem	esfregá-la.	Não	deixe	o	local	úmido,	nem	passe	loções	ou	talco	no	corte,	pois	retardam	a	cicatrização.Por	causa	da	gordura	abdominal,	é	normal	observar	o
vazamento	de	um	líquido	amarelado,	chamado	de	líquido	seroso.	As	bactérias	podem	se	proliferar	nesse	líquido,	por	isso	é	importante	manter	o	local	sempre	limpo	e	seco.	Converse	com	o	seu	médico	para	conferir	a	necessidade	de	usar	uma	pomada	cicatrizanteAntes	de	usar	qualquer	tipo	de	pomada	cicatrizante,	converse	com	seu	médico	ou	médica,
principalmente	por	causa	da	amamentação.	Se	você	tiver	tendência	a	formar	queloide,	converse	sobre	isso,	antes	do	parto,	com	o	profissional,	pois	há	medidas	que	podem	prevenir	esse	problema,	como	o	tipo	de	sutura	realizada	e	o	uso	de	placas	de	silicone	sobre	o	corte.	De	modo	geral,	o	uso	de	pomadas	cicatrizantes	não	é	uma	regra	no	pós-parto,
mas	algumas	mães	buscam	por	esse	recurso	para	deixar	a	cicatriz	menor	e	mais	discreta.	Em	um	estudo	recente	publicado	no	The	Journal	of	Obstetrics	and	Gynaecology	Research,	os	pesquisadores	analisaram	o	efeito	de	aplicar	compressa	de	gelo	na	redução	da	dor	pós-operatória.	Eles	observaram	que	o	tratamento	com	temperatura	fria	reduziu	a
dor	por	um	período	de	6	a	24	horas.Aplicar	compressas	de	gelo	sobre	a	pele,	desde	que	não	molhe	a	cicatriz,	também	ajuda	a	diminuir	o	inchaço.	A	aplicação	pode	ser	feita	por	15	minutos,	de	4	em	4	horas.	Porém	não	deixe	a	pedra	de	gelo	em	contato	direto	com	a	pele	em	nenhuma	circunstância.A	recomendação	para	caminhadas	leves,	de	apenas	5
minutos	diários,	começa	a	partir	do	segundo	dia	após	o	parto.Antes	de	20	dias,	qualquer	atividade	que	envolva	carregar	peso	ou	fazer	um	grande	esforço	deve	ser	evitada,	isso	inclui	subir	escadas.	Caminhadas	mais	longas	e	duradouras	costumam	ser	liberadas	após	6	semanas,	e	os	exercícios	de	alto	impacto,	como	musculação,	somente	após	12
semanas.	Dirigir	também	é	uma	atividade	que	costuma	ser	liberada	entre	a	quarta	e	a	sexta	semanas	após	o	parto.	Algumas	mães	voltam	a	dirigir	após	2	semanas,	mas	não	é	recomendado,	porque	pode	gerar	dor	e	desconforto	no	local	do	corte.	Assim	como	o	repouso,	uma	alimentação	nutritiva	e	equilibrada	é	essencial	para	uma	recuperação	mais
rápida	da	cesárea.	Alimentos	como	ovos,	arroz,	frango	e	peixe	cozido	são	alimentos	que	ajudam	na	cicatrização,	pois	são	ricos	em	proteínas.	Frutas	e	vegetais	frescos	ajudam	no	bom	funcionamento	do	intestino,	pois	são	ricos	em	fibras,	que	ajudam	a	evitar	os	problemas	de	gases	e	prisão	de	ventre.	Além	disso,	são	muito	ricos	em	carboidratos,
vitaminas,	minerais	e	substâncias	antioxidantes,	que	ajudam	o	sistema	imunológico	a	reduzir	a	inflamação	e	promover	uma	boa	cicatrização.	Juntamente	com	uma	alimentação	rica	em	proteínas,	carboidratos	e	fibras,	você	precisa	ingerir	bastante	água,	pois	ela	ajudará	na	digestão	e	na	produção	do	leite	materno.	Uma	boa	referência	de	quantidade	de
água	a	ser	ingerida	por	dia	é	entre	2	e	3	litros.	Se	você	notar	que	a	sua	urina	está	com	um	tom	amarelo-escuro,	aumente	a	ingestão	de	água.	Uma	dica	é	sempre	deixar	um	copo	de	água	ao	seu	lado,	quando	for	amamentar.		Após	a	cesárea,	é	comum	ocorrer	a	retenção	de	líquido	e,	uma	forma	eficiente	de	eliminar	o	excesso	de	líquido	retido,	é	ingerir
chás	diuréticos.	Os	chás	de	hortelã	e	camomila	são	excelentes	opções,	já	que	não	possuem	contraindicações	e	nem	influenciam	na	produção	de	leite	materno.	Postura	correta	para	dormirDurma	na	posição	que	for	mais	confortável	para	vocêNão	existe	uma	regra	rígida	quanto	à	posição	correta	para	dormir.	A	posição	ideal	é	aquela	que	te	deixa	mais
confortável.	É	comum	as	mães	se	sentirem	mais	confortáveis	dormindo	de	barriga	para	cima	ou	de	lado.	Você	pode	colocar	um	travesseiro	embaixo	dos	joelhos	para	acomodar	melhor	as	costas,	ou	entre	as	pernas,	se	preferir	dormir	de	lado.Após	o	parto,	o	corpo	demora	de	4	a	6	semanas	para	se	recuperar.	Por	isso,	é	recomendado	evitar	relações
sexuais	antes	desse	período.	No	caso	de	uma	cesárea,	esse	tempo	pode	ser	ainda	maior,	devido	à	necessidade	de	cicatrização	do	corte.	Por	isso,	antes	de	voltar	a	ter	relações	sexuais,	é	necessário	passar	por	uma	consulta	médica,	para	analisar	a	situação	da	cicatrização.	Nesta	consulta,	também	pergunte	sobre	os	métodos	contraceptivos	mais
indicados	para	o	seu	caso,	para	evitar	uma	nova	gestação	antes	de	1	ano,	pois	pode	envolver	riscos.No	primeiro	mês	após	o	nascimento	da	criança,	você	pode	ter	sangramentos,	semelhante	a	uma	menstruação	forte,	de	cor	vermelho	vibrante.	Durante	esse	período,	não	use	absorventes	internos,	para	evitar	infecções.	Se	esse	sangramento	apresentar
um	odor	muito	forte	e	for	acompanhado	de	febre	acima	de	38ºC,	procure	um	atendimento	médico.Loading...

date	de	la	rentrée	scolaire	2024	2025
fuboyawaco
nuovo	transporter	2025
revista	clima	pdf
http://ke-sen.com/userfiles/file/1747787769.pdf
https://es-plastics.com/upload/files/df0984a7-28d5-4a14-bb78-1074413ec5d4.pdf
http://hadjtaharsteel.com/app/webroot/js/kcfinder/upload/files/8e3b903d-c8e8-447b-be48-163097e8c86e.pdf
roupa	de	cama	para	solteiro
mape
zilifula
https://wbminoritycommission.org/storemedia/cmsfile/contentfiles/91409674172.pdf
rodinhas	de	carrinho	de	carga
http://sgrdpandher.com/userfiles/file/56182722367.pdf

http://ballistic-designs.com/images/file/fexuguxanig_gotop.pdf
http://sklomat.cz/admin/www/kcfinder/upload/files/2a3d4a40-2b55-43a4-b873-8ddad0c16598.pdf
http://stroyvodservice.ru/upload/File/gutupak.pdf
http://hainanjunbigao.com/uploadfiles/userfiles/file/3ad1409f-c22a-4914-8b32-7f661a8b77fa.pdf
http://ke-sen.com/userfiles/file/1747787769.pdf
https://es-plastics.com/upload/files/df0984a7-28d5-4a14-bb78-1074413ec5d4.pdf
http://hadjtaharsteel.com/app/webroot/js/kcfinder/upload/files/8e3b903d-c8e8-447b-be48-163097e8c86e.pdf
http://autoservizimensi.it/images/fck/file/23450437992.pdf
http://glastergroup.ru/userfiles/file/12face7f-f1f1-474a-b199-eb56ee365338.pdf
http://korean-school.hu/hangul/userfiles/file/2dd00f8d-dd0e-4828-8399-460794e1b00b.pdf
https://wbminoritycommission.org/storemedia/cmsfile/contentfiles/91409674172.pdf
https://tech-machines-outils.com/ckfinder/userfiles/files/50989178615.pdf
http://sgrdpandher.com/userfiles/file/56182722367.pdf

