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ZALECENIA DLA PACJENTEK PO PORODZIE

Poldg to okres 6 tygodni od dnia narodzin dziecka. W tym czasie w ciele kobiety zachodza
dynamiczne zmiany, w ktorych organizm powraca do formy sprzed cigzy 1 adoptuje si¢ do
nowej sytuacji. Ten czas taczy si¢ z roznymi dolegliwo$ciami, a takze z intensywnoscig

przezywanych emocji.

1.

Nalezy zadba¢ o higieng ; czeste mycie rgk — przed karmieniem , po zmianie pieluszki
u dziecka, przed i po korzystaniu z toalety.

Macica w cigzy osigga wielko$¢ dyni, a w czasie potogu zmniejsza si¢ do rozmiarow
gruszki. Bol ktory czujesz swiadczy o obkurczaniu si¢ macicy, a nasila si¢ podczas
karmienia piersig. Jest objawem dosy¢ nieprzyjemnym, najsilniejszy jest
w pierwszych dniach po porodzie. Mozesz uzywa¢ tagodnych srodkow p/bdlowych
/np. Paracetamol 2 — 3 x dziennie /.

Krwawienie po porodzie zmniejsza si¢ i moze trwac ok. 14 dni , zanika catkowicie po
ok . 4 — 6 tygodniach. Kolor wydzieliny z pochwy zmienia si¢ od krwistej
w pierwszych dniach, przez brunatng do §luzowej w ciagu kilkunastu dni. Uzywaj w
tym czasie podpasek, zmieniajac je jak najczeSciej. Zglos si¢ do lekarza jesli
wydalanie odchodow w pierwszych dniach po porodzie zatrzymato si¢ / odchody nie
pojawily sie np. przez 12 godzin /.

Po porodzie sitami natury bardzo wazne jest utrzymanie w czystosci krocza oraz rany
po nacieciu krocza. Czgsto si¢ podmywaj i no§ bawetniang bielizng. Nalezy czgsto
wietrzy¢ krocze.

Jesli pordd ukonczyl sie cigciem cesarskim utrzymuj rang pooperacyjng w czystosci
1 suchos$ci. Po usunigciu opatrunku myj rang wodg z mydtem.

Kapiele w wannie sg niewskazane. Zaleca si¢ korzystanie z prysznica, woda nie
powinna by¢ goraca.

Szwy z krocza lub z rany pooperacyjnej powinny by¢ usunigte zgodnie z informacjg
zawartg w karcie informacyjnej.

Twoja dieta powinna by¢ lekkostrawna, ale urozmaicona. Unikaj dan
cigzkostrawnych, thustych, wzdymajacych, a takze ostrych przypraw. Pij ok. 2 litry
ptyndéw w ciggu doby / unikaj napojow gazowanych, stodkich i alkoholu/.

Wspotzycie ptciowe, irygacje pochwy i1 stosowanie tampondw jest niewskazane przez
pierwsze 6 tygodni po porodzie ze wzgledu na zwigkszone ryzyko infekcji.
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10. Po ok. 6 tygodniach , jesli nie karmisz piersig moze pojawi¢ si¢ miesigczka. U matek
karmigcych piersig miesigczka moze wystapi¢ po kilku tygodniach karmienia piersig
lub po odstawieniu dziecka od piersi.

11. Unikaj podnoszenia ci¢zkich przedmiotéw nawet do 3 miesiecy.

12. Zaleca si¢ umiarkowang aktywnos$¢ fizyczng — spacery, ¢wiczenia dla kobiet w potogu
oraz ¢wiczenia migs$ni Kegla, ktore zapobiegajg pdzniejszemu nietrzymaniu moczu.

13. Staraj si¢ czesto oddawaé mocz i1 zadbaj o regularne wyproznienia. Jesli wyproznienia
sg bolesne siggnij po czopek glicerynowy.

14. Potog to czas zmian hormonalnych. Mozesz czu¢ si¢ rozchwiana emocjonalnie / od
euforii do przygnebienia /. W tym okresie powinna$ by¢ pod opieka bliskich Ci osob.
Za kilka tygodni burza hormonalna si¢ wyciszy. Jesli sama nie poradzisz sobie
z emocjami skontaktuj si¢ z Poradnia Zdrowia Psychicznego / konsultacja
z psychologiem /.

15. Zglos sie¢ do lekarza , gdy ;

goraczkujesz albo masz stan podgoraczkowy

wydzielina z pochwy ma nieprzyjemny zapach

krwawienie si¢ nasila, pojawiajg si¢ skrzepy

masz zaczerwienienie lub duzy bol rany krocza lub rany po cigciu cesarskim
czujesz pieczenie 1 bol przy oddawaniu moczu

masz obrzek 1 silny bol nogi

bol piersi jest bardzo dokuczliwy, nasilajacy si¢ w ciggu doby, a takze
zaczerwienienie piersi.
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