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Konelné jste na svét pfivedla své miminko a Cekd Vds to nejkrdsnéjsi obdobi,
b&hem kterého se s novym ¢lenem rodiny budete postupné szivat. Sestinedélf je
také obdobim intenzivni regenerace Vaseho organismu. Toto obdobfi pfindsi také
fadu otdzek, které Vadm rddi zodpovi pracovnici naseho Havifovského centra péce
o matku a dité, nevdhejte se jich proto zeptat. Nékteré odpoveédi moznd najdete v
tomto prehledném manudlu.
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Co se déje v Sestinedéli?

Jak uz samotny ndzev napovidd, Sestinedéli je obdobim, které trvd zhruba Sest
tydn0 od samotného porodu. V pridbéhu tohoto obdobi se zmény, které ve Vasem
téle uddly v téhotenstvi budou pozvolna vracet do pUvodniho stavu a Vy se
budete zotavovat z porodu. Je to doba, béhem které se zahoji pripadnd poranéni
vznikld béhem porodu, Vase pohlavni orgdny i cely organismus se budou
regenerovat, postupné se zacne ustalovat hladina hormond a zacnete kojit.
Sestined&li se dd& rozdélit na rané a pozdni obdobi. BEhem rané féze, kterd trvd
asi 10 dni, se hoji poporodni rdny a zalind se stabilizovat tvorba mléka. Budete
také prozivat to nejblizsi spojeni se svym prdveé narozenym miminkem. Asi po Sesti
az osmi tydnech od porodu, konci pozdni Sestinedéli a Vase télo bude jiz na pdli
cesty ke stavu, v jakém bylo pfed téhotenstvim.
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Kjakym zménam v Zenském téle dochazi?

Béhem Sestinedéli dochdzi v zenském téle k celkové rekonvalescenci. Je to take
obdobi pfevratnych fyzickych i psychickych zmén. Postupné se zavinuje délohag,
kterd v pribéhu téhotenstvi vdzila okolo jednoho kilogramu a mohla dosahovat
az k pupiku. Z toho dOvodu mohou nékteré matky v prvnich dnech po porodu
pocitovat bolesti podobné kontrakcim. Do pdvodniho stavu se postupné vraci
také délozni hrdlo a dochdzi k opétovnému zpevnéni bfisnich svall i pdnevni
oblasti. Pochva se po neoperaénim porodu hoji asi 3 tydny, zdstdvd vSak pruznd a
jeji stény se mirné snizi. Mezi dalsi zmény, které u sebe miZete pozorovat a které
jsou zcela normdlni, patfi velkd fyzickd a psychickd Unava, problemy s
vyprazdnovdnim nebo dychavic¢nost.

Diky oxytocinu a prolaktinu se v mlécnych zldzdch zacne tvofit mléko a tyto
hormony jsou také zodpovédné za emolni labilitu, se kterou se v mensi ¢i vétsi
mire potykd vétsina Sestinedélek. V pribéhu Sestinedéli jsou proto Zeny citlivéjsi ¢i
plactivejsi a zhruba u poloviny matek se 3-4 dny po porodu objevuje tzv.
poporodniblues, které vSak obvykle do ¢trndcti dnb odezni. V nékterych pfipadech
mUze poporodni blues prerlst aZz do poporodni deprese a vzdcné také az do
psychdzy, kdy se zena stdvd nebezpecnou pro sebei pro své okoli. Vtomto pfipadé
je nutné co nejdfive vyhledat odbornou pomoc.

Krvaceni v Sestinedéli

V prUbéhu prvnich Sesti az osmi tydnd po porodu probihd hojeni a regenerace
délohy. Zenské télo se tak postupné snaZi vylou&it krevni sraZeniny, zbytky
placenty a vSechny dalsi nepotfebné latky. Z toho dUvodu budete v Sestinedéli
krvdcet. Krvdceni v Sestinedéli se oznacuje také jako ocistky (lochie). BEéhem
prvnich dnd po porodu mivaji ocistky jasné rudou barvu, &mz pripominaji silné;jsi
menstruaci, a mohou mit také typicky zdpach. Krvdceni by mélo byt postupné
slabsi a svétlejsi, az prejde do Zluto-bileho vytoku. Neni vSak vyjimkou, Ze u
nékterych zen krvdceni pretrvdvd v pridbéhu celého Sestinedéli a jejich vytok ma
stdle jasné cCervenou barvu. V prvnich dnech po porodu pouZivejte silné
menstruacni viozky, zatimco jakmile se krvdceni trochu uklidni, mdzZete sdhnout po
obyeejnych slipovych vlozkdach. Uplné zapomerite na tampony a menstruaéni
kalisky, a to po dobu nejméné Sesti tydnU, protoze hrozi velké riziko infekce.
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Komplikace v Sestinedéli

N

Dalsi z ptic¢in krvaceni v Sestinedéli mdze byt také zdnét délohy. Tato zdravotni
komplikace se projevi zvySenou teplotou, silnym krvdcenim a velkou Unavou.
Pokud u sebe tyto pfiznaky zpozorujete, neodkladné vyhledejte Iékarte, ktery vém
predepiSe antibiotika. DalSimi typickymi komplikacemi mohou byt bolestivd jizva
po ndstrihu hrdze, bolesti po cisarském fezu, bolestivé naliti prsd &i zdnét prsuy,
Spatneé a bolestivé zavinovdni délohy, infekce, zdnéty zil, zdstava laktace nebo
laktacni psychdza. O vSech komplikacich, které Vase Sestinedéli provdzeji by mél
vedét Vds oSetfujici gynekolog.

I

Sex v Sestinedéli

Ndvrat k sexudInimu zivotu mize byt pro ¢erstvou maminku ndroc¢ny a ¢asto ho
doprovdzi rozpaky na obou strandch. Z ddvodu krvdceni a nutného zahojeni ran
lékati doporucuji v prvnich tydnech po porodu sexudlIni abstinenci, u kazdé zeny
vSak miZe byt doba potfebnd pro rekonvalescenci jind. Obvykle se doporucuje
pockat alespon 4-6 tydnU, aby nedoslo k infekci. Také zenskd touha mize byt po
porodu dlouhodobé snizend. Zatimco u nékterych Cerstvych maminek se jejich
sexualita postupné probudi a Idkd je sex i masturbace v Sestinedéli, jiné mohou
pocitovat Utlum jesté nékolik dalsich mésict. Odbornici nicméné radi neotdlet s
pohlavnim stykem pfilis dlouho, protoze &im déle se mu bude Zena vyhybat, tim
bude pravdépodobnéjsi, ze si vybuduje psychicky blok.

I

Otéhotnéni v Sestinedéli

Ackoliv se lekafi snazi tento mytus vyvratit, nékteri lidé si stdle mysli, Ze béhem
Sestinedéli Zena nemiZe znovu otéhotnét. Opak je ale pravdou. Otéhotnéni v
Sestinedéli je sice z dOvodu pravidelného kojeni nepravdépodobné, ale rozhodné
je mozné. Pokud tedy mdte chut na sex jiz béhem prvnich tydnd po porodu, je
dobré pouzit ochranu. Jakmile pak uplyne Sestinedéli, miZete pozddat svého
gynekologa o predepsdni specidini hormondlni antikoncepce pro kojici maminky.

Menstruace po Sestinedéli

Cerstvé maminky ¢asto zajimd, jestli se m&Zze dostavit menstruace v $estinedéli a
jak dlouho po porodu pfipadné zac¢nou opét krvdcet. Ndstup menstruace je velice
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individudlni, zpravidla se v8ak dostavi zhruba 6-24 tydnd po porodu. Pokud
pravidelné kojite, midze to byt aZz po Uplném odstaveni miminka od materského
mléka.

Co byste v Sestinedéli méla dodrzovat?

VSechny cerstvé maminky jsou po porodu pouceny o tom, ze by mély b&hem
Sestinedéli vénovat zvySenou péci osobni hygiené. Kromé toho |ékafi doporucuji
takeé dbdt na rezimovd opatreni a vyvarovat se prilisné fyzickeé i psychickeé zdtézi.
Je velmi dilezité dodrZovat pdr zdsadnich doporudent:

e DUkladné a Casto se myjte pomoci specidinich mydel uréenych pro intimni
hygienu.

e Pravidelné si vymeénujte hygienické vlozky.

e Denné si omyvejte prsa vlaznou vodou.

e PouzZivejte kojici podprsenky a prsni vliozky.

e Zkuste odpocivat, kdyz vase miminko spi.

e Myslete na vyvdzenou stravu v Sestinedéli a dostatecné pijte.

e Najdéte si alespon néjaky ¢as pro sebe.

e Mluvte o svych pocitech.

A ¢emu se béhem Sestinedéli naopak vyhnout?

DOlezité je, aby miminko nikdy nepfiélo do styku s o&istkami. Cerstvé maminky by
se mély vyvarovat koupdni ve vaneé a misto toho radegji volit pouze sprchu.
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Cviceni v Sestinedéli

Kazdd Cerstvd maminka by se po porodu co nejdfive rdda vrdtila zpdtky do
kondice. Neni ovSem kam spéchat. BFiSni sténa totiz potfebuje Cas, aby se stdhla
a zregenerovala. Zdravd maminka, kterd rodila pfirozenou cestou, mUze jiz
nékolik dni po porodu pomalu zacit s jednoduchym cvic¢enim a posilovdnim
pdnevniho dna. Pokud jste rodila cisafskym fezem, budete muset pockat o nékolik
tydn0 déle. Po porodu je idedIni zac¢inat velmi zvolna napfiklad prochdzkami, coz
podpofi krevni ob&h a zamezi vzniku kie¢ovych Zil. Cerstvd maminka by méla také
vyzkous$et posilovdnisvald pdnevniho dna, aby pfedesla samovolnému Uniku modi
a moznému poklesu délohy. Pro podporu kojeni je vhodné také posilovdni prsnich
svall.

’ z

Jestlize chcete posilovat bficho, zameérte se pouze na Sikmé bfisni svaly. Pfime
brisni svaly byste aZz do konce Sestinedéli neméla namdhat. Pokud Vds navic trapf
diastdza (rozestup bfiSnich svald), poradte se radéji o vhodném cviceni s
oSetfujicim Iékafem nebo fyzioterapeutem. S primérenym sportovdnim mdize zena
zacit hned po Sestinedéli. Pokud ale jde o plavdni a sporty, které zahrnuji skakani,
je nutné pockat az tfi mésice po porodu.
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Gynekologicka kontrola po Sestinedéli

Po skonceni Sestinedéli se nezapomenfte dostavit na vySetfeni ke svému
gynekologovi. Ten Vadm zméfi tlak, vysetii délozni Cipek a zkontroluje Vase prsaq,
Stitnou zIdzu i bricho. Takée vysSetfi délohu pomoci ultrazvuku a pripadné
zkontroluje hojeni ran po cisafském fezu ¢&i ndstfihu hrdze. Kromé toho
samozrejmeé posoudi VA& duSevni a emociondlni stav. V rdmci prohlidky bude
lékate ddle zajimat, jak kojite, zda krvdcite a jestli se vyskytly problémy s mocenim
Ci stolici.
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