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ODDELEK ZA FIZIOTERAPIJO (FTH)

FIZIOTERAPIA DHE RIKUPERIMI FIZIK PAS
PRERJES CEZARIANE

(Informatat pér pacienté)

1. QELLIMET NE SPITAL:

ulja nga pozita e shtriré né buzé té krevatit,

ecja népér dhomé / deri né tualet,

shétitje té shkurtra népér korridor (ditéve né vijim shtoni numrin dhe kohén e shétitjeve népér
dhomé dhe korridor) dhe filloni me ushtrime té lehta pér muskujt e barkut dhe té shpinés.

2. QELLIMET NE SHTEPI:

kur té ndiheni mjaft e forté, filloni té& ecni népér oborr. Filloni me 10-15 min. ecje né sipérfage
mjaft té rrafshta. Kur ndiheni mé té fort&, shpejtoni ritmin dhe distancén né kémbé,

filloni ushtrimet pér muskujt e legenit dhe muskujt e barkut sapo té ndiheni gati (zakonisht né
ditén e katért ose té pesté),

filloni me punét mé té lehta té shtépisé (fshirja e pluhurit, fshirja e zonave té vogla, larja e
enéve, etj.), pas rreth gjashté javésh mund té filloni ngadalé me detyra pak mé té rénda (fshirja
e njé dhome mé té vogél me fshesé elektrike),

shmangiuni ngritjes sé ngarkesave té rénda (mé shumé se 5 kg) pér rreth teté javé. Gjaté késaj
kohe, mos ngrini asgjé mé té réndé se fémija juaj (mos ngrini, pér shembull: fémijét mé té rritur,
shporta me rroba té lara té lagura, banjon pér foshnjat té mbushur me ujé, canta pér blerje etj.).
Pas rreth gjashté javésh, mund té filloni té ngrini ngarkesa pak mé té rénda, por kini kujdes. Pér
té parandaluar dhimbjen e shpinés dhe pér té& mbrojtur varrén e prerjes, éshté e réndésishme té
ngrini pesha né ményré korrekte:

1. lakoni gjunjét, 2.shtréngoni muskujt e legenit dhe muskujt e barkut, 3. afroni
ngarkesén sa mé afér trupit tuaj, 4. merrni frymé, 5. nxirrni frymén kur ngrini
ngarkesén.

Qéndrimi i miré éshté gjithashtu shumé i réndésishém pér shtyllén kurrizore, késhtu qé pérpiquni
té mbani mend:
géndrojmé drejt, ecim drejt, ulemi drejt.

Eshté e réndésishme t'i jepni trupit tuaj kohé pér t'u rikuperuar. Procesi i rimékémbjes zgjaté nga
gjashté deri né teté javé, késhtu qé shmangni aktivitetet stresuese gjaté késaj kohe. Dégjoni
trupin tuaj. Kur ndiheni té lodhur ose keni dhimbje, pushoni.

3. DITA E PARE PAS OPERACIONIT:

v

Frymémarrja e thellé ndihmon né uljen e efekteve té anestezionit. Uluni drejt (mund té
shtriheni né shtrat: shpinén mbéshteteni né jasték, gjunjét e lakuar ose uluni né shtrat / karrige),
péllEmbén e njérés doré vendosni lehté né stomak mbi kérthiz&. Nxirrni frymén butésisht pérmes
gojés dhe mé pas thithni ajrin ngadalé thellé pérmes hundés. Duke vepruar késhtu, barku dhe
péllémba juaj duhet té ngriten pak (péllémbén e shtyni lehté me bark,). Pérsériteni ushtrimin 5
heré cdo oré.

Ushtrimet pér qarkullimin e gjakut: kémbét mbani té shtrira. Térhigni shputat drejt jush dhe
relaksoni ato. Gjithashtu béni rrathé me shputat tuaja. Pérsériteni disa heré né dité ose para ¢do
shétitje 10 heré.

Ushtrimet té lehta pér barkun dhe mesin e shpinés ndihmojné né forcimin muskujve té
barkut, lehtésimin e dhimbjeve té mesit, lehtésimin e shkarkimit té gasrave:
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1. IEkundja e legenit: shtrihuni né shpinég, lakoni gjunjét, pélléEmbét mbéshteten né kockat
anésore. Anoni ijet tuaja né drejtim té fytyrés, duke e mbajtur kurrizin né bazé. Mbajeni pér dy
deri né tre sekonda dhe Iéshojeni ngadalé. Pérsériteni né ményré ritmike 5 deri né 10 heré,

2. |ékundja e gjunjéve: shtrihuni né shping, gjunjét mbani bashké dhe lakoni, térhigni lehté
kérthizén drejt shtyllés kurrizore dhe anojini gjunjét né njérén ané dhe mé pas né anén tjetér.
Diapazoni i lévizjes né fillim duhet té jeté mé i vogél, pastaj mund ta rrisni ngadalé. Pérsériteni 6
heré né secilén ané, 3 heré né dité.

4. USHTRIME PER MUSKULLIN E THELLE TE BARKUT (pozicioni shtriré né shpiné ose né krah,
kémbét té lakuara né gjunj); kéto ushtrime i fillojmé kur nuk kemi ndonjé siklet apo dhimbje.

> Kryejmé frymémarrje abdominale dhe né fund té nxjerrjes sé frymés butésisht
aktivojmé muskuijt e legenit. Mé pas BUTESISHT DHE NGADALE térhigeni zonén e
kérthizés nga brenda, drejt shtyllés kurrizore. Nése ushtrimi kryhet si duhet, nuk
vérehet asnjé lévizje e trupit dhe zona e ndarjes sé muskujve NUK GUXON TE FRYHET.
Mbajeni pozicionin deri né 10 sekonda, duke marré frymé relaksuar gjaté gjithé kohés, pastaj
relaksojmé muskujt. Béni deri né 10 pérséritje, 2 heré né dité.

Para ¢do ushtrimi té ardhshém aktivizoni fillimisht muskulin e thellé té barkut sipas
procedurés sé mésipérme, vetém kur muskuli té aktivizohet mund té kryejmé lévizjen. Ne
pérpigemi té pérsérisim né ményré ritmike cdo |évizje pasuese 5 deri né 10 heré.

Shtrihuni né shpiné me kémbét té lakuara né gjunjé:

»  Nagritni kokén drejt gjoksit. Ruani pozicionin natyral té lakesés suaj té mesit. Mbajeni pozicionin
pér 5 sekonda, mé pas kthehuni né pozicionin e fillimit. Fillimisht krahét mbéshteten prané trupit
gjaté performancés, véshtirésia rritet duke ngritur krahét drejt gjunjéve dhe né fund me krahét
té krygézuar né gjoks. Kur ngrini kokén dhe mé pas krahét, gjithmoné nxirrni frymén, kur ulni,
merrni frymé.

»  Nagritni kokén drejt gjoksit. Pushoni butésisht njérén doré né gjurin e kundért dhe mbajeni pér
disa sekonda. Pérsériteni né té dyja anét. Nxirrni frymén kur ngritni kokén, merrni frymé kur ulni.

> Ulja e duhur nga pozita e shtriré né shtrat: shtrihuni né shpiné, lakoni gjunjét dhe kthehuni
né krah. Mbani kémbét té lakuara dhe gjunjét té bashkuar gjaté gjithé aktivitetit. Ngadalé Iéshoni
kémbét poshté shtratit duke u ndihmuar gé té ngriheni né njé pozicion ulur me duart tuaja. Uluni
me kémbét tuaja né dysheme, pérkuluni pak pérpara dhe ngrihuni drejt.

» Ecja éshté ushtrimi mé i miré. Nése nuk ndiheni e forté, luteni diké gé t'ju shogérojé. Filloni me
shétitje té shkurtra té shpeshta népér dhomé / né tualet. Vazhdoni me shétitjet né korridor.
Pérsériteni disa heré né dité.

Nése pérjetoni siklet / dhimbje gjaté ushtrimit, ndérpreni ato menjéheré. Konsultohuni me mjekun ose
fizioterapeutin tuaj. Deri né 6 javé pas lindjes, nuk rekomandohet kryerja e ushtrimeve né pozicione ku
koka éshté mé e ulét se legeni (p.sh. uré e vogél) pér shkak té rrezikut té& embolisé sé ajrit. Né pozité té
shtriré, nuk i ngremé kurré té dyja kémbét né té njéjtén kohé. Kéto ushtrime kryhen rregullisht ¢do dité
deri né 6 javé pas lindjes. Pas kontrollit té paré te gjinekologu, né parim mund té vazhdoni me ushtrimet
gé keni béré para shtatzénisé.
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