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Rad fran fysioterapeut/sjukgymnast till dig som
foder med kejsarsnitt — hur du kan underlatta
aterhamtningen

Nar du har genomgatt ett kejsarsnitt kan det innebéra att du i borjan inte kan rora dig som
vanligt. Att ligga i singen mycket efter en operation kan ka risken for bland annat slem i
luftvagarna, férstoppning och blodpropp i benen och lungorna. Darfor bor du sa snart som
ma&jligt komma upp ur sangen och vara uppe sa mycket som du orkar. Detta tillsammans med
naring ar bra for lakningen och paskyndar aterhdamtningen.

Du kan lasa mer om kejsarsnitt pa www.1177.se.

ROr pa dig

For att du ska kunna rora pa dig ar det viktigt med bra sméartlindring. Ha nagon med dig den
forsta gangen da du kommer upp ur sangen. Var uppe flera korta stunder i borjan. Tank pa att
stracka pa dig ndr du star och gar sa att du inte far ont i ryggen.

Ta dig ur och i sdngen via sidoliggande.

For att inte behdva ta i med magmusklerna och minska belastningen pa operationssaret:
e Dra upp knéna och lagg dig pa sidan.

e For underbenen dver sdngkanten.

e Placera den 6vre handen framfor kroppen och skjut dven ifran med den undre armbagen
och handen tills du sitter upp.

e Du lagger dig pa samma satt fast i motsatt ordningsfoljd. Se till att du kommer ned helt pa
den nedre axeln innan du véander 6ver pa rygg eller énskad position.




Det ar viktigt att réra pa fotter och ben aven nar du inte &r uppe och gar.

Trampa/pumpa kraftigt med fotterna minst 20 fottramp, minst en gang varje vaken timme
eller sa ofta du kan. Ha garna en kudde som stéd under knana och trampa med fétterna i luften.

For att motverka yrsel, trampa en stund innan du reser dig till sittande och/eller staende.
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Andning och hosta

e Ta flera extra djupa andetag varje vaken timme den foérsta dagen (eller dagarna vid
behov). Ta ett langsamt, langt andetag in genom nasan (om det gar). Hall andan en
kort stund och blas sedan ut lugnt genom munnen.

e Hosta med stod av en kudde mot magen for att fa loss slem, om detta ar for svart
prova att ”huffa” 2 ganger - stot ut luften med Gppen mun, som nar du blaser imma
pa en spegel fast med mer kraft.

Nar du kommer hem

e Fortsitt att rora pa dig, ta regelbundna ”benstrackare” sa att du inte sitter stilla linge.

e Anvand stodstrumpor om du har 6kad risk for blodpropp, har svart att rora pa dig eller
for att lindra svullnader. Stodstrumpor finns att kopa pa bland annat apotek.

e Det gar bra att lyfta och bara tyngden av en bebis, men undvik tyngre saker under cirka
6 veckor. Lyft nara kroppen. Oka sedan tyngden successivt.

e Kom igang med béckenbottentraning (knipdvningar). Mer information om
backenbottentraning finns bland annat pa www.1177.se

e Efter cirka en manad kan du bérja med mycket latta Gvningar for mage och rygg, till
exempel trana pa att dra i naveln och halla kvar en stund (kan goras i olika positioner).
Ta hjalp av en fysioterapeut via din vardcentral vid behov. Vanta minst 12 veckor innan
du barjar styrketrana. Det viktigaste ar att stegra traningen langsamt och anpassa efter
hur det kanns i kroppen.


http://www.1177.se/

Levnadsvanor i samband med en bukoperation

Manga har under graviditeten skaffat sig halsosamma levnadsvanor och &r darmed bra
forberedda infor en operation som ett kejsarsnitt innebar. Levnadsvanor paverkar aven halsan
genom livet. Behover du hjalp att forandra nagon levnadsvana kan du véanda dig till
din barnmorska eller vardcentral. Tips och rad finns dven pa www.1177.se

Hélsosamma matvanor ar viktigt for bland annat lakningen och en bra tarmfunktion.
Det ar bra att ata regelbundna maltider. Maltiderna bor innehalla gronsaker eller frukt
(cirka 500 gram per dag sammanlagt) samt fullkornsprodukter, da far du ocksa i dig
fibrer. Drick regelbundet och drick nér du k&nner torst. Om du ammar behover du dricka
cirka en liter mer an vanligt per dag. Halsosamma matvanor bidrar till hela familjens
hélsa bade pa kort och lang sikt. Risken minskar for bland annat hjart-och karlsjukdom,
typ 2-diabetes och flera cancersjukdomar.

Fysisk aktivitet ar viktigt for aterhdamtningen efter en operation. Darfor bor du vara
fysiskt aktiv utifran din formaga. Ga garna pa promenader dagligen sa snart det &r
mojligt. Borja med cirka 10 minuter och 6ka successivt. Efterstrdva minst 150 minuter
i veckan sammanlagt vilket rekommenderas for att minska risken for bland annat
depression, typ 2-diabetes och hjart- och kérlsjukdom.

Du som tidigare har rokt eller snusat har mycket att vinna pa att fortsétta vara tobaksfri.
| samband med en operation kan tobaksbruk 6ka risken for komplikationer, bland annat
samre sarlakning. Rokning Okar risken for manga sjukdomar, bland annat hjart- och
karlsjukdom, flera cancersjukdomar och benskorhet. Aven passiv rokning ar skadligt.
Sma barn ar kéansligare och bor inte utsattas for tobaksrok.

Intag av alkohol kan i samband med en operation bland annat péverka sarldkningen
negativt och Oka risken for infektioner. Darfor bér man avsta fran att dricka alkohol
under likningstiden. Aven i framtiden bor alkoholkonsumtionen vara lig eftersom
alkohol okar risken for olyckor, relationsproblem och méanga sjukdomar, bland annat
stroke och flera cancersjukdomar. Den som har hand om ett barn bor vara extra forsiktig
med alkoholintag.
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