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Vazena pani,

srde¢né gratulujeme k narozeni VaSeho miminka. V dobé Sestinedéli je pro Vas
mnoho situaci novych, proto vénujte pozornost a péci také sama sobé.

V nasledujicim textu Vas chceme sezndmit s tim, jak o svou ranu a vznikajici jizvu
po porodnim poranéni (spontanni ruptura hraze, epiziotomie — nastfih hraze) mate
pecovat v poporodnim obdobi.

Radna v oblasti hraze je seSita stehem, ktery se vstieba béhem 10 az 14 dnd.
Chirurgicky nastfih se hoji jizvou. Ta pfedstavuje riziko pro dysfunkci panevniho
dna, kterd se mlze projevit celosystémové. Proto je dileZité naudit se o jizvu
pecovat a predejit tak moznym komplikacim.

Péce o jizvu by méla zacit jiz v Sestinedéli, tim Ize priznivé ovlivnit kosmeticky
vzhled jizvy. Naucit se s jizvou spravné manudlné pracovat je klicové pro vznik
srastl, pro optimalni funkci svald panevniho dna, nervové — cévniho zasobeni a
lymfatického systému panve a dolnich koncetin.

HOJENI RANY DO 10 DNU PO PORODU

1. Zatim jste velmi bolava, mozina je pfitomen otok a hematom.
Nebojte, v pribéhu nasledujicich dni se vse zahoji a vzhled
Vasi intimni krajiny se vyrazné zméni. Pro zmirnéni bolesti
nebo otoku je moZzné poddani analgetik nebo ledu. V takovém
pfipadé pozadejte osetfujici personal, ktery Vam rad pomize.

2. Dbejte na moceni a vyluéovani stolice. NezadrZujte moc a
pozor na vznik zacpy. Jako prevenci pijte kojici ¢aje nebo uzijte
Lactulosu ¢i glycerinovy Cipek. Snaze se vyprazdnite, proto
neméjte strach, Ze se pfi vyprazdnovani poranite.

3. Netlacte pfi moceni, dopreje si moceni vy sprse. Pokud mocite
na toaleté, plosky chodidel opfete o zem.

4. Po kazdé toaleté se osprchujte a ranu osuste Cistym ru¢nikem
nebo papirovou utérkou. Sprchovani rany predstavuje urcitou
formu mikromasaze, plisobi analgeticky a proti otoku. Doma
Ize provést oplach dubovou klirou, ta plsobi protizanétlivé.

5. Alespon prvnich 10 dni nesedte pfimo na poranéni (vhodné
sezeni na kruhu). Nesedte pfimo na zidli. Naucte se kojit vleze
na boku.

6. Snazte se minimalné roztahovat dolni koncetiny od sebe.
Pozor pfi nasedani a vyseddni z auta. Nohy méjte vidy u sebe!

7. PouZivejte sitované kalhotky co nejdéle. Poranénou intimni
krajinu ponechavejte nékolikrat denné odhalenou (poloZte se
na zada, pokrcte dolni koncetiny v kyclich,
od pasu dolu budte nahd a poranénou
krajinu nechejte nékolik minut na
vzduchu).

8. Aktivujte a relaxujte pdanevni dno
nékolikrat denné. Polozte se na bok,
sahnéte si prsty do oblasti konecniku a
pochvy, vtahnéte s stisknéte je pomysiné
dovnitt. Vydrzte a poté uvolnéte. Aktivaci
panevniho dna prokladejte védomym
relaxovanim a odpodinkem. Nezapomerite si pfed masazi
dikladné umyt ruce a ostfihat nehty, abyste predesla
pfipadnému poranéni.

OBDOBI 10 DNi POPORODU A DELE
(trezalkovy, mésickovy, kokosovy, bambucké maslo,
nesolené veprové sadlo...). Nezapomerite si pred masazi
dikladné umyt ruce a ostfihat nehty, abyste predesla
pfipadnému poranéni.
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Masaz jizvy na hrazi — lehnéte si na bok, nakro¢te nohu do
strany, vsuiite si ukazovacek a prostfedniéek do pochvy,
jemné pritlacte smérem ke konecniku a polokrouzivymi
pohyby masirujte tkan ve sméru a nasledné proti sméru
hodinovych rucicek (od ¢isla3 do 9,
jako na ciferniku).

Masdz mulze probihat i v sedé —
sednéte si polovinou hyzdi na zidli.
Druha polovina hyzdi je mimo Zidli.
Vsunte si ukazovacek a
prostiredni¢ek do pochvy jemné
pritlacte smérem ke konecniku a
polokrouzivymi pohyby masirujte
tkan ve sméru a nasledné proti
sméru hodinovych ruci¢ek (od cisla 3 do 9, jako na
ciferniku).

JAK cVICIT PANEVNI DNO

1.

Po 12 hodinach od porodu je duleZité zacit s polohovanim
na brise. Toto polohovani napomaha zavinovani délohy.
Lehejte si bfichem na polstar, alespon 2x denné na 5 minut
az hodinu po dobu Sestinedéli.

Cviceni panevniho dna provadéjte 2-3x denné po dobu 3
mésicl od porodu.

Cviéeni panevniho dna zahajte relaxaci. Vleze na zadech s
pokréenymi dolnimi koncetinami. PoloZzte ruce na
podbfrisek a jemné prodychavejte pod svoje ruce (nddech
nosem, vydech usty).

4. Pokracujte cilenou aktivaci panevniho dna. Nahmatejte si
stydkou kost, kostr¢ a sedaci hrboly (mezi témito body se
nachazi svaly panevniho dna).

5. Uvédomte si oblast hraze a zkuste ji lehce odlepovat od
kalhotek.

6. Ddle se zamérte na oblast mezi sedacimi hrboly a zkuste je
k sobé pribliZit. Nakonec se zamérte na prostor mezi
stydkou kosti a kostréi a pokuste se je lehce pfiblizit k
sobé.

7. Po tomto seznameni s jednotlivymi vrstvami panevniho
dna se pokuste aktivovat celé panevni dno. MuZete si
predstavit svaly panevniho dna jako kvétinu, ktera se s
aktivaci zavira a pfi relaxaci otevira. Opakujte 5x az 10x.
Nejdéte pres unavu.

8. Béhem cviceni svall panevniho dna se nesmi aktivovat
hyzdové svaly ani svaly na vnitfni strané stehen.
NezadrZujte pfi cvi¢eni dech!

9. Cviceni provadéjte vleze na zadech, vleZze na boku, vsedé,
ve stoji, pfi chlzi.

KDY NEPRODLENE NAVSTIVIT LEKARE

Pokud se u Vas objevi néktery z nasledujicich priznakd,
doporucujeme neprodlené navstivit lékafe — horecka nad
38°C, hnis vytékajici z jizvy, rozpad rany, zesileni vaginalniho
krvaceni, aj.

Uspésnou Iécbu a brzké uzdraveni Vam preje kolektiv Gynekologicko —
porodnického oddéleni, Nemocnice Ceské Budéjovice, a.s.
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