Po porodzie i w okresie laktacji
- na co zwroci¢ uwage i jak dbac¢ o siebie w tym czasie

Wydawaloby sie, ze po porodzie cielesne zmiany bedziesz miata juz za sobg,
a glownie to Twoja psychika przejdzie metamorfoze, skupi swoja uwage na
malenstwie, ktére przyszto na swiat. Okazuje sie jednak, ze zar6wno Twoje
cialo jak i psychika doswiadczaja kolejnych przemian, ktére maja na celu
przygotowanie Cie do réznych etapow macierzynstwa. Jakich zmian mozesz sie
spodziewac¢? Jak upora¢ sie z naturalnymi dolegliwo$ciami zwigzanymi
z porodem i okresem laktacji? Na te i inne pytania odpowiada ekspert programu
~Zdrowa ONA".

Po okresie silnych uderzern adrenaliny i dziatania oksytocyny
zwigzanej porodem przychodzi czas na zmeczenie. Kobieta bardzo
chce zajac sie juz nowonarodzonym dzieckiem, ale okazuje sie, ze
najchetniej przespataby kilka kolejnych dni. Do tego dotgcza czesty
ptacz dziecka, karmienie piersig i inne, nieprzewidziane wczesniej
sytuacje. Takie etap przechodzi kazda kobieta i chociaz pierwsze
dni wydajg sie ciezkie, prosze mi uwierzyé, ze organizm bardzo
szybko sie dostosowuje i po dwdéch miesigcach pacjentki same sie
dziwig, ze mimo obaw tak doskonale sobie poradzity - moéwi dr n.
med. Grzegorz Poludniewski, ginekolog-potoznik, ekspert [
programu ,,Zdrowa ONA".

Trudne poczatki...

W okresie potogu, czyli 6-8 miesigcach po porodzie Twdj organizm przechodzi dwojakie
zmiany. Z jednej strony wystepujace procesy majg na celu powrdt do stanu sprzed cigzy
(zwijanie sie macicy, czyli tzw. iwolucja, gojenie sie ran poporodowych i powrdt czynnosci
jajnikdw), a z drugiej Twoje ciato dostosowuje sie do petnienie kolejnej waznej funkcji —
karmienia piersia.

Czego mozesz sie spodziewac?

e Wpydzielina z pochwy, czyli ptyn powstajacy z krwi z miejsca styku tozyska ze
$ciang macicy oraz $luzu, fragmentow tkanek i bakterii. Wydzielina poczatkowo
jest brunatna, a nastepnie przechodzi od jasnoczerwong przez rézowobrgzowaq,
zielonkawg i jasnozottg to biatej. Powinna znikna¢ w 4 tygodniu po porodzie.
Uwaga! Jezeli zauwazysz, ze wydzielina zawiera sporg ilos$¢ swiezej krwi lub wrecz
skrzepy, powinnas zgtosic sie do lekarza.

e Bole brzucha, ktore wigzg sie z procesem tzw. zwijania macicy. Nazywane sg
rowniez skurczami potogowymi i czesto nasilajg sie podczas karmienia piersia.
Dodatkowo goi sie réwniez rana, jakg pozostawito tozysko.

o Bole brodawek, ktore mogg wigzac sie ich adaptacjq do dtugotrwatego ssania lub
by¢ wynikiem nieodpowiedniego sposobu przystawiania dziecka do piersi.

e Problemy z oddawaniem moczu, zardwno zwigzane ze wstrzymywaniem, jak
i popuszczaniem, ktére powinny stopniowo zanika¢. Mimo wszystko nie rezygnuj z
przyjmowania duzej ilosci ptyndw, aby nie doprowadzi¢ organizmu do
odwodnienia.

e Problemy z zaparciami, szczegdlnie dokuczliwymi u kobiet, ktére majg szwy
w okolicach krocza.



Opodznienia w wystapieniu miesiaczki. Kobiety niekarmigce mogg ja zauwazyc¢
juz w 6-8 tygodniu po porodzie, ale laktacja moze wydtuzyc¢ ten czas.

Uwaga! Wbrew powszechnemu przekonaniu karmienie piersig nie stanowi 100%
zabezpieczenia przed poczeciem, dlatego jezeli wspoétzyjesz i nie planujesz
w najblizszym czasie kolejnej cigzy, przedyskutuj z lekarzem kwestie odpowiedniej
metody antykoncepcji.

Nadmierna potliwo$¢, spowodowana zmianami hormonalnymi oraz
oczyszczaniem organizmu z nadmiaru ptynéw. Po kilku tygodniach wszystko
powinno samoczynnie mingc.

Jak poradzic¢ sobie z dolegliwosciami i o czym warto pamietac?

Przede wszystkim kazda kobieta powinna pojawi¢ sie na wizycie kontrolnej u ginekologa
ok. 6 miesiecy po porodzie. Jezeli jednak zauwaza jakie$ niepokojgce objawy, np. bardzo
silne i wcigz nasilajgce sie bdle brzucha, zasinienia i wysieki w okolicy rany, czy
temperature powyzej 38°C, powinna niezwtocznie przyjs¢ do lekarza — moéowi dr n. med.
Grzegorz Potudniewski, ginekolog-potoznik, ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

Przeciwdziatanie boélowi brzucha. Jezeli s béle bardzo dokuczliwe,
porozmawiaj z lekarzem, jakie srodki przeciwbdlowe mozesz zastosowac. Pamietaj
tylko, aby nie bra¢ nic na witasng reke, poniewaz preparat musi by¢ bezpieczny
zaréwno dla Ciebie, jak i karmionego przez Ciebie dziecka.

Zapotrzebowanie na kwas foliowy. Kojarzy sie gtéwnie z okresem przed cigza
i pierwszymi miesigcami od poczecia, tymczasem zapotrzebowanie
kobiety karmigcej na te witamine jest rowniez wysokie. Wedlug zalecen
Amerykanskiej Akademii Piediatrycznej w okresie laktacji podaz kwasu foliowego
powinna wynosi¢ 0,5 mg dziennie.

Odpowiednia higiena. Ze wzgledu na rany powstate podczas porodu oraz
znajdujace sie w wydzielinie z pochwy bakterie, dlatego powinnas szczegdlnie
dbac o higiene. Kilka podpowiedzi:

o Podmywaj i osuszaj krocze przynajmniej 3 razy dziennie i po kazdym
skorzystaniu z toalety. Staraj sie unikac¢ papieru toaletowego, ktory moze
podrazniac rany.

o Bierz prysznic - najlepsze jest podmywanie pod biezacg woda. Kapiel
w wannie jest mozliwa dopiero po 4 tygodniu po porodzie.

o Na poczatku stosuj jatowe zestawy do mycia - przegotowang wode
wymieszang ze srodkami antyseptycznymi. Pozniej mozesz wiaczy¢ ptyn do
higieny intymnej. Najlepiej wyciera¢ sie jednorazowymi recznikami,
poniewaz te materiatowe moga by¢ siedliskiem szkodliwych bakterii.

o Czesto zmieniaj podpaski. Pamietaj, ze okres potogu wigze sie réwniez
z zakazem stosowania tamponodw.

Lekkostrawna dieta. Zarowno ze wzgledu na zaparcia, jak i ogdélne Twoje
samopoczucie oraz karmionego piersig dziecka, zadbaj o lekkostrawne positki.
Unikaj produktéw, ktére moga powodowac problemy z wyprdznianiem (czekolada,
chleb) i duzo pij - przynajmniej 2 litry ptynéw dziennie.

Cwiczenia mieséni Kegla, czyli miesni dna miednicy - sa szczegdlnie wazne
w przypadku nietrzymania moczu i wrazenia tzw. ,luznej pochwy”. Poszukaj
w internecie stron, na ktérych mozesz zamowic¢ bezptatne poradniki. To naprawde
proste ¢wiczenia, a potrafig przynies¢ bardzo duzo korzysci.

Radzenie sobie ze szwami. Podstawowg zasadg wspomagajaca gojenie sie ran
jest stosowanie sie do opisanych wczesniej form higieny. Jednak pozostaje wcigz



kwestia siadania, ktére moze powodowac dyskomfort. Jezeli masz takg mozliwos¢,
zaopatrz sie w dmuchane koto ratunkowe, ktére pozwoli unikngé¢ podrazniania
bolesnych miejsc.



