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Porod to wielki wysitek dla catego twojego organizmu. Nic dziwnego, Ze na powrot do
dawnej formy potrzebujesz az szesciu tygodni. Pierwsze tygodnie po porodzie to trudny czas
- przeZzywasz rewolucje nie tylko dlatego, Ze dzieki tobie na swiecie pojawit sie nowy
cztowiek, ale rowniez dlatego, Ze twoje ciato wykonato gigantyczng prace. Wysitek porodowy
porownuje sie z biegiem maratoriczyka. Potrzeba troche czasu, bys odzyskata dawne sity.
Oto piec przykazan, ktore utatwig ci przejscie przez potog.

Po pierwsze - pamietaj o higienie

Kiedy tylko urodzi sie tozysko, macica zaczyna sie "zwija¢", czyli kurczy¢. Odczuwane przez
ciebie skurcze, cho¢ bywajg bolesne, sg oznaka prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Jesli bol jest bardzo dokuczliwy i nie potrafisz go roztadowaé, np. gteboko oddychajac,
mozesz wzig¢ tabletke paracetamolu. Juz od pierwszych chwil po porodzie rana po tozysku
zaczyna sie goi¢, a macica sie oczyszcza, wydalajac resztki tkanek i bton ptodowych. Uwaga,
tzw. odchody potogowe sg Swietng pozywka dla bakterii! Czesto zmieniaj podktady i
podmywaj sie. W pierwszych dobach po porodzie krwawienie jest obfite, a krew
ciemnoczerwona, czasem ze skrzepami. Potem odchoddw jest coraz mniej i majg brgzowo-
czerwony kolor. Mocniej mozesz krwawi¢, kiedy karmisz dziecko piersig albo po wiekszym
wysitku fizycznym. Im wiecej bedziesz sie ruszac, tym szybciej macica sie oczysci. Zazwyczaj
bedzie po wszystkim trzy tygodnie po porodzie, ale réznice indywidualne bywajg duze.

Idz do lekarza, jesli:

e krwawienie sie nagle zwiekszy lub kolor zmieni sie na jasnoczerwony

¢ krwawienie nagle zupetnie sie zatrzyma,

e pojawi sie nieprzyjemny zapach, inny niz podczas miesigczki

e zmieni sie twoje samopoczucie (,Stabo mi”, ,Czuje sie grypowo”, ,Boli mnie
podbrzusze™);

e bedziesz miata temperature ciata wyzszg niz 38 stopni (tylko w pierwszej dobie po
porodzie to normalne).

Po drugie - siadaj na gumowym koétku

Cho¢ rutynowe nacinanie krocza nie ma uzasadnienia medycznego, stosuje sie je w
wiekszosci polskich szpitali. Tkanki mogg tez pekng¢ (wbrew utartym opiniom rana wtedy
lepiej sie goi). Niestety, zszyte krocze bywa zrodtem dolegliwosci. Szczegdine kiopoty
sprawia siedzenie i wstawanie z t6zka. Bedzie ci wygodniej siedzie¢, jesli wtozysz pod
posladki specjalne kotko wypetnione granulatem albo zwykte kétko dmuchane. Wstajac z
t6zka - najpierw ukleknij, podeprzyj sie dtonmi i dopiero spusc stopy na podtoge. Czesto na
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kroczu pojawia sie obrzek, ktdry powoduje, ze szwy zbyt mocno uciskajg tkanke. Aby
zmniejszy¢ dolegliwosci, zréb sobie oktad z lodu owinietego w pieluszke tetrowa. Jesli bol
koncentruje sie w jednym miejscu, pulsuje i narasta, to mozliwe, ze tworzy sie krwiak i
konieczna jest pomoc fachowca. Zdarza sie, ze odczuwasz dyskomfort, pomimo ze tkanki
juz sie zagoity, co zwykle trwa 3-4 doby. Sprébuj nasiadowek z naparu kory debu, kwiatu
lawendy albo osolonej wody. Mogg by¢ one ciepte lub zimne, w zaleznosci od tego, co
przynosi ci ulge. Powinien tez ci pomdc delikatny masaz blizny mascig nagietkowg albo
arnikowa. Krocze zszywa sie zazwyczaj rozpuszczalnymi szwami, ale jesli powodujg one
dyskomfort, popros, zeby potozna zdjeta je w 6-7 dobie po porodzie - potem bywa to
utrudnione. Podmywaj sie po kazdej wizycie w toalecie, a krocze osuszaj jednorazowym
recznikiem. Uzywaj tylko bawetnianych podpasek i czesto je zmieniaj. No$ jednorazowa
bielizne. Wietrz okolice rany kilka razy dziennie.

Po trzecie - bywaj czesto w toalecie

Przez blisko dwie doby po porodzie nie oddaje sie stolca. Nie lez caly czas i duzo pij, a
unikniesz probleméw z wyproznieniem sie w nastepnych dniach. Nie bdj sie, ze podczas
wizyty w toalecie co$ ztego stanie sie ze zszytym kroczem. Cigza, niestety, sprzyja
powstawaniu zylakéw odbytu, szczegdlnie dokuczliwe sg one tuz po porodzie. Na hemoroidy
bardzo pomagajg preparaty kasztanowca (czopki lub mas¢), a takze lodowate oktady z
naparu lisci gryki i ciepte z rozrobionej z wodg zielonej glinki. Jesli jednak nie bedzie
poprawy, idz do lekarza. Po porodzie mozesz rowniez mie¢ przejSciowe trudnosci z
oddawaniem moczu. Mimo to staraj sie jednak jak najczesciej korzystac z toalety, poniewaz
petny pecherz przeszkadza w zwijaniu sie macicy. Jesli masz problemy z wysiusianiem sie,
sprébuj odda¢ mocz pod prysznicem.

Po czwarte - oszczedzaj sie!

Po trudach noszenia maluszka rozciggniete sg miesnie brzucha i wiezadta macicy, nie od
razu wraca petna sprawnos¢ kregostupa. Zmiany te cofajg sie stopniowo. Jak mozesz sobie
pomoc? Zadbaj o rozsgdng dawke ruchu i nie chodzi o sprzatanie mieszkania natychmiast
po powrocie ze szpitala! Skutecznym i przyjemnym ¢wiczeniem jest oddychanie przeponowe
z dzieckiem lezacym na twoim brzuchu. Zadbaj, by byto Ci wygodnie podczas karmienia
(podeprzyj plecy, podtdz pod reke, na ktorej lezy dziecko, maty jasiek, mozesz tez karmic,
uktadajgc malucha na boku na specjalnej poduszce).
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Po pigte — nie dzwigaj!

Przynajmniej przez okres potogu powinna$ unika¢ podnoszenia ciezarow (np. wanienki
wypetnionej wodg). Unikaj wykonywania prac domowych wymagajacych dlugiego
pochylania sie. Nieprzestrzeganie tych zalecen moze mie¢ powazne konsekwencje — miesnie
miednicy mniejszej i wiezadta macicy mogg nigdy nie wrdci¢ do stanu poprzedniej
elastycznosci — powodujac dolegliwosci przypisywane porodom z ochrong krocza, czyli
obnizenie sie narzadu rodnego i nietrzymanie moczu. W miare mozliwosci nie podnos
wiekszych ciezaréw — z wyjatkiem tego najstodszego.

Opracowata Agnieszka Rybarczyk-Ciunik
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