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Vazena pani,
své détatko jste porodila cisafskym Ffezem. V dobé Sestinedéli je pro
Vas mnoho situaci novych, a proto vénujte pozornost a péci také sama
sobé.
V ndsledujicim textu Vas chceme seznamit s tim, jak o svou ranu a
vznikajici jizvu po operaci pecovat. Je dllezité si uvédomit, Ze jizva neni
jen to viditelné na povrchu. Pfi operaci se Sije aZz 6 anatomickych
vrstev tkané vcéetné délohy.
Po porodu cisafskym fezem se rana hoji jeden rok a déle, proto by
péce o jizvu méla trvat stejné dlouho, nebot Ize pfiznivé ovlivnit jeji
kosmeticky vzhled. Péce o jizvu je mimo jiné klicova pro prevenci
srUstd, optimalni funkci svald, pro funkci vnitfnich orgdnd, nervové-
cévniho zasobeni a lymfatického systému.

PECE O RANU PRVNICH 24 HODIN PO PORODU
(3-24 HODIN)

1. Vnimejte a dotykejte se védomeé svého bficha
Dotykejte se i oblasti rany, ktera je prekryta. Dotek je dUlezity pro
zlepSeni vnimani a citlivosti poranéné oblasti. Ze za¢atku mlzete mit
v jizvé a jejim okoli pocit ztraty citlivosti, je to normalni. Obvykle se
citlivost pfi spravné péci obnovi do 3-6 mésict 2. operacni den Vam
bude kryti odstranéno, vezméte si mobil nebo zrcatko a podivejte se,
jak operacni rana vypada. Oblast jizvy maze byt modrofialova az
Zlutozelena, postupné vsak bledne a pomalu se hoji.

2. Dychejte do bricha v oblasti rany
Dychejte do oblasti dolnich Zeber a
prohlubujte branicni dech. Své dlané poloZte

do oblasti rany a klidné vydechujte a

nadechujte. Tim, Ze budete dychat, rozpohybujete oblast rany a
organy bricha, coz je dlleZita prevence srlstd. Mimo jiné, mlZete také
snaz tolerovat bolest.

3. Opatrné se pohybujte od chvile, kdy se probudi cit ve Vasich
nohou.

Pridrzte si dlani podbfisek a do Vasi dlané
dychejte. Skréte a natahnéte v kycli
nejdfive jednu, pak druhou dolni
konCetinu. Lehce zdvihnéte pdnev a
napolohujte se na bok. Vydrzte v poloze
asi 15 minut a potom zkuste bok druhy.
Ackoli bude pohyb nepfijemny a moznd i <=
bolestivy, jde o prevenci srlstl, které
vznikaji v prvnich 24 hodindch po
cisafském fezu. Jde vsak o nejddleZitéjsi
¢innost, diky kterym muzete predejit rznym komplikacim.
4 Vstavejte z lUzka ihned, jakmile to lékar
nebo porodni asistentka dovoli.
Spole¢né s porodni  asistentkou se
s dopomoci posadite pres bok ihned do
stoje (dolni koncetiny sesunte z lGzika,
loktem jedné horni koncetiny a dlani
druhé horni koncetiny zatlacte do postele
a postavte se nebo se pretocte na bficho,
vzeprete se o dlané a za pomoci rukou
vstante). Poté vas porodni asistentka
doprovodi do sprchy, kde Vdam pom(iZe s hygienou. Casné
vstavani z l0zka je pro prevenci srlstl a dalSich komplikaci
velmi dllezité.
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Od odkryti rany je duleZité ranu sprchovat Cistou vodou (Ize
pouzit i neparfémované mydlo) nékolikrat denné a opatrné ji
utfit do sucha cistym bavinénym nebo papirovym rucnikem.
Setrnd masa? sprchovanim pisobi analgeticky a pomaha proti
otokdm. Béhem nasledujicich 6 tydnl neni vhodné koupat se
ve vané, bazénu apod.

Od 5. dne je vhodné polohovani na bfiSe. Pomahate tak

zavinovani délohy. Dulezité je lehnout si bfichem a jizvou pres
polStar. A to alespon 2x denné na 5 minut i déle po dobu Sesti

tydn(.
Ponechavejte ranu co nejvice na vzduchu a do doby vytaZzeni
stehl po operaci ji ni¢im nepromazdvejte. Strupy

neodstranujte. Optimalni je strupy nechat samo odpadnout.
Noste co nejdéle sitované kalhotky.

Do doby vytaZeni stehl jizvu pfimo nemasirujte. V prvnich
tfech dnech postacdi pouze plosny tlak dlané na oblast rany a
také jemné krouzeni tkani pod a nad jizvou.

A NS

Po vytazeni steh(, tj. 7. — 10. den po porodu, zacnéte
s hydrataci jizvy a masazi. Masirujte kvalitnimi rostlinnymi oleji
nebo mastmi uréenymi k péci o jizvu (napf. Contractubex,
Keloderm, Dermatix a mnohé dalsi). Také je moziné pouzit

10.

11.

12.

13.

14.

specialni silikonové gely nebo pasky. Ty se aplikuji pfimo na
jizvu po. Dobu nékolika tydn nebo mésicd.

Masaz mulze byt ze zacdtku nepfijemnd, pfi extrémni
bolestivosti je nutnd konzultace s lékafem. Jakmile se snizi
bolestivost a zvysi pohyblivost, mlzZete jizvu masirovat po dobu
1 mésice jednou tydné, poté kazdy druhy tyden v mésici, a
nakonec jednou mési¢né. Pro snizeni bolesti jsou dostacujici
bézné dostupnad analgetika (napf. Paralen, Panadol).
Sohledem na kojeni ale konzultujte slékarnikem uZit
jakychkoli 1éCiv.

Kojte své dité ve vhodné poloze. Jizva na bfise by se neméla
namahat (poloha tanec¢nika, poloha fotbalisty, vleZze na
boku...).

Po dobu 6 tydnd se vyvarujte pohlavnimu styku.

Dbejte na prevenci zacpy (optimalné by méla byt stolice
jednou za 48hodin). Pfi zacpé je vhodné uzit Setrna projimadla
(napf. Lactuldza). Vyhnéte se usilovnému tlaceni.

Pijte bylinkové caje, které plsobi proti kife¢im. Vhodny je ¢aj
z kontryhele nebo maliniku.

Neutlalujte jizvu tésnym pradlem. Nenoste kalhoty s paskem
pres jizvu.

PFi cestovani autem pouZijte na bficho smotany rucénik, ktery
ztlumi tlak bezpec€nostniho pasu.

Pri kasli, smichu, kychnuti si pridrite oblast rany a jemné
stlacte podbftisek. Pripadny drazdivy kasel je nutné okamzité
lécit.

Po dobu jednoho roku chrante jizvu pred pfimym slunecnim
zarenim, které zpUsobuje nezddouci pigmentaci jizev.
Pouzivejte slunecni krémy s vysokym ochrannym faktorem
proti UV paprskdm.
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15. VyuZijte metod kineziotejpovani, bioloampu, ale pfedevsim si
nechte pomoct ostatnimi ¢leny doméacnosti. Cerpejte energii,
spéte kdykoli, kdyZz spi i VaSe dité. Pohybujte se Setrné
s ohledem na Vas aktualni zdravotni stav a Vase moZnosti. A po
dobu 3-4 mésicl nenoste vetsi zatéz, nez vazi Vase dité. A
nezapomente, VaSe individualni potfeby vzdy konzultujte
s lékarem.

16. V domaci péci mizete jist bez dietnich omezeni. Presto je
vhodné v prvnich tydnech po operaci jist ¢astéji po malych
porcich, vyhnout se nadymavym, tézko stravitelnym,
drazdivym nebo kofenénym potravinam. Pfi nutnosti uzivat
nékteré léky (zejména ATB), které byly nasazeny v souvislosti
s operaci, neni vhodné pit alkohol.

17. Po dobu prvnich 3 mésicl se nedoporucuje jizda na kole nebo
koni. Vyvarujte se télesné aktivité spojené s vyskoky, poskoky a
silnymi otfesy. Posilujte svaly dna panevniho.

Pokud se u Vas objevi néktery z nasledujicich priznakd, doporucujeme
neprodlené navstivit Iékafe — horecka nad 38°C, paleni a zarudnuti
jizvy a jejiho okoli, nahla klidova bolest v jizvé, vytékani hnisu z jizvy,
rozestup rany vétsi nez 1 cm, zesileni vaginalniho krvaceni, zastava
odchodu plynd a stolice, opakované zvraceni, problematické a

bolestivé moceni aj. N %

Jak a kdy masirovat jizvu

1. Technika masaze jizvy po odstranéni ~
steh( —jemné prilozte briska (ne Spicky) A
prst na jizvu a Setrné krouzivymi
pohyby masirujte. Pfedstavte si na jizvé

cifernik a jedno misto vedle druhého masirujte ve sméru a
proti sméru hodinovych rucic¢ek. Cilem je plosné posouvat
jednotlivymi vrstvami mékkych tkani do vSech smérQ. Celymi
dlanémi plosné vytirejte smérem k tfisldm a dozadu k patefi.

Technika ,Sva ,C~- ploSné poloZte prsty jedné ruky zespod na
jizvu a druhou rukou ze shora na jizvu '

a vytvorte brisky prstl plosny tlak tak, / j

aby se mezi Vasimi prsty tkan narasila
do pismene | S. Vydrite po dobu asi
20  sekund, prodychavejte a
pokracujte na dalsi ¢ast jizvy. Takto
oSetfete celou délku jizvy. Jednou
rukou muZete pUsobit tak, abyste
fasila tkan do pismene ,C. Pokracujte
stejné jako u pismene | S-.

Uchopte jizvu do Vasich prstl a
formujte jizvu tak, abyste vytvofila
pismeno ,S7a C.

Netlacte bodové do jizvy! S ohledem na formovani hojeni jizvy
nedoporucujeme tzv. bodovou tlakovou masaz, ktera muze
jizvu poskodit, ale Setrnou masazni techniku popsanou vyse.
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Po odstranéni mocové cévky je dulezité zacit cvicit svaly panevniho
dna (PND) a to alespon 3 mésice od propusténi, 2x az 3x denné. Svaly
dna panevniho je dllezité aktivovat, ale také relaxovat. Touto aktivitou
pfedchazite mocové inkontinenci, bolestem zad a rozestupu bfisnich
svald.

Cviceni svalt dna panevniho zahajte relaxaci — lehnéte si na zada, nohy
pokrcte v kolenou a ruce polozte na podbfisek. Po dobu 3 minut se
nadechujte a vnimejte mirné zvedani hrudniku a bficha aZ do rukou
na podbfisku. Pohyb vnimejte jako rozevirani kvétiny uvnitr Vas.

Nasleduje aktivace svall dna panevniho v lehu — lehnéte si na zada,
nohy pokréte v kolenou. Nahmatejte si postupné stydkou kost, kostre
a sedaci hrboly. Mezi témito body se rozklada panevni dno. Dejte ruce
podél téla nebo je polozte dlanémi na bficho. UpIiné se uvolnéte,
zaviete ocCi, pravidelné dychejte a zacnéte se seznamovat s Vasim
panevnim dnem.

Nejprve si uvédomte oblast hraze a svérale a zkuste je lehce aktivovat
— vtahnout do sebe (odlepit od kalhotek).

Zkuste lehce tahem priblizit sedaci hrboly k sobé (zevnitf), nesmite
stahovat hyzdé ani stehna.

Kostrc a stydkou kost zkuste priblizovat k sobé a jakoby lehce vtahovat
dovnitf do sebe a zavirat ze vSech sméri jako kvétinu uvnitr sebe.

Panevni dno aktivujeme svydechem. Postupné by se Vam mélo
podafit, aby pracovalo nezavisle na dychani a vydrzelo protitlak
nadechu (tzn. aktivaci PND pfi ndadechu i vydechu).

Panevni dno aktivujte béhem dne. IdedIné pri vsem, co délate (vsedé,

ve stoji, pfi chlzi...). Cilené pak trénujte v leZe, dokud je Vam cviceni
prijemné.

Aktivace svall dna panevniho vsedé — sedte vidy na sedacich
hrbolech, ani ne vzadu, ani ne vepredu. Vnimejte Vase hrboly a cvicte
stejné, jako vleze na zadech (vtazeni a zavirani kvétiny uvnitr Vas).

Aktivace svall dna panevniho ve stoje — stoupnéte si do mirného stoje
rozkro¢ného (nohy na Sirku panve, Spicky sméfuji rovné). Uvédomte si
tfibodovou oporu (stfed paty a palcovy a malikovy kloub). Kolena
mirné pokrcte, aktivujte vnitfni vrstvu PND (kvétinka a citite, jak se
Vam oplostuje bricho). Ruce dejte podél téla, bficho ani pupik
nevtahujte dovnitf, uvolnéte hrudnik, ramena, lopatky a mirné
tahnéte doll. Bradu mirné zasunte smérem dozadu, celkové se
napfimte. Vasim télem pochazi provazek a Vas jako by nékdo tahal
v oblasti temene hlavy smérem vzhQru. Svaly jsou v rovnovaze,
pravidelné dychejte.

Aktivace pricného brisniho svalu je soucasti cviceni svalll panevniho
dna aslouzi jako prevence rozestupu bfisniho svalstva. Poloha je stejna
jako u lehu. Ruce muizZete polozZit do pasu na panevni kosti,
s nddechem sledujte pohyb Zeber a nadechujte se do podbfisku,
stejné jako pfi relaxaci. S vydechem aktivujte bfisni sval a to tak, ze
co nejdelsi. Prilozenim prstl po stranach bricha byste méla citit odpor
proti zpevnénému svalstvu. Nevtahujte pupik dovnitf, nezvedejte
hlavu ani ramena. Tuto aktivitu propojujte s aktivitou svalstva dna
panevniho.

Uspesnou lecbu a brzke uzdraveni Vam preje Kolektiv Gynekologicko
— porodnického oddéleni, Nemocnice Ceské Budéjovice, a.s.
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