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KIEDY JEST JUZ PO )
porodzie

raf chciat, ze jako au-

torka tego wydania sa-

ma jestem matkg dwoj-

ki dzieci. Temat, kto-
ry tym razem poruszamy jest mi
bardzo bliski i w miare aktualny,
bo najmfodsza z moich pociech
ma dopiero 9 miesiecy.

Z doswiadczenia wiem, ze ko-
bieta w potogu, czyli w pierw-
szych tygodniach tuz po poro-
dzie, tak samo potrzebuje opieki
i czutosci, a nawet jeszcze wie-
kszego zrozumienia niz w trak-
cie cafej cigzy. Narazona jest na
bol, niewyspanie, przykre dole-
gliwosci, depresje zwigzang z po-
rodem i nowymi wyzwaniami. Po
pierwsze, trzeba powiedzie¢ to

na gtos: kochane swiezo upieczo-
ne mamy, urodzityscie dziecko, je-
stescie wspaniafe! | bez roznicy,
czy zrobityscie to sitami natury
czy przez ciecie cesarskie. Ser-
decznie gratulujemy!

Specjalnie dla Was przygoto-
walismy grudniowy numer Ma-
gazynu Pacjenta, w ktérym znaj-
dziecie wiele
przydatnych
informacji
dotyczacych
potogu...

bezplatny kwartalni
nr 4(6) grudzien 2008

BN magazyn pacjenta

Daria Sktadanowska
Europejskie Centrum Edukagji

w Opiece Dfugoterminowej
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v Wkiadki i podpaski Bella Medica
zawieraja wyciag z zielonej herba-
ty, ktéry skutecznie neutralizuje

intymny zapach oraz posiada wta-
sciwosci antybakteryjne i prze-

ciwzapalne.
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panty ultra

PIELEGNACJA TUZ PO...

Organizm po porodzie, zamiast
odpoczywac, rozpoczyna wielkg
akcje pt. ,oczyszczanie”. Dlatego
w pierwszych dniach wystepuje
obfite krwawienie $wiadczace
o wydalaniu resztek tkanek i bton
ptodowych. W tym okresie bardzo
wazna jest odpowiednia higiena,
ktéra ma duzy wptyw na wtasci-
we gojenie sig ran.
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ultra plus

\

Jesli to tylko mozliwe, swiezo u-
pieczona mama powinna zatrosz-
czy¢ si¢ o dostep sSwiezego po-
wietrza do miejsc intymnych. Po-
winna wybiera¢ bawetniang bie-
lizne oraz unika¢ sztucznych ma-
teriatow i elastycznych rajstop.
Odpoczywajgc w zaciszu sypialni,
dobrze jest pofozyc¢ sie bez bieli-
zny na podktadzie ginekologicz-
nym, ktéry uchroni posciel przed
zaplamieniem.

Aby utrzymac¢ okolice krocza
w czystosci, nalezy jak najczes-
ciej zmienia¢ podpaski i wktadki
higieniczne oraz podmywac sig
pod biezacg woda, zaczynajgc od
przodu. W aptekach dostepne sg
specjalne srodki do higieny intym-
nej, ktére majg dodatkowo dzia-
fanie nawilzajace, natfuszczajgce
i — co bardzo wazne — aseptyczne.
Zawsze warto tez miec przy sobie
chusteczki nawilzane przeznaczo-
ne do higieny okolic intymnych.
Nalezy jednak zawsze dokfadnie
osuszac krocze, np. papierowym
recznikiem.

Mtoda mama powinna caty
czas obserwowac swdj organizm
i koniecznie udac sie do lekarza,
jesli:

» krwawienie nagle ustanie lub
zwiekszy sie,

» wydzieliny beda miaty bardzo
nieprzyjemny zapach,

» krew zmieni kolor na jasnoczer-
wony,

» pojawi sie gorgczka powyzej
38°C.
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NACINAC CZY NIE?

Co pewien czas pojawia sig
trend na salach porodowych do-
tyczacy ostatniej juz fazy porodu,
kiedy to krocze rodzacej mamy
bywa nacinane. Jeszcze kilka lat
temu podczas porodu zabieg ten
byt bardzo czesto przeprowadza-
ny. Po takim nacieciu rana miafa
lepiej i szybciej sie goic. Niestety
czes¢ pan do dzis wspomina to
z grymasem boélu na twarzy, co
oczywiscie nie jest regufa. | nie
chodzi wcale 0 sam moment na-
ciecia, bo tego sie nie czuje, ale
o proces gojenia. Po takim zabie-
gu moga pojawic¢ sie problemy
z poruszaniem oraz siadaniem.
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Przy wstawaniu czy chodzeniu
miode mamy odczuwa¢ moga
takze, jak rana ,ciggnie” zszyte
tkanki. Skutki takiego ciecia zwy-
kle tagodzg dmuchane kofo do
ptywania lub migkka poduszka,
ktére znacznie utatwiajg siedze-
nie. Warto tez znalez¢ swoj spo-
séb na , bezpieczne” podnoszenie
sie z f6zka. Wstawanie najlepiej

rozpoczg¢ od uklekniecia i pod-
parcia dtorimi. Czasami bél po na-
cinaniu ztagodza takze: z porodem, nawet kosztem pek- 4 Chusteczkido higieny intymnej

z ekstraktem z zielonej herbaty

» paracetamol (moze by¢ w czop- nietych samoistnie tkanek. Brzmi delikatnie oczyszczaja intymne

ku), to dos¢ groznie. Ale jak sie okazu- czesci ciata, fagodza podraznie-
. . . nia, odswiezajg i neutralizujg
» oktady z lodu (zawsze osto- je, natura jest madrzejsza od skal-

intymny zapach.
nigtego, np. duzymi pfatkami pela i sztucznej prostej linii ciecia.
kosmetycznymi) a czasem z ri- Mamy po takim porodzie szybko
vanolu. dochodza do formy, nie odczu-
Teraz jednak czesciej zdarza wajgc znacznego boélu, mimo za-

sie, ze lekarze ,,pozwalajg” orga- tozonych szwoéw, ktére po okoto

nizmowi samemu sobie poradzi¢ 7 dniach same sie rozpuszczaja.
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» Delikatne preparaty do hi-
gieny intymnej — zawiera-
ja tagodne srodki myjace,
nie podrazniajace skory.

MEDICA

MULSIA
0 HSCATNT INTTMN

EMULSION
o TG

Nie pojawia sie tez nieprzyjem-
ne uczucie, ,ciggniecia”, a panie
moga w miare dobrze funkcjo-
nowac. Rana krocza w naturalny
sposob sie goi, przy czym nie po-
wstajg zrosty i ,sztuczne” blizny.
W szybkim procesie gojenia po-
magajg czeste zmiany bawetnia-
nych podpasek, podmywanie sie,

| e
MEDICA

stosowanie delikatnych ptynow
do higieny oraz dobre osuszanie
krocza jednorazowymi recznika-
mi a nawet suszarkg do wtosow.

PO ,,CESARCE"

Jesli poréd przebiega za pomo-
cg cigcia cesarskiego, trzeba prze-
de wszystkim nastawic si¢ pozy-
tywnie i by¢ cierpliwym. To po-
wazna operacja, a nie zabieg kos-
metyczny, wigc nalezy dac¢ sobie
duzo czasu na powrét do spraw-
nosci. Rana po operacji, a pézniej
blizna, moze bole¢ i swedzied.
Trudno jest kichng¢, odkaszlng¢,
a dodatkowo moga pojawic¢ sie
ktopoty z wyprdznianiem. Jakby
tego byto mafo, mogg wystapic
takze wzdecia. Podobnie jak po
pomoga
odpowiednia dieta oraz spacery.

naturalnym porodzie,

Pod zadnym pozorem nie wol-
no dzwigac ciezaréw, a dziecko
trzeba unosi¢ tak, by pracowaty
migsnie ramion a nie brzucha.
Jesli mtoda mama bedzie chciata
karmi¢ dziecko naturalnie, to po-
zycja lezaca powinna by¢ najbar-
dziej komfortowa. Gdyby jednak
miata karmi¢ na siedzaco, dobrze
jest utozy¢ sobie tyle poduszek,
by malec mégt spokojnie leze¢ na
wysokosci piersi.

+WC-STRACHY"”

Kiedy jest juz po porodzie, wy-
daje sig, ze juz nic nie moze mfo-
dej mamy wystraszy¢, bo w kon-
cu najgorszy bél ma za soba.
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A jednak... Drzwi do toalety wy-
gladaja dziwnie zfowrogo i sa
omijane przez nig szerokim tu-
kiem. Wstrzymuje sie do ostatniej
chwili, a to btad. Uwaga! Macica
szybciej sie obkurczy, jesli pecherz
bedzie oprézniany regularnie. Ale
jak to zrobi¢, kiedy boli i piecze?
W pierwszych godzinach po poro-
dzie warto wybrac si¢ pod prysz-
nic. Ciepta i delikatnie sptywajaca
woda zfagodzi szczypanie, a sam
prysznic wprawi mame w dobre
samopoczucie. Wreszcie moze
sptukac z siebie caty wysitek, pot
i zmeczenie.

Kobiety czesto wpadajg w pa-
nike i obawiajg sie, ze szwy mo-
g3 popekac¢ podczas wyproéznia-
nia. W efekcie unikajg toalety, co
prowadzi do zatwardzenia. Na-
lezy wiec przeméc strach i jak naj-
szybciej miec to za soba. Szwy na
pewno nie pekna, a im czesciej
jelita beda oprdzniane, tym szyb-
ciej organizm wraca¢ bedzie do
swojego naturalnego rytmu. Po-
moze tu réwniez ruch i odpowie-
dnia dieta, sktadajgca sie z du-
zej ilosci ptynéw i produktéw za-
wierajgcych btonnik, jak np. jab-
tka, rodzynki czy suszone sliwki.
Mimo zmeczenia warto spacero-
wad, co przyspieszy prace jelit.
Gdyby jednak naturalne sposoby
zawiodty, a zaparcie trwato dtu-
zej niz 3 dni, pomdc moga czopki
z gliceryny lub ciekta parafina do
picia. Niestety po porodzie kobie-
ta narazona jest takze na powsta-

nedi;

wanie zylakéw odbytu. Tu moga
pomoc preparaty kasztanowca,
a takze oktady z naparu lisci gryki
(lodowate) i z zielonej glinki (cie-
pte).

Dodatkowym problemem, ktory
moze sig pojawic, jest popuszczanie

moczu — tzw. inkontynencja. Jest
ona spowodowana mocnym roz-
ciggnieciem tkanki krocza i mie-
dnicy w czasie cigzy. Bezwiedne
popuszczanie moczu moze miec
miejsce podczas kichnigcia lub
kaszlnigcia. W celu zabezpiecze-
nia bielizny przed zabrudzeniem,
mozna w tym okresie stosowac
dostepne na rynku wktfadki urolo-

<« Wktadki urologiczne dla kobiet
z lekkq i $rednig inkontynencja
—maja anatomiczny ksztatt i
szeroki pasek kleju zapewniajgcy

fatwe i pewne mocowanie.
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P Oddychajace wktadki laktacyjne
dopasowuja sie do ksztattu piersi,
chronia przed przeciekaniem po-

karmu i zabrudzeniem bielizny.

fot. www.inmagine

giczne, ktore s wielkosci podpas-
ki, ale chfong znacznie wigcej wil-
goci. Warto tez ¢wiczy¢ migsnie
dolnej partii ciata. Cwiczenia te s3
bardzo proste i nie wymagaja cho-
dzenia do sifowni. Podczas korzy-
stania z toalety nalezy prébowac

wstrzymac strumien moczu na ok.
8-10 sekund i nastepnie czynnos¢
te powtarzac kilkakrotnie. Pézniej
mozna takie ¢wiczenia wykonac
,Nna sucho”, nawet siedzac za biur-
kiem w pracy.

DODATKOWE ,,ATRAKCJE”

KARMIENIE PIERSIA

Gdy swiezo upieczona mama
decyduje sie na karmienie dziecka
piersig, przez kilka najblizszych
miesiecy powinna korzysta¢ ze
specjalnej bielizny oraz wktadek
laktacyjnych. Sgoneniezastapione
w niespodziewanych sytuacjach,
kiedy nagle piersi pobudzone do
laktacji wyprodukujg zbyt wiele
mleka. Nie kazda przyszta mama
wie, ze kiedy karmi dziecko jedng
piersia, z drugiej tez poleci mleko
(na wypadek blizniakow). W ta-
kich sytuacjach wktadki pomoga
zadbac o higiene piersi i uchronia
bielizne przed zabrudzeniem.
TALIA OSY

Powiedzmy sobie szczerze, sg
kobiety, ktoére juz kilka tygodni
po porodzie wracajag do swojej
dawnej (czyt. sprzed ciazy) figu-
ry. Ale uméwmy sie - sg to wy-
jatki potwierdzajgce regute. Ko-
chane, Wasze organizmy wyko-
naty bardzo ciezkg prace, macica
z wielkosci mandarynki rozrosta
sie do wielkosci arbuza... Potrze-
ba czasu, by znéw sie obkurczyta.
Najczesciej powrét do dawne-
go rozmiaru zajmuje okoto ro-
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ku. Gtodowki i drakonskie diety
nie sa rozsadnym pomystem. W
skutecznym powrocie do swojej
formy pomoze karmienie pier-
sig, ktoére przyspiesza spalanie
nagromadzonych zapaséw oraz
obkurczanie macicy, a takze ¢wi-
czenia i diugie spacery z dzie-
ckiem, nawet zimg! Nie dajmy so-
bie wmowié, ze noszenie ela-
stycznych paséw czy sciskanie sig
bandazami spowoduje, ze nasz
brzuch bedzie szybko ptaski i jed-
rny. Mozemy osiggng¢ doktadnie
odwrotny skutek, bo migsnie za-
miast pracowac i ¢wiczy¢ bedy
tylko sciskane. Dobrym ¢wicze-
niem jest krecenie hoola hop,
ktére same mozemy dodatkowo
obcigzy¢ piaskiem lub grochem.
Na pewno bedzie to bardziej
skuteczne od elastycznych gor-
setow. Z kolei na niedoskonatosci
skory, takie jak cellulit i rozstepy
pomoga masaze. Jednak jesli
mfoda mama karmi piersig, mo-
ze uzywac tylko delikatnych kos-
metykéw, np. oliwki dzieciecej.
Na korekte i fachowe zabiegi kos-
metyczne przyjdzie jeszcze czas.

ANEMIA

Po porodzie dobrze jest kontro-
lowac¢ swoje wyniki krwi. Czgsto
dochodzi bowiem do anemii, kto-

ra fatwo wyeliminowa¢ poprzez
prawidiowa diete. Dobrze, jesli
positki sktadajg sie z zielonych
warzyw, kasz, petnoziarnistego
pieczywa, musli, soji, pestek z
dyni i stonecznika, a takze dzi-
kiego ryzu, drozdzy, wotowiny,
watrébki, buraczkéw, brzoskwin
i moreli. Mozna tez wspomdc sie
preparatami witaminowymi, ale
z tym lepiegj nie przesadzac.

Stowarzyszenie na Rzecz Opieki Dfugoterminowej i Pomocy Spotecznej

.Dom Pod Stoncem”,
ul. Zotkiewskiego 33,
87-100 Torun

stowarzyszenie@dompodsloncem.org.pl
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[ ALOE VERA-SENSTIVE ) _ MILK & HONEY ) m

Dla szczegdlnie wrazliwej skdry. Zawierajg oczyszczajace Wzbogacone nawilzajacymi
Wzbogacone wartoéciowym i nawilzajace proteiny mleka proteinami jedwabiu
ekstraktem z aloesu o dzialaniu oraz wyciag z miodu, oraz ekstraktem z bawelny
nawilzajacym. Nie zawierajq ktéry tagodzi zaczerwienienia o dziataniu ochronnym
substancji zapachowych i podraznienia skdry. i kojacym podraznienia.

i alkoholu.

Widadki laktacyjne R

PRODUKT

\_ 2007
N

Podkiady higieniczne




