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Blizna po cigciu cesarskim i po nacieciu krocza

powinna by¢ migkka, elastyczna i przesuwalna.
Aby osiagnac taki stan, musisz zadba¢ o te okolice.
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Poczatkowo mozesz zaczac od tkanek oddalonych od
wygojonej rany (nie wczesniej niz 2 tyg. po porodzie).
Z czasem, okolo 6 tygodni po porodzie, mozesz
przystapi¢ do masazu blizny. R 0 Z w I J AJ
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Zrosty i nieruchoma blizna moga w péZniejszym
okresie powodowa¢ dolegliwosci bolowe oraz
dystunkcj¢ narzgdéw wewnetrznych.

@ KASZEL I KICHANIE

Te dwie pozornie btahe czynnoéci
powinnas wykonywac
w odpowiedni sposéb.
Przyjmij pozycje wyprostowang,
glowe i tuldw obrdé w prawo
lub lewo oraz unies fokie¢ skosem
w gdre w strong, w ktora sie
obrocilas. Druga reka mozesz
przytrzymac brzuch.
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Jesli to mozliwe ogranicz odwiedziny najblizszych
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i znajomych do minimum. ‘Twéj czas spedzony
w szpitalu po porodzie powinna$ wykorzysta¢ na
w Etku Sp. z 0.0. PTUG

Q odpoczynek i regenerach.
www.lk.pl

JAK ZADBAC
O SIEBIE
PO PORODZIE ?
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11 WSKAZOWEK, KTORE ULATWIA
TWOJ POLOG

POLOG - to czas, w ktérym Twdj organizm wraca do
stanu sprzed cigzy i porodu. Trwa od 4 do 8 tygodni.
Proces ten przebiega naturalnie i samoistnie. Jednak to
Ty, swoim dziataniem, mozesz go wspomaoc.

PROFILAKTYKA PRZECIWZAKRZEPOWA
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Zaraz po porodzie, nawet jesli bedziesz ol
czula si¢ zmeczona, postaraj si¢
wykonywa¢ jak najwiecej ruchow
koniczynami gérnymi i dolnymi. Po prostu -
kilka razy zatocz kotka stopami i rekami. %E:’,
Ugnij kolana, tokcie, oddychaj spokojnie St
i gleboko. Pamietaj, zeby zrobic to przed
kazdym wstaniem z fdika. g@

SIEDZENIE

Siedz jak najmniej. W pozycji siedzacej
é obcigzasz wszystkie struktury dna
miednicy, ktére pod koniec cigzy i w
\ czasie porodu byty mocno nadwyrgzone.
Jesli musisz siedziec¢ - réb to zachowujac
ﬂ prawidlowa postawe ciala.
hod

LEZENIE

Pozycja lezaca jest najkorzystniejsza w pierwszych
dniach potogu. Pozwala odcigzy¢ kregostup, migénie
dna miednicy i powloki brzuszne. Pozycja lezenia na

brzuchu, ktérg mozesz przyjac juz w trzeciej dobie,

niezaleznie od tego czy rodzitag drogami naturalnymi czy

przez cesarskie ciecie, sprzyja zwijaniu sie i oczyszczaniu

macicy. Nie zapomnij o tym, Ze nawet lezac powinnas si¢
ruszac (patrz punkt 1).

o PRAWIDLOWA PIONIZACJA o PRAWIDLOWE NAWYKI TOALETOWE

Wstawaj z fozka zawsze przez pozycje lezenia na
boku. Mozesz w czasie tej czynnoéci polozy¢ reke na brzuchu
oraz delikatnie podciagnaé go w kierunku glowy i pepka.

WYPROSTUJ
KREGOSLUP

POCHYLSI
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garb, to nie zmniejszy dolegliwosci bélowych. —
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sprzyja lepszej wentylacji,
szybszemu zwijaniu macicy,
oczyszczaniu drog rodnych

oraz odciaza migsnie dna
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miednicy i kregostup.
Zk jenia w toalecie niepotrzebni
POPRAWNE NAWYKI e
W CZASIE PODNOSZENIA

Nie przyj i nie naciskaj.

o ROZEJSCIE MIESNI PROSTYCH BRZUCHA

Jest to nadmierne rozsuniecie migsni prostych brzucha oraz
ostabienie kresy bialej. Jezeli czujesz bél w okolicy pgpka
lub odcinka ledZzwiowo-krzyzowego kregostupa lub widzisz,
ze przy podnoszeniu glowy w okolicy pepka pojawia si¢
wypuktoé¢, moze to $wiadczy¢ o nadmiernie rozciggnigtej
kresie biatej. W takiej sytuacji najlepszym rozwigzaniem
bedzie wizyta u fizjoterapeuty.

Nieleczone rozejécie migsni prostych brzucha moze
prowadzi¢ do powstania przepukliny, obnizenia narzadéw
miednicy mniejszej, nietrzymania moczu oraz powodowac
dolegliwosci bolowe powtok brzusznych lub kregostupa
w odcinku ledZzwiowo-krzyzowym.

Nie dzwigaj! Jesli musisz co$ podnies¢, zréb to swiadomie
i prawidlowo. Podejdz jak najblizej podnoszonego
przedmiotu, wykonaj potprzysiad kierujac posladki w tyt
oraz zachowaj proste plecy i wydhuzony kregostup. Podczas
podnoszenia zréb $wiadomy wydech i podnie$ przedmiot
utrzymujgc go jak najblizej ciata.

PIELEGNACJA RANY
PO NACIECIU KROCZA

Po kaizdej wizycie w toalecie umyj dokladnie krocze. Mozesz
do tego uzy¢ dostepnych na rynku specjalnych preparatow
ginekologicznych. Czgsto zmieniaj podkiady higieniczne
i w miare mozliwosci wietrz krocze. Staraj si¢ nie moczy¢
rany - zamiast kgpieli w wannie, wybierz prysznic (do 20 dni
po porodzie). Obserwuj, za pomocg lusterka, swoje krocze.
Jesli zauwazysz zaczerwienienie, obrzek lub wydzieling z
rany, zglos to swojemu lekarzowi.

@ JAK
PODNOSIC DZIECKO ?

Do noszenia dziecka uzywaj sily rak. Unikaj opierania
dziecka o brzuch lub biodro z jednoczesnym wygieciem
tutowia do tytu lub boku.




