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To, jak se budete po porodu zotavovat, ovliviiuje mnoho faktord. Individudini je
rychlost zotavovdni i poporodni priznaky. Naslouchejte potfebdm svého téla a
doprejte mu dostatek ¢asu na regeneraci. Télo po porodu prochdzi rGznymi
fdzemi a procesy, vSechny jsou vSak docasné.

Prvni tyden po porodu

U kazdé rodicky, bez ohledu nato jak rodila, se objevuje poporodni vagindini vytok
nazyvany ocistky neboli lochia, ktery obsahuje krev a sliznici, kterd vystylala
délohu béhem téhotenstvi. Krvdceni je nejsilnéjsi béhem prvnich tfi az 10 dndU, pak
se bude jeho intenzita zmenSovat. Po tuto dobu je zakdzdno pouZivat tampony,
spolehnéte se proto na vlozky. Pokud si pfi krvdceni vSimnete velkych srazenin
nebo prokrvdcite vice nez jednu vlozku kazdou hodinu, dejte veédeét svému lékari,
ktery vylouci pfipadné poporodni krvdceni.

Poporodni bolesti se také vyskytuji bez ohledu na typ porodu. Tyto bolesti jsou
zpUsobeny zmensovdnim délohy zpét na velikost pfed otéhotnénim. Tésné po
porodu je déloha kulatd a tvrdd a vdzi asi 2,5 kilogramu, ale béhem asi 6 tydnd po
porodu se stdhne. Pokud kojite, déloha se béhem krmeni stdhne, coZ ji pomUze
vratit se do normadlni velikosti o néco rychleji.

Péce po vagindlnim porodu

Béhem porodu se muiZe oblast mezi fitnim otvorem a vulvou, zvand hrdz,
natrhnout, nebo mUze Iékal provést fez zvany epiziotomie. V obou pfipadech
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mUze Zena b&hem poporodni rekonvalescence pocitovat v dané oblasti bolest.
PerinedIni masdz béhem téhotenstvi mdze pomoci zabrdnit natrzeni hrdze nebo
potifebé epiziotomie.

Tipy na zotaveni:

e Prvnich 24 hodin po porodu kazdych pdr hodin hrdz ledujte.

e Mocleni mUze byt po porodu bolestivé. Namisto pouziti toaletniho papiru k
otirdni se umyjte teplou vodou, aby mo¢ nedrdzdila popraskanou pokozku.

e Abyste zmirnily bolest, zkuste nékolikrdt denné teplou sedaci koupel po
dobu 20 minut. M0zZete také seddvat na vyhfivané delce. Vyhnéte se
dlouhému stdni nebo sezeni a spéte na boku.

e Zamérte se na procvic¢ovdni svald pdnevniho dna. Neexistuje lepsi zpUsob,
jak vyresit poporodniinkontinenci moci - bez ohledu na to, jak jste porodily.
Nase fyzioterapeutky dochdzejici na oddéleni Sestinedéli V&dm s nimi jisté
poradi.

Péce po porodu cisaifskym fezem

Porody cisarskym fezem vyzaduji prdmeérnou 3-4 denni hospitalizaci. MdZe trvat
Sest az osm tydny, nez se budete citit Uplné fit. Mezitim omezte fyzickou ndmahu
a pohybujte se pomaluy, abyste se vyhnula pfipadnym zdvratim a dusSnosti.

Tipy na zotaveni:

e JeduUlezité vstdt z postele a pohybovat se, aby se zabrdnilo tvorbé krevnich

srazenin.

e Prvnich pdr tydn0 po cisarském fezu byste neméla zvedat nic tézkého ani
cvicit.

e Na bficho priklddejte vyhtivaci podlozku, to védm pomdZze zmirnit poporodni
bolesti.

e Pelujte o jizvu po cisafském fezu jemnym mytim rdny vodou jednou denné
a vzdy ji osuste.

e Vase prvni poporodnivyprazdrovdni mGze néjakou dobu trvat, ale nenutte
se. Jezte hodné potravin bohatych na vidkninu (celozrnné vyrobky, ovoce,
zeleninu), chodte na prochdzky a pouzZivejte jemné zmeékcovace stolice.
Vyhnéte se namdhavému tlaceni.
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Dal$ich pét tydnu...

Pfi Casném kojeni je normdalni, pokud Vds boli prsa. Takeé budete mit stdle ocistky,
ale budou se postupné mirnit. Rdna po cisarském fezu Vas mUze zadit svédit. Je
dUlezité se ji nedotykat, abyste zabrdnila prenosu infekce a urychlila jeji
regeneraci. Rady, jak pecovat o rdnu, spolecné s dalsimi, dostanete od nasich
porodnich asistentek nebo Iékarl pfi propusténi z nemocnice.

Tipy na urychleni zotaveni po porodu:

Jezte pestrou stravu bohatou na vidkninu a vitaminy, abyste zmirnila Unavu a
netrpéla zdcpou a predesla tvorbé hemeroidd. Stejné jako béhem téhotenstvi se
snazte jist pét mensich jidel béhem dne misto tfi vétSich. Pokud kojite, musite
béhem poporodni rekonvalescence zkonzumovat vice kalorii nez béhem
teéhotenstvi. Kazdy den vypijte dostatecné mnozstvi vody a omezte alkohol a
kofein.

Hybejte se. Ano, ndrocné cvi¢eni je prvnich pdr tydnd zakdzdno, presto je dobré
zUstat v pohybu prostfednictvim protahovacich cvié¢eni a lehké chize, kterd
pomdhd pfi plynatosti a zdcpé a urychluje regeneraci posilenim krevniho obéhu
a svalového tonusu. Navic zlepSuje ndladu a tim pomdhd zmirfiovat priznaky
poporodni deprese. Zacnéte tieba lehkymi prochdzkami s koCdrkem. V tom, jak se
dostat do formy po porodu Vdm poradi také naSe fyzioterapeutky, které
dochdzeji na oddéleni Sestinedéli. O tom, kdy a jak mUzete zadit naplno cvidit, se
poradte se svym lékarem.

NdS tym Vds podpofiv bezproblémovém kojeni. Pokud pfi kojeni pocitujete bolest,
mUZete se obrdtit na nasi laktacni poradkyni.

Dodrzujte kontroly u Ieékate. Diky pravidelnym kontroldm bude V4&s |ékar védeét, ze
se vSe |leci podle oCekdvdni. Pokud mdte neéjake priznaky, které Vds znepokojuji,
jako je horecka, bolest nebo citlivost operacni rdny, navstivte svého |ékare.

Poporodni vyzivové tipy

e Jezte podstatné vice bilkovin.

e ZvySte prijem vdpniku (nachdzi se v mlécnych vyrobcich — mléce a jogurty;
dopliite v pfipadé potreby, abyste dosdahli 1000 mg denné) a Zeleza.

e Sacharidy pomdhaji podporovat hojeni a zdroven udrzovat energii. Jezte
celozrnny chléb, celozrnné téstoviny, celozrnne krekry, Cerstve ovoce, susene
ovoce, jogurt, kefir a Cerstvou zeleninu.
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e Protein pomdhd pfi obnové a opravé tkdni a svald. Jezte drlbez, libové
hovézi maso, tu¢né ryby, vejce, syr, ofechy a semena.

e Zdravé tuky pomdhaji vstfebdvat klicové ziviny. Jezte olivovy olej, avokddo,
vlasské ofechy, len a chia seminka.

e Zelezo pomdhd zvlddat Unavu a hraje zdsadni roli ve funkci imunitniho
systému. (Po porodu se vétSina maminek musi zaméfit na doplnéni zeleza).
Jezte libové Cervené maso, fazole, Colku, ovesné vlocky a obohacené
ceredlie.

e VIdknina pomdhd predchdzet a zmirfovat zdcpu, déle Vds udrzi sytéjsi a
pomdhd pfi kontrole hladiny cukru v krvi. Jezte fazole, ¢ocku, hrusky,
avokddo, jablka, chia seminka, maliny, brambory se slupkou, mandle a
hrasek.

e Potraviny vyvaZzujici hormony mohou pomoci podpofit hladinu hormond
progesteronu a estrogenu. (Po narozeni dominuje hladina progesteronu a
estrogenu).

e Potraviny zvysujici progesteron pomohou bojovat s nizkou hladinou
progesteronu po porodu. Jezte vlaSské ofechy, mandle, dyfovd seminka,
¢erné fazole, dyni, brokolici, listovou zeleninu, $pendt, rizi¢kovou kapustuy,
zeli, avokddo, bandny, citrusové plody, mofské plody, hotkou ¢okolddu a
kokosovy olej.

e Potraviny vyvazujici estrogeny pomohou regulovat hladinu estrogenu po
porodu. Jezte potraviny bohaté na vidkninu, protoze prebytek vidkniny ve
vasi strave se vdze s estrogenem, ¢imz se prebytecny estrogen z téla
vylucuje.

e Konzumace vody pomdhd predchdzet bolestem hlavy, zdcpé a infekcim
mocovych cest. Navic hraje obrovskou roli v produkci matefského mléka.
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