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ZALECENIA DLA PACJENTEK PO PORODZIE 

 

Połóg to okres 6 tygodni od dnia narodzin dziecka. W tym czasie w ciele kobiety zachodzą 

dynamiczne zmiany, w których organizm powraca do formy sprzed ciąży i adoptuje się do 

nowej sytuacji. Ten czas łączy się z różnymi dolegliwościami, a także z intensywnością 

przeżywanych emocji. 

1. Należy zadbać o higienę ; częste mycie rąk – przed karmieniem , po zmianie pieluszki 

u dziecka, przed i po korzystaniu z toalety. 

2. Macica w ciąży osiąga wielkość dyni, a w czasie połogu zmniejsza się do rozmiarów 

gruszki. Ból który czujesz świadczy o obkurczaniu się macicy, a nasila się podczas 

karmienia piersią. Jest objawem dosyć nieprzyjemnym, najsilniejszy jest                             

w pierwszych dniach po porodzie. Możesz używać łagodnych środków p/bólowych 

/np. Paracetamol 2 – 3 x dziennie /. 

3. Krwawienie po porodzie zmniejsza się i może trwać ok. 14 dni , zanika całkowicie po  

ok . 4 – 6 tygodniach. Kolor wydzieliny z pochwy zmienia się od krwistej                            

w pierwszych dniach, przez brunatną do śluzowej w ciągu kilkunastu dni. Używaj w 

tym czasie podpasek, zmieniając je jak najczęściej. Zgłoś się do lekarza jeśli 

wydalanie odchodów w pierwszych dniach po porodzie zatrzymało się / odchody nie 

pojawiły się np. przez 12 godzin /. 

4. Po porodzie siłami natury bardzo ważne jest utrzymanie w czystości krocza oraz rany 

po nacięciu krocza. Często się podmywaj i noś bawełnianą bieliznę. Należy często 

wietrzyć krocze. 

5. Jeśli poród ukończył się cięciem cesarskim utrzymuj ranę pooperacyjną w czystości                 

i suchości. Po usunięciu opatrunku myj ranę wodą z mydłem.  

6. Kąpiele w wannie są niewskazane. Zaleca się korzystanie z prysznica, woda nie 

powinna być gorąca. 

7. Szwy z krocza lub z rany pooperacyjnej powinny być usunięte zgodnie z informacją 

zawartą w karcie informacyjnej. 

8. Twoja dieta powinna być lekkostrawna, ale urozmaicona. Unikaj dań 

ciężkostrawnych, tłustych, wzdymających, a także ostrych przypraw. Pij ok. 2 litry 

płynów w ciągu doby / unikaj napojów gazowanych, słodkich i alkoholu/. 

9. Współżycie płciowe, irygacje pochwy i stosowanie tamponów jest niewskazane przez 

pierwsze 6 tygodni po porodzie ze względu na zwiększone ryzyko infekcji. 
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10. Po ok. 6 tygodniach , jeśli nie karmisz piersią może pojawić się miesiączka. U matek 

karmiących piersią miesiączka może wystąpić po kilku tygodniach karmienia piersią 

lub po odstawieniu dziecka od piersi. 

11. Unikaj podnoszenia ciężkich przedmiotów nawet do 3 miesięcy. 

12. Zaleca się umiarkowaną aktywność fizyczną – spacery, ćwiczenia dla kobiet w połogu 

oraz ćwiczenia mięśni Kegla, które zapobiegają późniejszemu nietrzymaniu moczu. 

13. Staraj się często oddawać mocz i zadbaj o regularne wypróżnienia. Jeśli wypróżnienia 

są bolesne sięgnij po czopek glicerynowy. 

14. Połóg to czas zmian hormonalnych. Możesz czuć się rozchwiana emocjonalnie / od 

euforii do przygnębienia /. W tym okresie powinnaś być pod opieką bliskich Ci osób. 

Za kilka tygodni burza hormonalna się wyciszy. Jeśli sama nie poradzisz sobie                       

z emocjami skontaktuj się z Poradnią Zdrowia Psychicznego / konsultacja                             

z psychologiem /. 

15. Zgłoś się do lekarza , gdy ; 

 gorączkujesz albo masz stan podgorączkowy 

 wydzielina z pochwy ma nieprzyjemny zapach 

 krwawienie się nasila, pojawiają się skrzepy 

 masz zaczerwienienie  lub duży ból rany krocza lub rany po cięciu cesarskim 

 czujesz pieczenie i ból przy oddawaniu moczu 

 masz obrzęk i silny ból nogi 

 ból piersi jest bardzo dokuczliwy, nasilający się w ciągu doby, a także 

zaczerwienienie piersi. 

 


