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20 dias de cesarea o que posso fazer

A recuperacdo da cesarea, 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 vocé! Parceria com Buscar Médico Para uma recuperacao rapida da cesarea é importante beber cerca de 2 a 3 litros de dgua por dia,
assim como priorizar uma alimentacao rica em proteinas, vegetais e frutas frescas que vao auxiliar na cicatrizacao. Leia também: Cesarea: passo a passo, quando é indicada e possiveis complicacoes tuasaude.com/como-e-uma-cesarea A cesarea é uma cirurgia de grande porte e durante os primeiros dias apds o parto, a mulher pode sentir dor e
desconforto e precisar do auxilio de uma enfermeira ou de uma pessoa préxima para deitar ou se levantar da cama e para as tarefas diarias da casa, por exemplo. Tempo de resguardo depois da cesarea O tempo de resguardo depois da cesarea ¢ de cerca de 6 semanas ou mais para voltar a ter relacées sexuais. Esse tempo é importante para ajudar na
cicatrizacao do corte cirtrgico, além de que a mulher pode sentir dor ou desconforto nesse periodo. E recomendado que a relacéo sexual ndo aconteca antes da consulta médica de revisdo. Assim é possivel que o obstetra avalie como est4 o processo de cicatrizacao e indique formas de diminuir possiveis desconfortos, o risco de infecg¢des vaginais e
outras complicagoes. Tempo no hospital Apds a cesarea, a mulher normalmente fica no hospital por cerca de 3 a 5 dias e, apos esse periodo, caso ela e o bebé estejam bem, o médico os libera para casa. Porém, em alguns casos, pode ser necessario que a mulher ou o bebé permanecam mais tempo no hospital, para se recuperarem de alguma
complicacdo. Tempo de recuperacdo da cesarea O tempo de recuperacdo da cesarea pode variar de mulher para mulher de acordo com os cuidados que sdo adotados. De forma geral, o tempo de recuperacao pode variar entre 6 a 8 semanas, sendo importante seguir as orientacdes do médico para que a recuperagao aconteca de forma saudavel, como
descansar, alimentar-se bem e evitar carregar peso, por exemplo. Cuidados para a recuperar em casa Apds a alta hospitalar, a mulher pode se recuperar em casa, mas nesse periodo ainda sdo recomendados varios cuidados como: 1. Ter ajuda extra Nas primeiras 6 semanas em casa, a mulher deve evitar esforgos, dedicando-se apenas ao seu bem-
estar, a amamentacao e aos cuidados com o bebé. Por isso, é importante que, sempre que possivel, tenha ajuda em casa ndo s6 no que diz respeito as tarefas domésticas, mas também para ajudar a cuidar do bebé enquanto descansa. 2. Realizar exercicios pélvicos A realizagdo de exercicios pélvicos, como pompoarismo ou exercicios de Kegel, é uma
otima forma de fortalecer os musculos do assoalho pélvico. Esses exercicios ajudam a reduzir o risco de incontinéncia urinéria, fecal e hemorroidas apds o parto. Confira outros beneficios dos exercicios pélvicos e como fazer corretamente. Leia também: Como fazer os exercicios de Kegel corretamente tuasaude.com/exercicios-de-kegel 3. Dormir de
lado ou de barriga para cima A posicdo mais indicada no pds 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 inchaco Pode ser 1til colocar compressas de gelo
sobre a cicatriz da cesarea, desde que esta ndo 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 inchago. 5. Fazer exercicios leves A partir do segundo dia apds o parto, ja se recomenda
fazer caminhadas leves por 5 minutos didrios para ajudar na recuperacao. Cerca de 6 semanas apds a cesarea ja € possivel fazer atividade fisica leve e sem impacto, como caminhadas mais longas, desde que seja liberado pelo médico. Alguns tipos de exercicios, como a prancha abdominal e a ginastica hipopressiva ajudam a fortalecer os musculos
abdominais, diminuindo a flacidez da barriga que é comum no pés-parto. Porém este tipo de exercicio deve ser feito somente apds 6 semanas do parto, e com a liberacao do obstetra. Entenda melhor como fazer ginastica hipopressiva. Leia também: 9 exercicios para depois da cesarea e como fazer tuasaude.com/exercicios-para-depois-da-cesarea 6.
Evitar pegar peso e dirigir Antes de 20 dias, ndo é recomendado fazer grandes esforcos fisicos, nem pegar peso que seja maior que o peso do bebé. Da mesma forma, ndo é recomendado dirigir entre 4 a 6 semanas apds a cesarea, 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 cesarea, 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 opgdes e quando usar
tuasaude.com/pomada-cicatrizante 8. Fazer uma alimentacao equilibrada Durante a recuperacao da cesarea, é importante dar preferéncia aos alimentos ricos em proteina, como ovos, frango e peixe cozido, arroz com feijao, que sdo importantes para a cicatrizagdo. Além disso, é importante comer diariamente vegetais e frutas frescas, pois contém
vitaminas, antioxidantes e fibras, que ajudam na cicatrizacdo e no bom funcionamento do intestino, evitando a prisdo de ventre e gases. E fundamental também beber entre 2 a 3 litros de 4gua por dia, que vai ajudar na producao do leite materno, na cicatrizacéo da cirurgia e para prevenir a prisdo de ventre. Leia também: Alimentacao na
amamentacéo: o que comer, o que evitar e cardapio tuasaude.com/alimentacao-da-mae-durante-a-amamentacao 9. Usar método contraceptivo E recomendado voltar a tomar a pilula, 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 chas diuréticos para diminuir o inchaco Depois da cesarea, é normal reter mais liquido e, para diminuir esse desconforto, a
mulher pode tomar chas de camomila e de horteld ao longo do dia. Esses chas ndo possuem contraindicagdes e ndo interferem na producdo de leite. Leia também: Chés que nédo pode tomar na amamentagdo tuasaude.com/chas-que-nao-pode-tomar-na-amamentacao Como cuidar da cicatriz da cesdrea A cicatriz da cesarea 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 orientacdo do obstetra. O tratamento da ferida é geralmente feito pelo enfermeiro no hospital, com soro fisioldgico e compressas esterilizadas, até & remocao dos pontos. E importante que as orientacdes relacionadas ao
cuidado da cicatriz e ao resguardo sejam seguidas, pois assim é possivel prevenir hemorragias, formacéo de coagulos, feridas no local, inflamac&o da regido e infeccéo no titero. Quando ir ao médico E importante ir ao médico em caso de: Perda de sangue com cheiro forte ou aspecto purulento; Febre; Dor intensa, inflamac&o ou pus na cicatriz; Dor ao
urinar. Depois da cesarea, € normal que o Gtero volte ao seu tamanho normal ao poucos e é comum que a mulheres apresente algumas perdas de sangue similares a menstruacao. 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 vocé mantenha um repouso leve por cerca de 15 dias. Isso quer dizer que vocé ndo 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 esforcos; apds duas semanas, pode retomar algumas atividades mais leves. Conforme se
sentir confortavel, pode aumentar o ritmo, mas atividades mais intensas, apenas apds 45 dias. Mas nao se preocupe, o leite vird! O leite materno geralmente comeca a descer entre 30 a 72 horas apds o parto, mesmo em casos de cesariana. A pele costuma cicatrizar rapidamente e, por isso, os pontos costumam ser retirados 7 a 15 dias apds a cirurgia,
caso ndo haja nenhuma complicacao. Ja a parte do corpo que mais demora para concluir o seu processo de cicatrizacao € o utero. O repouso deve ser absoluto nos primeiros 5 dias depois do parto cesaria. Apés o periodo, a mulher pode comecar, gradualmente, a fazer mais movimentos, mas tudo sem muito esforco. Quem fez cesarea pode se abaixar?
1 - Repouso é fundamentalPorém, ao chegar em casa é importante que vocé mantenha um repouso leve por cerca de 15 dias. Isso quer dizer que vocé nao deve subir ou descer escadas, abaixar, carregar peso e ficar muito tempo de pé. Quanto tempo a cesarea 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 permaneca de dois a trés dias no hospital antes de voltar para casa. Estou com 20 dias de cesarea. O que posso fazer? Antes de 20 dias, ndo é recomendado fazer grandes esforcos fisicos, nem pegar peso que seja
maior que o peso do bebé. Da mesma forma, ndo é recomendado dirigir entre 4 a 6 semanas apos a cesarea, pois podem aumentar a dor e desconforto no local da cicatriz. Quantos dias a cesarea fica doendo? Cesariana. A cesariana é uma cirurgia abdominal, pelo que é normal sentir dores e/ou desconforto nesta zona, devido a incisdo e as contragoes
do ttero. A incisao interna uterina cicatriza habitualmente em seis semanas e a sutura da pele numa semana. Quanto tempo os érgaos voltam ao normal depois do parto cesarea? No prazo de duas semanas apds o parto, o itero terd quase retornado ao seu tamanho normal e geralmente tera retornado ao tamanho normal no prazo de quatro semanas.
No entanto, o abdémen nao volta a ser plano como se apresentava antes da gravidez por varios meses, mesmo com a pratica de exercicios. Qual a melhor posicdo para dormir apés cesarea? Melhor posicao para dormir depois da cesareaA posicao para dormir mais indicada no pés parto é de barriga para cima, com um travesseiro embaixo dos joelhos,
que ajudara 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 nao se pode fazer pds-cesarea? Nas primeiras duas semanas pds-parto, a puérpera deve também evitar pegar peso e tomar cuidado ao subir escadas e ao levantar. Siga sempre as orientagoes
médicas e nao hesite em buscar ajuda se tiver qualquer preocupacao ou sintoma incomum. O que nao pode comer no resguardo de cesarea? O que ndo pode comer no pods-partoAlimentos industrializados, como salgadinhos de pacote, biscoitos e refeigcoes do tipo fast food; Alimentos embutidos, como salame, linguica, salsicha, presunto e lombo;
Bebidas alcodlicas, como cerveja, vinho e espumante. Quais os sinais de que a cesarea esta inflamada por dentro? Também é fundamental observar e saber diferenciar reagdées normais no processo de cicatriza¢do, como o inchaco, das reagées que precisam de mais atengao e que, normalmente, aparecem na cesarea inflamada, como vermelhid&o, dor e
temperatura diferente das demais partes do corpo. Quanto tempo leva para a barriga voltar ao normal depois da cesarea? 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 amamentacdo. Essas transformagdes envolvem nao apenas
questdes fisicas, mas também endocrinolégicas (hormonais) e emocionais. Quantos dias apds uma cesarea 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 apds uma cesarea pode limpar a casa? Quanto tempo ficar de resguardo apds o parto? (cuidados e o que néo fazer) O tempo de resguardo recomendado pela maioria dos ginecologistas, é de aproximadamente 40 a 60 dias, contados a partir do nascimento do bebé, pois é o tempo que o Gtero necessita para cicatrizar corretamente.
Quanto tempo dura a sensibilidade na barriga apds cesarea? Dor ou desconforto apds a cesariana dependem muito de cada mulher em sua intensidade e duracdo, mas normalmente em até 2 semanas apos o parto os principais sintomas e incomodos gerados pela cirurgia cessam. Como saber se o ponto da cesarea estourou por dentro? Quais os
sintomas da abertura de pontos?Inchaco no local;Dor intensa;Sensacao de calor na regiao da ferida; sangramento;Sensacao de calor na regiao da ferida; e/ou;Febre. A maioria das mulheres permanece no hospital por 2-4 dias apds o parto. Entao, depois de voltar para casa, a maioria das mulheres precisa de 6 a 8 semanas para se recuperar
completamente. Apés a alta o paciente pode subir e descer escadas, desde que isto seja feito lentamente e com auxilio de um familiar, nos primeiros 10 dias depois da cirurgia. Tempo de esperaDe maneira geral, quem fez parto normal ou natural estd apta para dirigir ap6s 15 dias, desde que com liberacdo médica. J4 as mulheres que se submeteram a
cesdarea precisam esperar cerca de 40 dias, periodo exigido para que a recuperacao dos musculos cortados seja mais saudavel. O que nao fazer pds cesarea? Nao é aconselhavel pegar peso também nos 15 primeiros dias, grandes esforcos fisicos podem atrapalhar a cicatrizagdo e trazer dores. Manter a higiene local é a regra nimero um para quem
passou por uma cirurgia. No caso da cesarea, lavar a cicatriz com agua e sabao neutro ja é suficiente. Quantos dias depois da cesarea pode ter relagdo? Apds o parto, recomenda-se um periodo de recuperacdo de 21 a 30 dias para mulheres, seja apds parto normal ou cesarea, devido as necessidades distintas de cicatrizacdo. Como fica a parte intima
depois do parto cesarea? Apos o parto normal sua vulva/vagina pode ficar inchada por uns dias, e se foi necessario pontos no perineo podem incomodar muito. Apds a cesarea, o corte da cirurgia déi, vocé pode ter dificuldade para levantar por alguns dias, sua barriga vai ficar inchada e vocé vai precisar de ajuda nas primeiras semanas. O Blackpilado
utiliza cookies de navegacdo. Saiba mais Ok Muitas razoes podem levar a uma cesarea. Seja qual for o seu caso, a decisdo deve ser tomada pela mae, em conjunto com o obstetra. Por mais estranho que pareca, um dos pontos que muita gente acaba se esquecendo de levar em conta € 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 paciéncia na recuperacao. Saiba como quais sao as recomendacdes dos especialistas para o periodo pds-cesarea: O desconforto apds a cesarea pode durar até 40 dias; por isso, a cirurgia requer cuidados — Foto: ThinkStock Quanto tempo é preciso ficar de
repouso depois da cesarea? Nos cinco primeiros dias, a recomendacao é de repouso absoluto. Ou seja, quanto menos esforco a mulher fizer, melhor. Depois disso, ela pode ir aos poucos voltando a rotina e retomando as atividades. No entanto, é preciso respeitar o limite da dor: se determinada tarefa gera incomodo, significa que é hora de parar. Em
geral, de 10 a 15 dias depois da cesarea, a méae ja se sente confortavel para voltar ao ritmo normal. Atividades fisicas mais intensas devem esperar. Pode pegar peso depois da cesarea? Nem pense em fazer movimentos bruscos ou carregar peso nos primeiros quinze dias de recuperacdo. Nessa fase, grandes esforcos fisicos podem atrapalhar a
cicatrizacao e causar dor. Se tiver outros filhos, por exemplo, provavelmente precisara adaptar a rotina de cuidados. Carregar criancas no colo esta liberado, desde que a mulher esteja sentada e atenta a chutes e batidas na area da cicatriz. Quando é permitido voltar a fazer exercicio fisico apds a cesarea? Voltar a rotina de exercicios fisicos nao 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 mae ja pode fazer alongamentos e pequenas caminhadas, desde que respeite o limite da dor. Atividades mais intensas estao liberadas s6 apds 45 dias da cirurgia. Vale lembrar também que o rendimento
nos primeiros meses costuma ser baixo, ja que a chegada do bebé atrapalha a qualidade de sono da mée. Além disso, a desidratacdo em excesso por causa do suor pode diminuir a producao de leite materno e comprometer a amamentacdo. Nos cinco primeiros dias apds a cesarea, a recomendacdo é de repouso absoluto. Ou seja, quanto menos esforgo
a mulher fizer, melhor — Foto: Freepik Como cuidar da cicatriz da cesarea? Manter a higiene local é a regra nimero um para quem passou por uma cirurgia. No caso da cesarea, lavar a cicatriz com agua e sabdo neutro ja é suficiente. Vale lembrar que deixar a area arejada também pode ajudar. Além dos cuidados de limpeza, é preciso ficar atento a
possiveis sangramentos, aberturas e saida de secrecées. Se isso acontecer, procure ajuda médica o mais rapido possivel. Cremes e pomadas para cicatrizacdo depois da cesarea: pode usar? Cremes e pomadas para cicatrizagdo nao precisam fazer parte da rotina da mulher no pds-parto. Eles s6 devem ser usados com indicacdo médica, em casos de
infecgdo. Se o obstetra liberar, a mae pode aplicar antissépticos para evitar contaminagoes por bactérias. Lembre-se sempre de que a cesariana é uma cirurgia que exige alguns cuidados especiais e, por isso, € preciso ter paciéncia. Depois de quatro semanas, os pontos ja costumam estar bem cicatrizados. Como diminuir o inchago depois da cesarea?
E normal que as mées fiquem inchadas depois do nascimento do bebé, por causa dos liquidos acumulados no organismo durante a gravidez. No caso da cesarea, a sensacdo de inchago costuma ser ainda mais frequente, ja que a recuperacao € um pouco mais lenta e o tempo de repouso € maior. Mas néo ha motivos para preocupacéo: depois de uma
semana, 0 Corpo comeca a voltar ao normal. Massagens, drenagens linfaticas e meias eldsticas podem ajudar a desinchar. O inchaco pode ser normal durante a gravidez e perdurar até o pos-parto — Foto: Pexels E normal ficar com o intestino preso depois da cesarea? Depois do parto, a barriga fica mais flacida e o intestino mais preguicoso. Com isso,
muitas mulheres tém dificuldades para fazer coco e ficam com as fezes mais endurecidas. Para que o intestino volte a funcionar, tome bastante agua e prefira alimentos mais leves - de preferéncia, ricos em fibras. Pode dirigir depois da cesarea? A recomendacdo geral é esperar pelo menos duas semanas para dirigir, mas é preciso ter bom senso. A
chegada de um bebé mexe com a rotina da familia e muitas méaes ndo conseguem dormir direito. Sem descansar o suficiente, o grau de atencédo diminui e o risco de acidentes € maior. Por isso, s6 pegue no volante se estiver sem dor e bem disposta. Que tratamentos estéticos podem ser feitos depois da cesarea? N&o existem normas que proibam méaes
de fazerem tratamentos estéticos depois do parto. Nesse caso, seu médico é o inico que pode dizer quais estao liberados para vocé. Apesar de ndo serem proibidos, tratamentos de pele devem ser evitados. Isso porque logo depois da gravidez, a pele da mulher fica mais sensivel e mais sujeita a manchas. Usar protetor solar nunca é demais! E
importante também manter a regido da cicatriz limpa, higienizando com &gua e sabonete neutro — Foto: Freepik Qual é a melhor posicdo para dormir depois da cesarea? Nao tem segredo: a melhor posigdo para dormir é aquela em que a mulher se sentir mais confortavel. E comum que depois da cesarea as maes prefiram dormir de lado ou de barriga
para cima, mas isso nao é uma regra. O importante é respeitar a cicatrizagédo da cirurgia e procurar uma posicdo confortavel para relaxar. Se ndo tiver dor, dormir de brucos nao é um problema. Quanto tempo depois da cesarea pode ter relacées sexuais? O ideal é esperar pelo menos 30 dias para fazer sexo. Antes disso, o utero ainda esta dilatado e o
risco de infecgbes é maior. Se as primeiras vezes ndo forem tdo boas, fique tranquila. No comeco, é normal perder a libido e sentir dor com penetracao, ja que a vagina perde a lubrificagdo. E lembre-se que depois do parto também é preciso se proteger: use camisinha sempre! Pode usar contraceptivos depois da cesarea? Nao s6 pode, como deve.
Mesmo depois de a crianca nascer, os riscos de engravidar de novo ou de contrair doencas sexualmente transmissiveis sdo os mesmos. A questdo é: quais contraceptivos usar? Existem trés tipos indicados para mulheres no pds-parto: a pilula a base de progesterona (que néo interfere na amamentacéo), o dispositivo intrauterino (DIU) e a camisinha. E
importante se proteger, mas consulte seu médico antes de escolher o melhor método para vocé. A cesariana eletiva pode ser realizada a partir da 392 semana. — Foto: Pexels Que tipo de absorvente pode usar depois da cesaria? Nas primeiras semanas, é normal ter sangramento depois da cesarea. Mas é importante lembrar que o 16quio, como é
chamado, nao se trata de hemorragia e nem de menstruacao: ele acontece porque o utero ainda estd muito sensivel, passando por um processo de cicatrizagdo. Por isso, usar absorvente é inevitavel. Nessa fase, prefira sempre as opcoes externas e de algodao. Copinhos coletores e absorventes internos podem aumentar as chances de infecgéo e,
portanto, devem ser evitados. Fontes: Eduardo Mota, obstetra do Hospital Sirio-Libanés (SP), e Joao Alfredo Steibel, membro da comissao de Assisténcia ao Abortamento, Parto e Puerpério da Federacdo Brasileira das AssociagOes de Ginecologia e Obstetricia A recuperacdo da cesarea, 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 vocé! Parceria com Buscar Médico Para uma recuperacdo rapida da cesarea é importante beber cerca de 2 a 3 litros de dgua por dia, assim como priorizar uma alimentacao rica em proteinas, vegetais e frutas frescas que vao
auxiliar na cicatrizacao. Leia também: Cesarea: passo a passo, quando ¢ indicada e possiveis complicacOes tuasaude.com/como-e-uma-cesarea A cesarea é uma cirurgia de grande porte e durante os primeiros dias apés o parto, a mulher pode sentir dor e desconforto e precisar do auxilio de uma enfermeira ou de uma pessoa préoxima para deitar ou se
levantar da cama e para as tarefas diarias da casa, por exemplo. Tempo de resguardo depois da cesarea O tempo de resguardo depois da cesarea é de cerca de 6 semanas ou mais para voltar a ter relacées sexuais. Esse tempo é importante para ajudar na cicatrizacao do corte cirirgico, além de que a mulher pode sentir dor ou desconforto nesse
periodo. E recomendado que a relacdo sexual ndo aconteca antes da consulta médica de revisdo. Assim é possivel que o obstetra avalie como esta o processo de cicatrizacéo e indique formas de diminuir possiveis desconfortos, o risco de infec¢des vaginais e outras complicagdes. Tempo no hospital Apés a cesarea, a mulher normalmente fica no
hospital por cerca de 3 a 5 dias e, apds esse periodo, caso ela e o bebé estejam bem, o médico os libera para casa. Porém, em alguns casos, pode ser necessario que a mulher ou o bebé permanecam mais tempo no hospital, para se recuperarem de alguma complicacdo. Tempo de recuperacdo da cesarea O tempo de recuperacdo da cesarea pode variar
de mulher para mulher de acordo com os cuidados que sao adotados. De forma geral, o tempo de recuperacgao pode variar entre 6 a 8 semanas, sendo importante seguir as orientagées do médico para que a recuperacdo acontega de forma saudavel, como descansar, alimentar-se bem e evitar carregar peso, por exemplo. Cuidados para a recuperar em
casa Apos a alta hospitalar, a mulher pode se recuperar em casa, mas nesse periodo ainda sao recomendados varios cuidados como: 1. Ter ajuda extra Nas primeiras 6 semanas em casa, a mulher deve evitar esforcos, dedicando-se apenas ao seu bem-estar, a amamentacao e aos cuidados com o bebé. Por isso, é importante que, sempre que possivel,
tenha ajuda em casa nao s6 no que diz respeito as tarefas domésticas, mas também para ajudar a cuidar do bebé enquanto descansa. 2. Realizar exercicios pélvicos A realizacdo de exercicios pélvicos, como pompoarismo ou exercicios de Kegel, é uma 6tima forma de fortalecer os musculos do assoalho pélvico. Esses exercicios ajudam a reduzir o risco
de incontinéncia urinaria, fecal e hemorroidas apds o parto. Confira outros beneficios dos exercicios pélvicos e como fazer corretamente. Leia também: Como fazer os exercicios de Kegel corretamente tuasaude.com/exercicios-de-kegel 3. Dormir de lado ou de barriga para cima A posi¢cdo mais indicada no pds 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 inchaco Pode ser ttil colocar compressas de gelo sobre a cicatriz da cesarea, desde que esta nao 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 inchaco. 5. Fazer exercicios leves A partir do segundo dia ap6s o parto, ja se recomenda fazer caminhadas leves por 5 minutos didrios para ajudar na recuperacdo. Cerca de 6 semanas apoés a
cesdrea ja é possivel fazer atividade fisica leve e sem impacto, como caminhadas mais longas, desde que seja liberado pelo médico. Alguns tipos de exercicios, como a prancha abdominal e a gindstica hipopressiva ajudam a fortalecer os musculos abdominais, diminuindo a flacidez da barriga que é comum no pés-parto. Porém este tipo de exercicio
deve ser feito somente apds 6 semanas do parto, e com a liberacdo do obstetra. Entenda melhor como fazer ginastica hipopressiva. Leia também: 9 exercicios para depois da cesdrea e como fazer tuasaude.com/exercicios-para-depois-da-cesarea 6. Evitar pegar peso e dirigir Antes de 20 dias, nao é recomendado fazer grandes esforgos fisicos, nem
pegar peso que seja maior que o peso do bebé. Da mesma forma, ndo é recomendado dirigir entre 4 a 6 semanas apds a cesarea, 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 cesarea, 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 opgoes e quando usar tuasaude.com/pomada-cicatrizante 8. Fazer uma alimentacdo equilibrada Durante a recuperacao da
cesarea, é importante dar preferéncia aos alimentos ricos em proteina, como ovos, frango e peixe cozido, arroz com feijao, que sdo importantes para a cicatrizacdo. Além disso, é importante comer diariamente vegetais e frutas frescas, pois contém vitaminas, antioxidantes e fibras, que ajudam na cicatrizacdo e no bom funcionamento do intestino,
evitando a prisao de ventre e gases. E fundamental também beber entre 2 a 3 litros de 4gua por dia, que vai ajudar na producéo do leite materno, na cicatrizacéo da cirurgia e para prevenir a prisdo de ventre. Leia também: Alimentacdo na amamentagao: o que comer, o que evitar e cardépio tuasaude.com/alimentacao-da-mae-durante-a-amamentacao
9. Usar método contraceptivo E recomendado voltar a tomar a pilula, 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 chas diuréticos para diminuir o inchago Depois da cesarea, é normal reter mais liquido e, para diminuir esse desconforto, a mulher pode tomar chas de camomila e de hortelad ao longo do dia. Esses chas nao possuem contraindicagoes e
ndo interferem na producéo de leite. Leia também: Chas que néo pode tomar na amamentacgédo tuasaude.com/chas-que-nao-pode-tomar-na-amamentacao Como cuidar da cicatriz da cesarea A cicatriz da cesarea 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 orientacdo do obstetra. O tratamento da ferida é geralmente feito pelo enfermeiro no hospital, com soro fisiolégico e compressas esterilizadas, até a remocéo dos pontos. E importante que as orientacoes relacionadas ao cuidado da cicatriz e ao resguardo sejam seguidas, pois assim é possivel prevenir hemorragias, formacao de
coagulos, feridas no local, inflamacao da regido e infeccdo no utero. Quando ir ao médico E importante ir ao médico em caso de: Perda de sangue com cheiro forte ou aspecto purulento; Febre; Dor intensa, inflamac&o ou pus na cicatriz; Dor ao urinar. Depois da cesarea, é normal que o ttero volte ao seu tamanho normal ao poucos e é comum que a
mulheres apresente algumas perdas de sangue similares a menstruagdo. Porém, caso a perda de sangue seja muito abundante, é recomendado consultar o médico imediatamente. O parto cesarea é uma intervengao cirirgica que pode ser necessaria em determinadas situagOes para garantir a saide da mae e do bebé. Apesar de ser um procedimento
seguro e com altas taxas de sucesso, a recuperacao pos-cesariana requer cuidados especiais e tempo adequado para a completa cicatrizacdo do utero e do local da incisdo. Neste artigo, vamos explorar em detalhes o tempo de recuperacgédo apds uma cesarea, os cuidados necessarios durante esse periodo e as atividades que devem ser evitadas para
garantir uma rapida e saudavel recuperacdo. 1) O tempo de recuperacdo apos um parto cesarea varia de mulher para mulher, mas normalmente leva de 6 a 8 semanas. Durante esse periodo, é importante seguir as recomendagoes médicas, como evitar atividades fisicas intensas e levantar objetos pesados. 2) A recuperagdo ap6s uma cesariana
geralmente envolve dor e desconforto na regido abdominal, pois é uma cirurgia major. E comum também sentir dificuldade para se movimentar e realizar atividades didrias nos primeiros dias e semanas. 3) Durante a recuperacao, é necessario cuidar da inciséo cirirgica, mantendo-a limpa e seca. E fundamental observar sinais de infeccdo, como
vermelhidao, inchaco, secrecdo ou febre. E importante também fazer acompanhamento médico regularmente para garantir uma recuperacao saudéavel. Qual é a duracdo recomendada do repouso apés uma cesariana? A duracédo recomendada do repouso apés uma cesariana é de pelo menos 5 dias, para que a mulher possa se recuperar
adequadamente. Durante esse periodo, é importante retomar a rotina aos poucos e respeitar as dores e limitagoes do corpo. Qualquer tarefa que gere incomodo ou dor deve ser interrompida, a fim de evitar complicagdes e garantir uma recuperacao saudavel. Enquanto isso, é crucial que a mulher se dedique a um periodo de repouso de, no minimo, 5
dias apos a cesariana, respeitando os limites do seu corpo e evitando qualquer tarefa que cause desconforto ou dor. Ao retomar gradualmente a rotina, garantimos uma recuperacdo adequada e sem complicacées. Quais atividades sao proibidas apds a realizacdo de uma cesarea? Apds uma cesarea, € essencial que a mulher evite levantar peso e fazer
movimentos bruscos nos primeiros 15 dias. Essas atividades podem prejudicar a cicatrizagéo e causar dor. E importante seguir as recomendacdes médicas para garantir uma recuperacao adequada e saudavel. Dedo da mé&o quebrado: desvendando o tempo de recuperacaoE crucial que a paciente pds-cesarea evite carregar objetos pesados ou realizar
movimentos bruscos nos primeiros 15 dias, a fim de preservar a cicatrizacdo e minimizar o desconforto. O acatamento das orientagoes médicas assegura uma recuperacao adequada e saudavel. O que é possivel fazer durante os primeiros 20 dias pds-cesdrea? Durante os primeiros 20 dias pos-cesarea, é possivel realizar atividades fisicas leves, como
caminhadas, desde que haja autorizacdo médica. Essas atividades auxiliam na recuperacdo do corpo da mulher, estimulando a circulagdo sanguinea e promovendo a diminuigdo do inchago. No entanto, é importante respeitar os limites do corpo e evitar esforgos excessivos, pois a cicatrizagdo ainda estd em processo. Além disso, cuidados com a higiene
e repouso adequado também sao essenciais nesse periodo. Enquanto isso, é fundamental seguir as orientagdes médicas e realizar atividades fisicas leves, como caminhadas, apds a cesarea, respeitando os limites do corpo e priorizando a higiene e o repouso adequado para uma recuperacao saudavel. 1) Tempo de recuperacao pds-cesarea: fatores que
influenciam a duracdo e recomendacgoes para acelerar o processo O tempo de recuperacdo pds-cesarea varia de mulher para mulher e é influenciado por diversos fatores. Alguns deles incluem a idade da gestante, a saide geral da mulher, complicac6es pds-operatérias, tipo de cicatrizacao, entre outros. Para acelerar o processo de recuperacgao, é
recomendado seguir as orientagdes médicas, como repouso adequado, alimentagao balanceada, uso de analgésicos quando indicados, evitar esforcos fisicos excessivos e buscar suporte emocional. E importante lembrar que cada caso é Unico e consultar o médico obstetra é fundamental para um acompanhamento adequado. O processo de recuperacéo
pés-cesarea varia entre as mulheres devido a fatores como idade, estado de satde, complicagdes e tipo de cicatrizacdo, entre outros. Para agilizar a recuperagdo, é importante seguir as orientagdes médicas, como repouso, alimentagao adequada e cuidado emocional. A consulta ao obstetra é fundamental para um acompanhamento adequado. 2) O
impacto da cesarea na recuperacao pds-parto: o que esperar e como se preparar A cesarea é um procedimento cirdirgico comum para o parto, mas também traz desafios na recuperacao pds-parto. Apds a cirurgia, € normal experienciar dor, inchago e dificuldade para se movimentar. A recuperacgao pode levar mais tempo em comparagédo com o parto
vaginal, portanto, é importante se preparar de antemao. Realizar exercicios leves de fortalecimento abdominal e praticar técnicas de respiracao sao algumas medidas que podem ajudar no processo de recuperacao. Além disso, é essencial contar com apoio emocional e fisico durante esse periodo. Entorse de Tornozelo Grau 2: Recuperagcdo Rapida em
70 diasEnquanto isso, € crucial estar ciente dos desafios na recuperagdo pds-cesarea, como dor, inchaco e restrigées de movimento, que podem ser amenizados com exercicios abdominais suaves e técnicas de respiragao. O apoio emocional e fisico também desempenha um papel fundamental nesse processo. 3) Parto cesarea: tempo de recuperagdo
necessario para retomar as atividades cotidianas Apds um parto cesdrea, é importante entender o tempo necessario para a recuperagao completa e retomar as atividades cotidianas. Geralmente, leva-se de 4 a 6 semanas para a cicatrizacao da incisdo, o que pode variar de acordo com cada mulher. Durante esse periodo, é fundamental respeitar os
cuidados pos-operatérios, evitar esforgos intensos e seguir as orientagoes médicas para evitar complicagbes. A retomada gradual das atividades diarias, como dirigir, realizar tarefas domésticas mais pesadas e praticar exercicios fisicos, deve ser feita conforme a evolucao da recuperacao e sempre com a aprovacao do médico responsavel. Durante o
periodo pés-operatdrio apds uma cesarea, é importante seguir as orientacoes médicas, respeitar os cuidados pds-operatorios e evitar esforgos intensos, a fim de garantir uma recuperacao adequada e prevenir complicagdes. 4) Recuperagdo pds-cesariana: cuidados essenciais e prazos de recuperagdo para as maes A recuperacdo pds-cesariana exige
cuidados essenciais para garantir a satide e bem-estar das maes. E importante evitar o esforgo fisico excessivo nos primeiros dias apds a cirurgia, permitindo a cicatrizagdo adequada. Além disso, é necessario manter uma alimentacéo saudavel e equilibrada, com o consumo de nutrientes como proteinas e vitaminas. O prazo de recuperacao pode variar
de acordo com cada caso, podendo levar de 4 a 6 semanas para que a mée se sinta totalmente restabelecida. E fundamental seguir as orientacdées médicas e ter paciéncia nesse periodo de adaptacao. E essencial evitar o esforco fisico excessivo apds uma cesariana, permitindo a cicatrizacdo adequada. Uma alimentacdo saudével, rica em proteinas e
vitaminas, também é necesséaria. A recuperacao pode levar de 4 a 6 semanas, mas € importante seguir as instrugées médicas e ter paciéncia nesse periodo. Em suma, a recuperagdo pos-parto cesarea varia de mulher para mulher, mas, em média, leva de quatro a seis semanas. Durante esse periodo, é crucial que a mae siga todas as orientagoes
meédicas, como evitar esforgos fisicos intensos, manter uma alimentacdo adequada e descansar o maximo possivel. Além disso, € fundamental cuidar da inciséo cirurgica, mantendo-a sempre limpa e seca, para prevenir a infeccdo. A recuperagao emocional também ¢é importante, pois a cesarea ¢ um procedimento invasivo e pode gerar sentimentos de
frustracdo e perda da experiéncia de um parto vaginal. Portanto, é essencial que a mulher tenha apoio emocional e acesso a grupos de apoio ou profissionais de satide que possam ajudd-la a lidar com esses sentimentos. E importante ressaltar que cada caso € Unico, e é fundamental que a mae siga as orientacoes do seu médico e sinta-se a vontade
para buscar ajuda sempre que necessario. Lesao na Panturrilha: Dicas Preciosas para uma Recuperacao Rapida! A recuperacgao da cesarea, 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 vocé! Parceria com
Buscar Médico Para uma recuperacao rapida da cesarea é importante beber cerca de 2 a 3 litros de 4gua por dia, assim como priorizar uma alimentacdo rica em proteinas, vegetais e frutas frescas que vao auxiliar na cicatrizacdo. Leia também: Cesarea: passo a passo, quando é indicada e possiveis complicacbes tuasaude.com/como-e-uma-cesarea A
cesdarea é uma cirurgia de grande porte e durante os primeiros dias apos o parto, a mulher pode sentir dor e desconforto e precisar do auxilio de uma enfermeira ou de uma pessoa proxima para deitar ou se levantar da cama e para as tarefas diarias da casa, por exemplo. Tempo de resguardo depois da cesarea O tempo de resguardo depois da cesarea
é de cerca de 6 semanas ou mais para voltar a ter relagdes sexuais. Esse tempo é importante para ajudar na cicatrizacdo do corte cirtirgico, além de que a mulher pode sentir dor ou desconforto nesse periodo. E recomendado que a relagéo sexual ndo aconteca antes da consulta médica de revisdo. Assim é possivel que o obstetra avalie como esté o
processo de cicatrizacao e indique formas de diminuir possiveis desconfortos, o risco de infeccGes vaginais e outras complicacdes. Tempo no hospital Apds a cesarea, a mulher normalmente fica no hospital por cerca de 3 a 5 dias e, apds esse periodo, caso ela e o bebé estejam bem, o médico os libera para casa. Porém, em alguns casos, pode ser
necessario que a mulher ou o bebé permanegam mais tempo no hospital, para se recuperarem de alguma complicacdo. Tempo de recuperacao da cesarea O tempo de recuperacao da cesarea pode variar de mulher para mulher de acordo com os cuidados que sao adotados. De forma geral, o tempo de recuperacao pode variar entre 6 a 8 semanas,
sendo importante seguir as orientacées do médico para que a recuperacao aconteca de forma saudavel, como descansar, alimentar-se bem e evitar carregar peso, por exemplo. Cuidados para a recuperar em casa Apods a alta hospitalar, a mulher pode se recuperar em casa, mas nesse periodo ainda sdo recomendados varios cuidados como: 1. Ter ajuda
extra Nas primeiras 6 semanas em casa, a mulher deve evitar esforgos, dedicando-se apenas ao seu bem-estar, a amamentagao e aos cuidados com o bebé. Por isso, é importante que, sempre que possivel, tenha ajuda em casa ndo s6 no que diz respeito as tarefas domésticas, mas também para ajudar a cuidar do bebé enquanto descansa. 2. Realizar
exercicios pélvicos A realizacdo de exercicios pélvicos, como pompoarismo ou exercicios de Kegel, ¢ uma 6tima forma de fortalecer os musculos do assoalho pélvico. Esses exercicios ajudam a reduzir o risco de incontinéncia urinaria, fecal e hemorroidas apods o parto. Confira outros beneficios dos exercicios pélvicos e como fazer corretamente. Leia
também: Como fazer os exercicios de Kegel corretamente tuasaude.com/exercicios-de-kegel 3. Dormir de lado ou de barriga para cima A posi¢ao mais indicada no pds 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 inchago Pode ser 1til colocar compressas de gelo sobre a cicatriz da cesarea, desde que esta nao 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 inchaco. 5. Fazer exercicios leves A partir do segundo dia apés o parto, ja se recomenda fazer caminhadas leves por 5 minutos diarios para ajudar na recuperacao. Cerca de 6 semanas apds a cesarea ja € possivel fazer atividade fisica leve e sem impacto, como caminhadas mais longas, desde que seja liberado pelo médico.
Alguns tipos de exercicios, como a prancha abdominal e a gindstica hipopressiva ajudam a fortalecer os musculos abdominais, diminuindo a flacidez da barriga que é comum no pés-parto. Porém este tipo de exercicio deve ser feito somente ap6s 6 semanas do parto, e com a liberacdo do obstetra. Entenda melhor como fazer ginéstica hipopressiva. Leia
também: 9 exercicios para depois da cesarea e como fazer tuasaude.com/exercicios-para-depois-da-cesarea 6. Evitar pegar peso e dirigir Antes de 20 dias, ndo é recomendado fazer grandes esforcos fisicos, nem pegar peso que seja maior que o peso do bebé. Da mesma forma, ndo é recomendado dirigir entre 4 a 6 semanas apds a cesarea, 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 cesarea, 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 opcdes e quando usar tuasaude.com/pomada-cicatrizante 8. Fazer uma alimentacdo equilibrada Durante a recuperacao da cesarea, é importante dar preferéncia aos alimentos ricos em proteina, como ovos, frango e peixe cozido, arroz com feijao, que sdo
importantes para a cicatrizagao. Além disso, é importante comer diariamente vegetais e frutas frescas, pois contém vitaminas, antioxidantes e fibras, que ajudam na cicatriza¢ao e no bom funcionamento do intestino, evitando a prisao de ventre e gases. E fundamental também beber entre 2 a 3 litros de 4gua por dia, que vai ajudar na producéo do leite
materno, na cicatrizacao da cirurgia e para prevenir a prisao de ventre. Leia também: Alimentacdo na amamentacdo: o que comer, o que evitar e cardapio tuasaude.com/alimentacao-da-mae-durante-a-amamentacao 9. Usar método contraceptivo E recomendado voltar a tomar a pilula, 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 chés diuréticos para
diminuir o inchago Depois da cesarea, € normal reter mais liquido e, para diminuir esse desconforto, a mulher pode tomar chas de camomila e de horteld ao longo do dia. Esses chas ndo possuem contraindicagées e nao interferem na producédo de leite. Leia também: Chéas que ndo pode tomar na amamentacdo tuasaude.com/chas-que-nao-pode-tomar-
na-amamentacao Como cuidar da cicatriz da cesdrea A cicatriz da cesarea pode levar de 6 a 10 semanas para cicatrizar completamente. No entanto, os pontos da cesariana podem ser retirados entre o 7° e 0 15° dia, de acordo com a orientacao do obstetra. O tratamento da ferida é geralmente feito pelo enfermeiro no hospital, com soro fisioldgico e
compressas esterilizadas, até & remoc¢ao dos pontos. E importante que as orientagdes relacionadas ao cuidado da cicatriz e ao resguardo sejam seguidas, pois assim é possivel prevenir hemorragias, formacédo de codgulos, feridas no local, inflamagéo da regiéo e infeccdo no ttero. Quando ir ao médico E importante ir ao médico em caso de: Perda de
sangue com cheiro forte ou aspecto purulento; Febre; Dor intensa, inflamacao ou pus na cicatriz; Dor ao urinar. Depois da cesarea, é normal que o Utero volte ao seu tamanho normal ao poucos e é comum que a mulheres apresente algumas perdas de sangue similares a menstruacdo. 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 Al-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 Al-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 exercicios para depois da cesarea servem para fortalecer o abdémen e a pelve e combater a flacidez da barriga. Além disso, ajudam a evitar a depressao pds-parto, o estresse e aumentam a
disposicao e a energia. Encontre um Nutricionista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico Geralmente, os exercicios podem ser iniciados cerca de 6 a 8 semanas apds a cesarea, com atividades de baixo impacto, como a caminhada, por exemplo, desde que o médico tenha liberado e que a recuperacéo esteja acontecendo de forma correta. Saiba
mais sobre como deve ser a recuperacao pds cesarea. Algumas academias de ginastica permitem que a aula seja acompanhada pelo bebé, o que torna as atividades divertidas, além de aumentar o vinculo afetivo com a méae. As atividades fisicas apds a cesarea normalmente sao feitas em duas fases, de acordo com as condigoes da mulher e a liberagao
pelo médico: Exercicios para as primeiras 6 semanas Nas primeiras seis semanas ap0s a cesarea, se o0 médico permitir, podem ser feitos os seguintes exercicios: 1. Caminhada A caminhada ajuda na sensacao de bem-estar e deve ser feita de forma gradual em pequenas distancias como dar uma volta no quarteirdo e aos poucos ir aumentando a
distancia percorrida. Confira os beneficios da caminhada para a saude. 2. Exercicios de Kegel Os exercicios de Kegel sao indicados para fortalecer os musculos que ddo suporte a bexiga, intestino e utero e podem ser feitos durante a gravidez ou no pos parto. Assim, alguns dias ap0ds a cesarea e de se retirar o catéter urinario, estes exercicios podem
ser feitos. Saiba como fazer os exercicios de Kegel. 3. Exercicios para postura Tanto a gravidez, como a cesarea e a amamentacdo podem contribuir para a ma postura. Na fase inicial do p6s parto, a ma postura nas atividades do dia a dia como carregar o bebé, colocar o bebé no bergco ou a amamentacao, podem causar dor nas costas. Para evitar a dor
na coluna e fortalecer os musculos do abdomen e da lombar podem ser feitos exercicios leves como sentar em uma cadeira com as costas retas e os ombros projetados para tras ou fazer uma leve rotagao do ombro para tras. Outro exercicio que pode ser feito, ainda sentada na cadeira, e associado a respiracéo é inspirar e levantar os ombros e abaixa-
los ao expirar. 4. Alongamentos leves Os alongamentos podem ser feitos mas com foco no pescoco, ombros, bracos e pernas desde que sejam de forma leve e que nao pressionem a regiao da cicatriz da cesarea. Veja alguns exemplos de alongamento para o pescogo. Exercicios ap6s 6 semanas da cesarea Depois da permissao médica para iniciar a
atividade fisica, existem alguns exercicios que podem ser feitos em casa. Estes exercicios podem ser feitos 3 séries de 20 repeticoes cerca de 2 a 3 vezes por semana. No entanto, é importante nao fazer exercicios muito pesados como ficar mais que 1 hora na academia e gastar mais que 400 calorias porque isso pode diminuir a producgéo de leite. 1.
Ponte A ponte é recomendada para fortalecer os musculos da pelve, gluteos e coxa, além de alongar e dar estabilidade ao quadril. Como fazer: deitar de barriga para cima com as pernas e os bragos esticados, dobrar os joelhos e apoiar os pés no chdo. Contrair a musculatura da pelve e levantar o quadril do chdo, mantendo as méos no chéo, 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 abdémen e da coxa e, além de tonificar os gliteos. 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 exercicio para a outra perna. 3. Elevacdo de pernas esticadas A elevacao de pernas esticadas tem como vantagem o fortalecimento do abdomen e também melhora a postura, além de evitar a dor nas costas. Como fazer: deitar de barriga para cima com as pernas e os bracos 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 abdémen, melhorar a respiragao, 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 bragos 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 resisténcia e o fortalecimento dos musculos do
abdémen, além do assoalho pélvico e diafragma, melhorando também a respiracdao. Como fazer: apoiar os cotovelos e os joelhos no chao 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 exercicios Alguns cuidados que se deve ter durante a pratica dos exercicios depois da cesarea sdo: Beber bastante liquido para evitar desidratacao e ndo prejudicar a producdo de leite que tem 87% de agua na sua composicdo; Comecar as atividades lentamente e de
forma gradual para depois aumentar a intensidade, evitando esforgos que possam causar lesoes; Vestir um sutia de sustentacado e usar discos de amamentacédo para absorver o leite, caso tenha gotejamento, se estiver amamentando, para evitar desconforto durante a atividade fisica; Parar a atividade fisica se sentir qualquer tipo de dor para evitar
lesOes e complicagoes no pds parto. Atividades na agua como natacao e hidroginastica sé devem ser iniciados depois da liberacao do obstetra, por volta dos 30 a 45 dias apds o parto, pois € quando o colo do ttero ja estd devidamente fechado, evitando o risco de infecgoes. Os exercicios fisicos pos cesarea ajudam a mulher a recuperar o corpo,
melhorando a autoestima e a confianga. Confira 4 dicas para emagrecer rapido depois do parto. Para se recuperar da cesarea mais rapido, existem alguns cuidados que devem ser tomados, principalmente com o local do corte da cirurgia. Os cuidados nas primeiras semanas apds o parto sao essenciais, para que vocé tenha uma boa cicatrizagéo e
recuperacao. Veja quais sdao os cuidados que te ajudardo a ter uma recuperacao rapida e eficiente do parto cesdrea, apos a alta hospitalar. O repouso é essencial para a recuperacdo apos a cirurgia, pois permite que seu organismo direcione energia para a renovacgao da pele, permitindo a cicatrizacdo. Ele também reduz os niveis de estresse,
contribuindo para a diminuicédo da inflamacédo, responsavel pelo inchaco e desconforto pés-parto. Nem sempre € facil dormir uma noite inteira com um bebé recém-nascido, por isso € muito importante contar com alguém que possa te ajudar, trazendo o bebé para vocé amamenta-lo e te ajudar a fazé-lo se acalmar e retomar o sono.Os bebés cochilam
bastante durante o dia, entdo aproveite esse momentos para cochilar também. Ter uma pessoa que te ajude nas tarefas didrias reduzira os riscos de acidentes com os pontos da cirurgia e, assim, havera uma recuperacdo mais rapida. Por exemplo, é recomendado que vocé faga pequenas caminhadas para prevenir o acimulo de gases, prisdo de ventre
e coagulos sanguineos, que sdo efeitos colaterais comuns de um parto cesarea. Para isso, conte com a ajuda de alguém que te deixe mais segura durante os movimentos.Além disso, vocé pode necessitar de ajuda para posicionar o bebé na amamentacao, que deve ser cuidadosa, para nao pressionar o corte da cesariana. Nos primeiros dias, evite



cozinhar, pois isso envolve esforgos, como se curvar para pegar um mantimento ou carregar algo mais pesado. Como vocé precisa de uma boa alimentacdo para se recuperar mais rapido, conte com alguém que possa preparar os alimentos para vocé. O apoio do abdomen é essencial para sustentar a regido do corte, quando for tossir ou se levantar da
cama, por exemplo, pois reduz a dor e previne que os pontos arrebentem. Vocé pode fazer isso com uma leve compressao, utilizando uma almofada. A cinta pds-parto pode ajudar a reduzir a sensacao estranha de que os érgaos estdao “soltos” na cavidade abdominal, também diminui a dor e d4 maior sensacédo de seguranca. Além disso, alguns médicos
indicam o uso da cinta para reduzir o inchacgo e os riscos de seroma, uma complicagdo causada pelo acimulo excessivo de liquido na cicatriz. Porém, o uso prolongado da cinta pode enfraquecer o musculo do reto abdominal, uma vez que a mulher deixa de contrai-lo. Por isso, é importante ter a indicacdo do médico quanto a necessidade e ao tempo
adequado de uso da cinta pds-parto. Mantenha o local do corte sempre limpo, lavando com agua morna e sabao neutro. Quando for secar a pele, utilize uma toalha macia e dé leves batidinhas, sem esfrega-la. Ndo deixe o local imido, nem passe log6es ou talco no corte, pois retardam a cicatrizacao.Por causa da gordura abdominal, € normal observar o
vazamento de um liquido amarelado, chamado de liquido seroso. As bactérias podem se proliferar nesse liquido, 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 amamentacdo. Se vocé tiver tendéncia a formar queloide, converse sobre isso, antes do parto, com o profissional, pois hd 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 ndo é uma regra no pos-parto,
mas algumas maes 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 reducdo da dor pds-operatoria. Eles observaram que o tratamento com temperatura fria reduziu a
dor por um periodo de 6 a 24 horas.Aplicar compressas de gelo sobre a pele, desde que nao molhe a cicatriz, também ajuda a diminuir o inchaco. A aplicacao pode ser feita por 15 minutos, de 4 em 4 horas. Porém nao deixe a pedra de gelo em contato direto com a pele em nenhuma circunstancia.A recomendacdo para caminhadas leves, de apenas 5
minutos diarios, comeca a partir do segundo dia apds o parto.Antes de 20 dias, qualquer atividade que envolva carregar peso ou fazer um grande esforgo deve ser evitada, isso inclui subir escadas. Caminhadas mais longas e duradouras costumam ser liberadas apds 6 semanas, e os exercicios de alto impacto, como musculagdo, somente apds 12
semanas. Dirigir também é uma atividade que costuma ser liberada entre a quarta e a sexta semanas apds o parto. Algumas méaes voltam a dirigir apds 2 semanas, mas nao é recomendado, porque pode gerar dor e desconforto no local do corte. Assim como o repouso, uma alimentagdo nutritiva e equilibrada é essencial para uma recuperacdo mais
rapida da cesarea. Alimentos como ovos, arroz, frango e peixe cozido sao alimentos que ajudam na cicatrizagdo, pois sdo ricos em proteinas. Frutas e vegetais frescos ajudam no bom funcionamento do intestino, pois sao ricos em fibras, que ajudam a evitar os problemas de gases e prisao de ventre. Além disso, sdo muito ricos em carboidratos,
vitaminas, minerais e substancias antioxidantes, que ajudam o sistema imunoldgico a reduzir a inflamacédo e promover uma boa cicatrizagdo. Juntamente com uma alimentacao rica em proteinas, carboidratos e fibras, vocé precisa ingerir bastante dgua, pois ela ajudara na digestao e na producao do leite materno. Uma boa referéncia de quantidade de
agua a ser ingerida por dia é entre 2 e 3 litros. Se vocé notar que a sua urina estd com um tom amarelo-escuro, aumente a ingestao de agua. Uma dica é sempre deixar um copo de dgua ao seu lado, quando for amamentar. Apods a cesarea, € comum ocorrer a retencdo de liquido e, uma forma eficiente de eliminar o excesso de liquido retido, é ingerir
chas diuréticos. Os chés de hortela e camomila sao excelentes opgoes, ja que nao possuem contraindicacoes e nem influenciam na producéao de leite materno. Postura correta para dormirDurma na posi¢do que for mais confortavel para vocéNao existe uma regra rigida quanto a posicdo correta para dormir. A posicdo ideal é aquela que te deixa mais
confortavel. E comum as mées se sentirem mais confortaveis dormindo de barriga para cima ou de lado. Vocé pode colocar um travesseiro embaixo dos joelhos para acomodar melhor as costas, ou entre as pernas, se preferir dormir de lado.Apds o parto, o corpo demora de 4 a 6 semanas para se recuperar. Por isso, é recomendado evitar relagdes
sexuais antes desse periodo. No caso de uma cesarea, esse tempo pode ser ainda maior, devido a necessidade de cicatrizagdo do corte. Por isso, antes de voltar a ter relagées sexuais, é necessario passar por uma consulta médica, para analisar a situagdo da cicatrizacao. Nesta consulta, também pergunte sobre os métodos contraceptivos mais
indicados para o seu caso, para evitar uma nova gestagdo antes de 1 ano, pois pode envolver riscos.No primeiro més apds o nascimento da criancga, vocé pode ter sangramentos, semelhante a uma menstruacgao forte, de cor vermelho vibrante. Durante esse periodo, ndo use absorventes internos, para evitar infecgdes. Se esse sangramento apresentar
um odor muito forte e for acompanhado de febre acima de 382C, procure um atendimento médico.Loading...
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