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GRATULUJEME

Mild maminko,

nastava obdobi Sestinedéli. Je to doba, béhem které se hoji
poranéni po porodu a télo se po téhotenstvi zacne pomalu
vracet do normalu.

Pozornost bude nyni ¢asto sméfovana na nového clena
rodiny, ale i vy si zaslouZite byt hyckana, opeCovavana a mit
Cas pro sebe. Nezdrahejte se v téchto tydnech pozadat o
pomoc - partnera, rodiny, pratel, laktacni poradkyné apod.

Jsme radi, Ze jste si vybrala nasi porodnici, a pro maminky
po porodu jsme ve spolupraci s rehabilitacnim oddélenim
pripravili tuto broZurku, ve které naleznete dllezité
informace do zacatku a navod na cviceni, aby se vaSe télo
po porodu co nejlépe zahojilo.



‘ CO VEDET DO ZACATKU

Zivotosprava

e Dodrzujte pitny rezim 2-3 litry denné. Jezte pestrou stravu s
dostatkem bilkovin, vitamind, jédu (morské ryby), vapniku
(mléko a mlécné vyrobky). Ovoce a zeleninu zarazujte do
svého jidelnicku s ohledem na mozné souvisejici reakce
kojeného ditéte. MiZe se objevit napriklad vyrazka, dité mlze
také plakat z dlvodu plynatosti. Pak je vhodné provést zménu
v jidelni¢ku. Neni dobré kombinovat vice druhd ovoce,
snadnéji pak zjistite, co ditéti nesvéddci. Ani konzumace
vétSiho mnozstvi Cokolady neni pfilis vhodna. Méla byste se
vyvarovat alkoholu, koufeni, drogam, nepit perlivé napoje,
nejist nadymavou, kofenénou, drazdivou ¢i pfFilis tu¢nou
stravu.

Hygiena

e Doporucujeme cCasté sprchovani, idealné po kazdém pouziti
WC. Koupani by se mélo vynechat Uplné. DllezZita je i
pravidelna vyména porodnickych vlozek. Misto normalnich
kalhotek je vhodné pouZivat kalhotky jednorazové (sitované).
DuleZita je i péce o stolici, méla by byt pravidelna, jako
prevenci zacpy upravte sv{j pitny reZzim a jidelni¢ek. MUZete si
pod nohy dat pFi vyprazdnovani stolicku, docilite tim
fyziologictéjsi polohy k vyprazdnovani.



https://www.chytralekarna.cz/produkty/vyhledavani?s=porodnick%C3%A9%20vlo%C5%BEky

CO VEDET DO ZACATKU

Léky

MUZete uZivat Paralen, Ibalgin, vitaminové preparaty,
homeopatika (ve spravném davkovani).
Ostatni léky uzivejte po dohodé s Iékarem nebo lékarnikem.

Ocistky

Prvni 3-4 dny po porodu jsou krvavé, postupné se stavaji
nahnédlé. Kolem 5.-10. dne pfechazeji do nazloutlé barvy.
Charakter stejné jako konec odchodu ocistkU je u kazdé Zeny
individualni. Nemély by vSak odchazet srazeniny, nemélo by
pretrvavat krvaceni delSi dobu a nemély by zapachat.




CO VEDET DO ZACATKU

Kdy navstivit Iékare

Pokud se objevi zvySena teplota nebo horecka, zvysené krvaceni
nebo odchod srazenin, bolesti bricha ¢i zarudnuti v misté
poranéni (na hrazi, po cisarském Fezu oblast jizvy), navstivte
gynekologickou pohotovost v nemocnici nebo svého
registrujiciho gynekologa. Vzdy Feknéte, Ze jste po porodu, jak
dlouho a zda kojite.

Psychologicka pomoc

Mate za sebou komplikovany porod? Je vam néco kolem vaseho
porodu nejasné nebo chcete cokoliv probrat? Nabizime moznost
konzultace. Objednani je mozné na telefonnim cisle 465 710 387.

Usmév mamy - organizace podporuijici tastné matefstvi a Zeny,
kterym do Zivota vstoupily psychické potize v téhotenstvi, po
porodu i pozdéji. Vice na www.usmevmamy.cz.

Sexualni Zivot

¢ S pohlavnim stykem se doporucuje zacit az po Sestinedéli.
Absolvujte kontrolu u svého gynekologa, ktery zkontroluje
zahojeni pfipadného porodniho poranéni.

e Pokud by pro vas byl pohlavni styk bolestivy, konzultujte to s
lékarem nebo navstivte gynekologického fyzioterapeuta.
Stejné tak i pfi pretrvavajici bolestivosti nebo citlivosti jizvy.

Antikoncepce

Po cisafském Fezu se nedoporucuje otéhotnét minimalné 1 rok.
Kojeni neni antikoncepce a je mozné béhem ngj otéhotnét.



HOJENI TELA PO PORODU

Vlivem hormon se v téhotenstvi uvolfuji klouby a vazy. To ma
nepriznivy ucinek napr. na bederni pater a klenbu nozni (pokles
klenby). ZatéZ z téhotenstvi a porodu casto vede k oslabeni
panevnich svald. Dolni koncetiny mohou byt ¢asto oteklé a tézké,
nékdy se objevi i parestezie (mravenceni). Otoky prevazné
zpUsobuje téhotensky hormon relaxin, ktery v téle uvolnuje
vazivo, v€etné vaziva v oblasti panve, aby doslo k rozvolnéni pro
porod. V cévnich sténach plsobenim relaxinu ochabuji elasticka
vlakna a cévy mohou ztracet svou pruznost. Tento stav se po
porodu postupné upravuje a dochazi k Ustupu obtizi.

K urychleni vstifebani otoku muiZete vyzkouset:

¢ polohovani: nékolikrat béhem dne podkladejte vieze dolni
koncetiny (napf. polstarem, stolickou), a to vypodloZenim pod
celym lytkem, aby nedoslo k provésovani kolen,

e cévni gymnastika: rytmické pohyby v kotnicich - stfidavé
propinejte a pfitahujte Spicky nebo kruzte Spickami nohou,

o stfidava sprcha: sprchujte koncetiny od Spicek ke stehn(im,
nejprve kratce teplou vodou, pak studenou. Nékolikrat proces
zopakujte a zakoncete sprchovanim proudem studené vody.

PFimy sval bFisni tvori dvé poloviny, mezi kterymi se nachazi pruh
elastického vaziva. Jak plod roste a déloha se zvétSuje, dochazi k
tlaku na svaly a nasledné k jejich rozestupu (diastaze brisni). Po
porodu néjaky cas trva, nez se rozestup opét zatahne.



HOJENI TELA PO PORODU
POHYBOVY APARAT A DIASTAZA

Velikost diastazy je po porodu velmi individualni, mGze byt
minimalni, ale i 10 cm Siroka. Po porodu je oslabena funkce bfisni
stény, coz mUZze vést k pretizeni a nékdy i k bolesti zad. Proto v
Sestinedéli nedoporucujeme klasické posilovani brisnich svalt
(,sedy-lehy”, ,sklapovacky” a ,zkracovacky” Ci zvedani natazené
dolni koncetiny atd.).

Prvni dny po porodu lze bfisni sténu podpofit vazanim pevného
Satku (eventudlné i reboza):

Pokud vas boli oblast spony stydké, tfisel a je bolestiva chlze, Ize
prvni tydny vazat Satek i prfes panevni kosti:




HOJENI TELA PO PORODU
POHYBOVY APARAT A DIASTAZA

Test na zjiSténi velikosti diastazy

Lehnéte si na zada, natahnéte dolni koncetiny. Prsty ruky polozte
dva aZ tfi cm nad pupek mezi obé poloviny pfimého bfisniho
svalu. Nadzvednéte hlavu a podivejte se na Spicky nohou. Tlak v
dutiné brisni se zvysi a dojde k vytlaceni nitrobfisnich organt a
rozestupu brisnich svall. Prsty nasledné otocte o 90°.

Pri diastaze, ktera je vétsi nez Sitka tri prstd, doporucujeme
cvi¢eni jednoduchych cvikd. Pfi mensim rozestupu lze po
diastaze opakuijte toto vySetfeni cca po 14 dnech a pokracujte ve
cviceni jednoduchych cvik(l. Pokud se diastdza nezmensuje
(nezatahuje), doporucujeme s odstupem zhruba dvou mésict po
porodu konzultaci s fyzioterapeutem.



HOJENI TELA PO PORODU
POHYBOVY APARAT A DIASTAZA

Po porodu (i po cisafském Fezu) doporucujeme vstavat

s minimalni namahou pro brisni svaly - pfes bok. Po porodu
cisafskym Fezem i s pFidrZzenim jizvy. Casné vstavani z I0izka je
pro prevenci srustd a dalSich komplikaci velmi dUlezité.




HOJENI TELA PO PORODU
ZAVINOVANI DELOHY

Déloha je po porodu roztazena a zacina se pozvolna zavinovat, u
opakovanych téhotenstvi byva zavinovani pomalejsi i bolestivéjsi
(mUzete si Fici o analgetika).

Podpofrit zavinovani se da i kinesiotapingem, zavinovacim Satkem
Ci rebozem. Je dlleZité casto mocit, resp. moc zbytecné

nezadrzovat. PIny mocovy méchyr brani zavinovani délohy.

Polohovani pomaha zavinovani délohy

e Od druhého dne po spontannim porodu je mozné polohovani
vleze na briSe. Pouzijeme prelozeny polStar tak, aby okraj
koncil pod prsy, tim zvySime efekt a minimalizujeme tlak na
prsa. Opakujte nékolikrat za den s vydrzi 5-10 min.

* Po porodu cisarskym fezem zahajime polohovani od tfetiho
dne.

e Vtéto poloze Ize také postupné zacit s aktivaci svall
panevniho dna. Pro zacatek si zkuste uvédomit oblast hraze a
pokuste se ji lehce odlepovat od kalhotek.
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* Po téhotenstvi a porodu je panevni dno oslabené, je proto
vhodné nékolikrat béhem dne jej védomé aktivovat. To vede k
prokrveni této oblasti a urychleni regeneracnich procest
(hojeni ran atd.). S odstupem od porodu (po Sestinedéli) Ize
pokracovat i posilovanim panevniho dna a svéract jako
prevence inkontinence (neudrzeni moci a stolice).

e NEDOPORUCUJEME trénovat panevni dno pferusovanym
mocenim, protoZe tim nedochazi k uplnému vyprazdnéni
méchyre, ¢ast moci v ném z(stava a to vede k riziku infekce.

e Cviceni panevniho dna je vhodné zacit jeho relaxaci. VleZze na
zadech s pokrc¢enymi dolnimi koncetinami pfilozte ruce na
podbfiSek a ten prodychavejte.

* Dale se zamérte na oblast mezi sedacimi hrboly a zkuste je k
sobé pfibliZit. Nestahujte ale hyzdé k sobé.

* Nakonec se zamérte na prostor mezi stydkou kosti a kostrci a
pokuste se je lehce priblizit k sobé.

* Nasledné zkuste aktivovat celé panevni dno dohromady,
opakujte 5-10krat, ale nepfemahejte unavu.

e Panevni dno se nejprve ucte aktivovat s vydechem. Postupné
by se mélo dafit, aby pracovalo nezavisle na dychani a
vydrzelo protitlak nddechu (tzn. aktivaci s vydrzi 8-10 sekund
pfi nddechu i vydechu). Pokud se vam cviceni nedari, mlzete
se obratit na fyzioterapeuta, ktery se na gynekologickou
problematiku zaméfuje.
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CVICENi PO PORODU

AT

porodu. ZaleZi na vaSem stavu a vasSem zajmu. V pfipadé
operacniho porodu budte opatrnéjsi. Cviceni s plnym zapojenim
brisSnich svall Ize provadét az za 6-8 tydnl po porodu. V tomto
obdobi se miZete citit unavend. Najdéte si ¢as na odpocinek. | z
Unavy mUZe stoupnout télesna teplota.

BFiSni dychani, aktivace briSniho svalstva a
relaxace sval panevniho dna

Vhodné cviky v Sestinedéli

e Po porodu je vhodné zacit s nacvikem dychani do bficha a
podbFisku. Nadech sméfuje do bricha a podbfisku, hrudnik se
nezveda, bFficho se rovhomérné rozpina do vSech stran jako
valec. Nasleduje plynuly vydech. Neni tfeba se nadechovat
maximalné, ale nadech smérovat do bficha. Pro lepsi zapojeni
se mUzete nadechovat pod ruce a pri vydechu pouzit hlasku
»5". Vydech se snazte postupné prodluzovat, ale nezvySujte
nitrobfisni tlak (netlacte).
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CVICENi PO PORODU

* Vleze na zadech, obé dolni koncetiny pokrcené, chodidla na
podlozce, ruce na podbfFisku, nebo podél téla. Nadechnéte se
a s vydechem pretacejte kolena stfidavé na obé strany,
Setrné, do mirné bolesti, pocitu pnuti. Zde m{zZete kratce
setrvat, volné dychejte. Ramena a lopatky zlstavaji na
podloZce, neodlepuiji se. Pfi navratu kolen zpét se snazte
drzet bedra pfitisknuta na podloZce, hlavu m{Zete postupné
otacet na opacnou stranu. Cvikem postupné uvoliujete
bricho, jizvu (po cisafském Fezu), bedra (dolni ¢ast patere),
budete se snadnéji pretacet na boky, vstavat z IGzka. Zaroven
promasirujete stfeva a podpofite peristaltiku.
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CVICENI PO PORODU

* Leh nazadech, obé dolni koncetiny
pokrcené, chodidla na podlozce.
Pravou dolni koncetinu zvednéte nad
podlozku, dlan levé ruky polozte na
vnitini stranu kolena (lze vyuzit i
overball) a lehce tlacte proti sobé
vnitfni stranu kolene a dlan. Hlava a
ramena zUstavaji na podloZce.
Vydrzte cca. 5 vtefin, volné dychejte a
poté povolte. Koncetiny vymeénte a
postup zopakujte. Cvik aktivuje brisni
a prsni svalstvo, podporuje strevni
peristaltiku.

* Leh na zadech, prava dolni koncetina pokrcena, chodidlo na
podlozZce, leva dolni koncetina natazena. Obé horni koncetiny
jsou ve vzpazeni. Bedra pfitisknuta k podloZce. Vytahnéte se
jemné za patou natazené dolni koncetiny a za natazenyma
rukama do dalky, volné dychejte. Koncetiny nezvedejte od
podlozky, vydrzte opét cca 5 vtefin, volné dychejte. Zopakuje i
na druhé strané. Cvik aktivuje bfisni svalstvo, podporuje
peristaltiku, protahnete si tfisla, prsni svaly a napfimite patefr.
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DALSIi DOPORUCENI

Sestinedéli je doba, kdy télo regeneruje. Hoji se rany, postupné
se vraci do funkce brisSni svalstvo a dno panevni, zvysuje se
imunita.

e V obdobi Sestinedéli nedoporucujeme aktivity typu béhani,
skakani, plavani, zvedani tézkych bfemen nad 5 kg, jizdy na
koni ¢i na kole.

e Naopak vhodné aktivity jsou chize, cviceni na velkém mici, a
pokud jiZ nemate diastazu bfisni (viz test briSniho svalstva),
muUZete postupné zadit cvicit intenzivnéji.

* Privstavani z I0zka preferujte vstavani pres bok.

* Pri béZznych dennich ¢innostech se snazte minimalizovat
ohybani trupu, ale pouZivejte vice pohyby v kycelnich
kloubech s rovnymi zady.




HOMEOPATIE

Obecna pravidla pro uzivani homeopatik

Homeopaticky lék je obvykle pfipravovan ve formé granuli
(jako antiperle).

Pomocnou latkou, tzv. nosiCem ucinné latky, je laktéza a
sachardza - mnozstvi sacharézy je minimalni a mohou je bez
obav pouzivat i pacienti s cukrovkou.

Homeopatika jsou bez vedlejSich nezadoucich UcinkU a
kontraindikaci, bez obav je mohou uzZivat i téhotné Zeny a
kojenci.

Homeopaticky 1ék by nemél byt bran do rukou. U
francouzskych homeopatik k odpocitavani slouzi kaliSek, ktery
tvori zatku tuby.

Po kazdém pouziti nezapomerite tubu s granulemi dobre
uzavrit.

Doba pouzitelnosti je vzdy vyznaCena na kazdé tubé a je
potfeba ji dodrzovat.

Bézna davka je 3, 5 nebo 10 granuli, dle doporuceni |ékare
nebo lékarnika.

UZiti je nejvhodnéjsi alespon 1/4 hodiny pfed nebo 1/2 hodiny
po jidle, kdyZ je Ustni dutina prosta vSech cizorodych latek a
prichuti.

U¢inek homeopatik je ruen silné aromatickymi latkami, napF.
mentolem (zubni pasta, Zvykacka), kavou... je lepsi se jim
vyhnout.

Homeopatika nepolykame, nechame je pod jazykem zvolna
rozplynout.

Malym détem a kojenclim je moZné nechat je pred podanim
rozpustit ve IZi¢ce vody.



HOMEOPATIE

Zakladni homeopatie v Sestinedéli

Arnica montana 15 CH 10 granuli od kazdého
» homeopatika rozpustit v 0,5 litru

China rubra 9 CH Ly
vody a popijet pres den
Veratrum album 9CH m) (do PET lahve)

Arnica montana
¢ hojeni poranéni, proti Unavé, vstfebavani hematom, obnova
pruznosti cév

China rubra
e srovnava krevni tlak, proti unavé, fidi vodni a mineralové
hospodarstvi v téle
e pri dehydrataci, vétsi krevni ztraté, anémie

Veratrum album
¢ priintenzivni slabosti, mdlobach, tfesu, studeném poceni

5 granuli co nejdfive po porodu,

Arnica montana 15 CH » >—dx dennd. 7 dn

5 granuli 1x denné,
9 CH » 7 dnu (vytvari pékné tenké jizvy)

- hojeni kazdych feznych poranéni
(ostré hrany) - cisarsky rez, nastrih

Staphysagria

5 granuli 2x dennég, 7-10 dnd
Bellis perenis 5CH » - po vétsich poranénich (ochrana
panevnich svall), trhliny pochvy



HOMEOPATIE
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Homeopatie na podporu kojeni

e 1.den -5 granuli 7x denné
e 2.den -5 granuli 5x denné
e 3.adalSidny -5 granuli
3x denné az do Upravy laktace

Ricinus communis 5CH mp

Idealni je dat aktualni davku dle rozpisu najednou do 1 litru vody
v PET lahvi a popijet cely den. PribéZznym dodavanim
homeopatik se podpofi jejich ucinek.

Dal3i podpora tvorby mléka:

e Pitny rezim: 3-4 litry tekutin (NE sycené vody a NE 100%
dzusy)
e Kojici ¢aj: 3x denné 1 hrnek

Uprava kojeni

SniZeni laktace = Ricinus communis 30 CH 5 granuli 1x denné
Zastava laktace = Ricinus communis 30 CH 5 granuli 3x denné

V pFipadé dotazd kontaktujte:
veronika.hainisova@nempk.cz




VASE MIMINKO

V prvnich dnech po propusténi z porodnice na vas Ceka spousta
povinnosti, ale hlavné starost o vaseho Cerstvé narozeného
broucka. Proto, aby prvni dny mély co nejhladsi pribéh, tu pro
vas mame nékolik rad a doporuceni.

Co miminko ,,zazilo"” pred propusténim z porodnice

e Kazdému miminku byl po porodu aplikovan vitamin K, ktery
ovliviuje krevni srazlivost a podava se k prevenci krvacivé
nemoci novorozence. Jakou formou byl podan, je zapsano v
propoustéci zpraveé vaseho miminka.

e Dale byl proveden mezi 48.-72. hodinou Zivota povinny
screening (odbér z paticky) na metabolické a endokrinni
choroby, u kterych je pfi v€asném zjiSténi mozna terapie
vedouci k normalnimu psychomotorickému vyvoji. Pokud jste
odesla z porodnice pred 48. hodinou, byly vam karticky k
odbéru predany pro vaseho pediatra. O vysledcich z téchto
screeningl budete informovani pouze v pfipadé podezfeni na
onemocnéni, a to nejpozdéji do 6 tydnd od odbéru.

¢ U vaseho miminka byl také vySetfen sluch, odi - vrozeny Sedy
zakal - a provedeno ortopedické vysetreni kycli.

Organizacni zaleZitosti

e Praktického Iékare, kterého byste méla mit pro své miminko
jiz predem domluveného, je potfeba kontaktovat v den
propusténi z nemocnice, nebo ¢asné po ném, pokud
propusténi vychazi na dny pracovniho volna, a informovat ho
o tom, Ze jste jiz z porodnice doma.



VASE MIMINKO

Kojeni je jednim z nejkrasnéjsich zazitk( pro maminku a dité,
podporuje vzajemnou citovou vazbu. Materské mléeko je
nejpfirozenéjsi, nejoptimalnéjsi a nejvhodnéjsi vyzivou pro
vSechny déti. Doporucujeme vylu¢né kojeni do 6 mésicd véku
miminka a v kojeni pokracovat do 2 let i déle, podle vzajemnych
potfeb maminky a ditéte.

Vyhody materského mléka oproti umélé vyzivé

e Materské mléko ma sloZeni odpovidajici rdstovym a
vyvojovym potfebam ditéte.

e Pocatecni mléko - kolostrum - obsahuje hodné bilkovin a
vitaminu A, obsahuje imunoglobuliny ptsobici jako masivni
antiinfek¢ni ochrana novorozence a velmi malé mnoZzstvi je
dostacujici pro nasyceni novorozence v prvnich hodinach po
porodu.

e Zralé mléko méni své slozeni v ¢ase, béhem dne i béhem
jednoho kojeni!

e Materské mléko obsahuje bilkoviny idedlni pro rist a vyvoj
ditéte, je dobre stravitelné a vstrfebatelné, obsahuje tuky -
nositele energie pro dité - a nenasycené mastné kyseliny
potfebné pro vyvoj mozku ditéte a obsahuje Zelezo, které se z
materského miéka lépe vstrebava.
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KOJENI

Vyhody kojeni pro dité
e chrani déti pred prajmy
e ochrana proti infekcim dychacich cest, zanétu stfedousi
e nizSiriziko cukrovky, alergii, obezity, anémie
e lepsi vyvoj dusevnich schopnosti
e méneé casto vyzaduji hospitalizaci
e silng&jsSi kosti v dospélosti a stari

Vyhody kojeni pro matku

déloha se po porodu vraci rychleji do plvodniho stavu
poporodni ztraty krve jsou mensi

chrani Zenu pred rakovinou prsu, vajecnikl a osteoporézou
rychlejsi navrat postavy ke stavu pred téhotenstvim
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Jak uspésné kojit své dité

Casté a neomezené kojeni ihned po porodu je podnétem
Casné a dostatecné tvorby mléka.

Kojte dle chuti miminka bez omezeni délky a frekvence.
Zpocatku budete kojit nepravidelné 10-15x za den.
PravidelngjsSi rytmus se dostavuje az po 6 tydnech.

Spavé déti je tfeba pres den budit.

DodrZujte spravnou techniku kojeni - bradavka s dvorcem v
pusince, bradicka a nos se dotykaji prsu.

V prvnich dnech kojte z obou prsUl pfi kazdém pfiloZeni.
Pozdéji je Iépe kojit pouze z jednoho prsu na jedno kojeni - to
je duleZité pro spravné vyprazdnovani prsu - nejprve
miminko saje ,pfedni mléko”, které je Fidké a hasi Zizen,
teprve poté ,zadni mléko” bohaté na Ziviny, daleZité pro
prospivani détatka.

Velmi dudleZité pro dostatecnou laktaci je neomezované nocni
kojeni.

Stfidejte polohy pfi kojeni - vleZe, vsedég, v polosedé, bocni
fotbalova.

Stridani poloh u kojeni je dlleZité pro spravné vyprazdnovani
prsu a prevence retenci (zadrZzovani mléka).

Kojeni nesmi bolet. Pokud kojeni boli, opravte techniku a
polohu.

Po kojeni nechte dité odrihnout ve vhodné poloze, nejlépe
»Nna tygrika”.

Nedavejte ditéti dudlik, technika sani z prsu a z dudliku je jina.
Na podporu laktace by méla maminka vypit az 3 | tekutin za
den.
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Technika kojeni
Spravné drZeni prsu

e prsty se nesmi dotykat dvorce, palec je polozen vysoko nad
dvorcem

Spravné prisati ditéte k prsu

e miminko ma Siroce otevienou pusinku jako pfi zivani
dolni €ast jeho rtu je ohrnuta ven

jazycek je stoCeny do Zlabku a tvare nevpadavaji dovnitr
kojeni maminku neboli, je v pfijemné relaxované poloze

P¥i problémech s technikou kojeni
vyhledejte lakta€ni poradkyni

Spravné sani ditéte z prsu

zpocatku saje kratkymi rychlymi tahy

saci pohyb se po nékolika minutach zpomali

po kazdém sacim pohybu mlzeme slySet jemné polknuti
dité pije klidné, pravideln&, nema ucpany nos

v rytmu sani se pohybuji ouska i spanky miminka
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Spravna vzajemna poloha matky a ditéte

Zvolte pohodlnou polohu pfi kojeni, méla byste se citit
uvolnéné vy i vase dité.

Dité vzdy prikladame k mamince, ne opacné.

Mezi maminkou a ditétem nesmi byt zadna prekazka - spodni
rucka ditéte, zavinovacka.

Matka vzdy pFitahuje télo ditéte za ramena, krk a zada, nikdy
ne za hlavicku.

Dité musi mit v Siroce oteviené pusince nejen bradavku, ale i
dvorec. Nos i bradicka détatka se dotykaji prsu.

Poloha vleze

matka na boku s podloZzenou hlavou polStafem
dité také na boku ,brisko na brisko”
Usta ditéte sméruji k bradavce

f',fw Poloha vsedé
L 24N 4
TN e dité drzime jako v kolébce - poloha Madony

matka opfena zada a podlozené nohy
hlava ditéte lezi v ohbi paze matky
predlokti matky podpira dité
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Poloha tanecnika

e dité drzime ve zkfizené kolébce

e dité leZi na matciné predlokti

e zadelek sméruje k lokti

e rozevienou rukou podpirame soucasné
ramena a hlavicku

Poloha bocni, fotbalova

o dité leZi na predlokti matky a jako v
poloze tanecnika

e hrudnik ditéte je kolem boku v podpaZzi
maminky

Poloha v polosedé s podloZzenyma nohama

e vhodna pro matky po cisarském fezu
¢ polStar na bfichu matky brani tlaku ditéte
na jizvu
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Problémy pri kojeni

¢ Bolestivost bradavek, trhlinky z nespravné techniky
kojeni - Uprava polohy a techniky nejlépe pod odbornym
dohledem. MozZno pouZzit mast s panthenolem, bradavky
vétrat.

 Bolestivé naliti prsti mezi 3.-5. dnem po porodu - ¢asté
neomezované kojeni, stfidani poloh pfi kojeni, jemné masaze
technikou hlazeni smérem od bradavky, chladné obklady po
kojeni.

e Ucpany mlékovod projevujici se bolestivym zdufenim
v misté méstnani - upravit techniku kojeni, stfidani poloh pfri
kojeni - bradickou ditéte k postizenému mistu, jemné masaze
technikou hlazeni v postizené oblasti smérem k bradavce,
chladné obklady po kojeni. Tento stav mUZe provazet
i zvySena teplota maminky, Ize uzivat 1éky proti teploté.

e Zanét prsu s vysokymi teplotami a bolestivym zdufenim
prsu - viz doporuceni u ucpaného mlékovodu. Kontaktujte
lékare.

e Vyrazna bolestivost bradavek se zarudnutim a bodavou
bolesti p¥i kojeni z ddvodu kvasinkové infekce
- protiplisnové masti dle doporuceni laktacni poradkyné na
Horké lince kojeni, prsa vétrat.

¢ Neprospivajici dité po propusténi z porodnice, nejcastéji
z diivodu omezovaného kojeni - castéjsi kojeni 10x-15x
denné, nocni kojeni vyrazné stimuluje hormon Prolaktin,
odpovédného za tvorbu mléka.
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* Prostrednictvim Horké linky kojeni a laktacni poradny
nabizime odbornou pomoc i po propusténi do domaci péce
pri problémech s neprospivanim, bolestivosti prsd, snizenim
tvorby materského mléka.

Horka linka kojeni
465 710 340 (nonstop)

* Potrebné rady a informace tykajici se kojeni najdete také na
webu www.kojeni.cz.

» Kdispozici je také instruktazni video o kojeni na naSem webu
usti.nempk.cz.



http://www.kojeni.cz/
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Monitor dechu

¢ Nebo také apnoe monitor je pfistroj, ktery slouZzi k zachyceni
zastavy dechu miminka. Doporucujeme jej poridit do kazdé
novorozenecké postylky, jisté u rizikovych novorozenc(
(pfedcasné narozenych, se srde¢ni vadou ¢i anamnestickou
zatézi v rodiné). Dbejte na to, aby byl monitor vzdy v dvouleté
garanci, starSi monitory, byt neposkozené, ztraci po dvou
letech svoji spolehlivost.

Novorozenecké oddéleni OrlickoUstecké nemocnice nabizi k
zapUjceni monitory dechu Babysense.

—

Vice informaci

G k monitorim dechu

M na telefonu 465 710 340
v

XY
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Sestinedéli

e Pokud mozno dodrzujte Cas Sestinedéli, snazte se omezit
pocet navstév, nenavstévujte nakupni stfediska, dbejte na
zvysenou hygienu vas i miminka.

Oblékani, vychazky

e Oblékani miminek neni Zadna velka véda, chce to jen myslet
na to, aby détatko, zvlasté brzy po porodu, mélo vzdy o vrstvu
navic, nez nosite vy sama.

e Co je dllezité, je pokryvka hlavy miminka. Na tu nezapomi-
nejte. Hlavicka miminka je velkou teplosménnou plochou a
diky tomu mohou déti snadno prochladnout.

e Miminka s vdmi mohou na prvni prochazku tfeba hned v den
propusténi, jen je lepsi vyuzit kocarek s korbickou (zajisti
tepelny komfort). Pokud bude venku nepfiznivé pocasi, nebo
prilis velka zima, neni vychazka kazdodenni nutnosti.
Prochazku volte zpocatku kratsi a postupné prodluZujte cas
straveny venku. JiZ po dvou tydnech mohou miminka spat
venku (napr. po obédé).

e Autosedacky - vajicka - vyuzivejte zpocatku jen na transport
miminka po nezbytné nutnou dobu. Pouziti adaptért na
kocarek se doporucuje az ve chvili, kdy miminko bezpecné
udrzi hlavicku.
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OSetfovani miminka

e Teplotu miminku rutinné méfit nemusite, idealné by se méla
pohybovat v rozmezi 36,5-37,3 °C. Naucte se pouze
rozpoznat, jestli je studené, nebo naopak moc teplé. Poznate
to nejlépe tak, Ze zkontrolujete teplotu za krckem nebo na
hrudniku. PFi zvySené teploté (nad 37,5 °C) nejdrive zvazte,
zda-li neni miminko prespfrilis oblecené. Pokud je oblecené
primérené, kontrolujte dale teplotu pravidelné pfi kazdém
prebalovani. Pokud teplota stoupne k nebo nad 38 °C, je
vhodna kontrola [ékarem.

e Novorozence oSetfujte kosmetikou pro né vhodnou, nejlépe
hypoalergenni. Promazavani pokozky muiZze byt i formou
relaxace a krasného spolecného zazitku.

e Na koupani miminek nepanuje jednoznacny nazor,
doporuceni se rozchazeji od koupani 1x tydné po koupani
kazdy den. Dbejte na oSetfeni veskerych ,tajnych” zahybu
(krcek, rucky, ,faldiky”).

Do koupele miiZete pfidat
i olejicek ke zvla€néni pokozky
miminka
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e Pokud neni sekrece z oci ¢i nosanku, preventivné
nepouzivejte zadné kapicky k jejich Cisténi. Déti obcas kychaji,
ale vétSinou se jedna o prirozenou ocistu dychacich cest.

* Nehtiky oSetfujte az po zhruba po dvou tydnech, zpocatku
jsou velmi kifehké, nékdy zradné, proto vyuzivejte lehké
rukavicky. Az pfijde Cas prvniho oSetreni, vzdy upravujte
nehtiky pohledem z dlarfiové strany rucky.

e Po narozeni zUstava pupecni pahyl
ponechan k prirozenému
odpadnuti. Vasim ukolem je
pohlidat pouhym pozorovanim
jeho spravné odhojeni. Primérna
doba je 11 dn0. Nejdllezit&jsi je
pahyl dlouho nemacet pfi koupani
a také nesmi byt zarudly i
zapachat. Vytok je také potreba
oznamit obvodnimu lékafi.

e U chlapeckl je v prvnich mésicich naprosto normalni zdzena
predkozka a neni nutno ji hned pretahovat, ¢asto je velmi
tenka a snadno zranitelna. Urologové doporucuiji s
pretahovanim zacit kolem 1 roku véku, vzdy pFi koupani.

e Také u holcicek je potfeba péce o zevni genital. Hlenovy vytok
zrodidel je prirozena bariéra proti infekci. OvSem je velmi
husty a maze fungovat jako lepidlo, proto je vhodné jej obcas
odstranit a malé stydké pysky zkusit od sebe oddalit, aby
nedoslo k jejich slepeni, tvorbé synechii.
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e KUZi na zadecku a okoli konecniku je tfeba osetfovat pfi
kazdém prebalovani. Pokud je kliZe klidna, postaci jakykoliv
mastovy zaklad, pfi potizich - opruzeni, zarudnuti - pouzijte
komercné dostupné krémy, vice pokozku vétrejte a takeé se
zamyslete nad znackou plen. Ne vzdy je péce o opruzenou
pokozku snadnou zalezitosti a je tfeba tomu predchazet,
avsak neznamena to silnou vrstvu preventivnich krém, které
maji poté tendenci Zmolkovatét a hlife se z pokoZzky
odstranuiji.

Jak vybavit domaci lékarnu

e Do domaci lekarny pofidte néco proti teploté (Cipky nebo
sirup), kapky do oci a nosni kapky pro novorozence.
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Jak to bude s krmenim

e Déti do 3 kg by mély jist minimalné 7-8x dennég, vétsi déti
6-8x denné. Neni nutné, aby intervaly mezi jidly byly uplné
presné. Pokud si miminko tfeba v noci prodlouZi interval, neni
nutné jej vyloZzené budit. Interval v prvnich tydnech by mél byt
maximalné 4 hodiny, aby nedochazelo k velkym vykyvim
hladin cukru v krvi a aby byly zabezpeceny dostatecné denni
davky mléka. Existuje i minimalni interval mezi jidly, ktery je
cca 2 hodiny. Pfi kratSich intervalech by mohlo zacit miminko
vice ublinkavat. Po kazdém jidle je vhodné nechat miminko
odfihnout. Doma se jiz prestanete stresovat dennimi
vahovymi prirlstky, déti nemusi pribirat pravidelné kazdy
den. Proto se po propusténi vazi jiz v 7-14 dennich
intervalech. Vahové prirlistky by mély byt cca 150-250
g/tyden. To je ideal, ale ne vzdy vyjde. Jen prospivani pod
100 g/tyden v prvnich tydnech vyzaduje vétsi kontrolu denni
davky mléka a stavu miminka.

¢ PIné kojené déti mohou mit rdznou frekvenci stolic. MUZe byt
nékolikrat denné (pri kazdém prebalovani) az 1x tydné. Stolice
by méla byt mlécna (tzn. Zluta, jako michana vajicka). Zelena
stolice mUZe znamenat bud hlad (nedostate¢né mnozstvi
jidla), nebo pri pfimési hlenu né&jaké bakterialni presidleni.

e Pokud miminko kojite, peclivé kontrolujte svij jidelnicek.
Nezapomente doma dostatecné pit, min. 2,5-3 I/den, jelikoz
mnozstvi mléka bude na dodavce tekutin ted primo umérné.
Neprehanéjte to s mlécnymi vyrobky, jelikoz i u déti pIné
kojenych se v poslednich letech alergie na kravskou bilkovinu
objevuje. Strava by méla byt pestra a zdrava.
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Déti uméle zZivené

e Pokud laktace nenastoupi nebo je nedostatecna, pridava se
miminkUm jiz v porodnici od 3.-5. dne Zivota podle
hmotnostniho Ubytku jina vyZiva. V nasich podminkach se
pouziva hypoantigenni umélé formule s castecné
hydrolyzovanou kravskou bilkovinou. Po propusténi z
porodnice je mozné pfi negativni alergické rodinné anamnéze
prejit na béZnou pocatecni formuli. S volbou preparatu vam
pomUze prakticky pediatr. Déti na umélé vyzivé by mély mit
stolici alespon jednou za 1-2 dny. MUZe byt tuzsi, ale
charakter by mél byt také mlécny, Zluty. V nékterych
pripadech muzZe byt potfeba dokrmu jen pfechodnou
zalezitosti, laktace u nékterych maminek nastupuje pomaleji.

Bude miminko dostavat néjaké léky?

e Vitamin D je daleZity pro spravny rlst a pevnost kosti, podava
se v kapkové formé do pusinky do véku 1-2 let, duleZity je
prevazné v zimnich mésicich. Vitamin K je vitamin, ktery
pomaha proti krvacivym staviim a je dualezity pro tvorbu
nékterych srazlivych faktord. Po propusténi z porodnice se
dale podava v kapkové formé pouze u miminek, u kterych
nebyl po porodu podan do svalu na stehynku. Podava se
1 kapka 1x tydné do véku 12 kalendarnich tydn(.
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Jak podporovat spravny pohybovy vyvoj miminka

Pro Cerstvé narozené miminko je dUleZity pocit jistoty a bezpeci,
proto s nim manipulujte pomalu, klidné a plynule. Pro spravny
symetricky vyvoj a snizeni rizika oplosténi hlavicky vzadu nebo na
jedné strané je dulezité polohovani.

Polohovani

¢ Na zada - pro polohovani na zada je vhodna pevna, rovna
podloZka, ktera je dlleZitad pro vyvoj patere. Neni idealni
davat miminko spat do polStard, pefinek, lehatek. Dité ma v
mékké podloZce jen velmi malo informaci o svém téle a pater
neni v idealni pozici. Zpocatku mohou déti Spatné snaset
volny prostor a nestabilitu. Ke klidnému spanku a odpocinku
je potom vhodné jim ohranicit jejich prostor - zavinout je do
zavinovacky, ulozit do hnizdecka apod. V Cilém stavu bychom
jim ale naopak méli umoznit vnimat prostor okolo sebe a
volny pohyb.

* Na boky - v poloze na boku je
ddleZité zajistit, aby miminko
neprepadlo na bFiSko nebo
na zada. V poloze na boku
muZe miminko i spat. Je
vhodné mit ho pod kontrolou
nebo mit aktivni monitor
dechu.
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Na bricho - poloha na bfiSe je velmi dlleZita. Je mozné pokladat
miminko hned po narozeni nebo po odpadnuti pupikoveho
pahylu. Na bfisko polohujeme, kdyz je miminko bdélé, idealné pfi
prebalovani nebo po koupeli. Na briSko nepolohujeme tésné po
jidle. Dité davame na bfisko na pevnéjsi podlozku, aby se mohlo
opfit o ruce a zvednout hlavu. Zpocatku miminko
pravdépodobné nevydrzi v této poloze moc dlouho, ale ¢im
Castéji ho budete na bFisko pokladat, tim dfive si na ni zvykne.

Zvedani a pokladani miminka

Pokud miminko potfebujete posunout po podloZce, je dobré jej
vzit na obé predlokti a jeho hlavu drzet v dlanich.

Jestlize zveddme miminko, které
jeSté nedrzi hlavicku, potfebuje pri
zvedani co nejvétsi podporu. Pro
psychomotoricky vyvoj je
prinosnéjsi, pokud détatko
zvedame a pokldddme bokem k
podloZce, namisto zvedani zady
od podlozky. Kolem 3.-4. mésice
jiz dité umi drzet hlavicku a je
dobré, kdyz se zacne na zvedani a
pokladani aktivné podilet.
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Po pretoceni na bok ho chvilku nechte, aby si tuto pozici
uvédomilo a poté zvednéte pres bok, anebo je mozné dité dotocit

N4

briSkem na svoji ruku a détatko zvedat zady k sobé.

DrZeni a noSeni déti

Je dobré mit na paméti, Ze i pfi noSeni détatka na rukou mizeme
podporovat spravny psychomotoricky vyvoj. V posledni dobé ale
Celi nastdvajici rodice urcitému tlaku, kdy rizné knihy, ¢asopisy,
socialni sité, poradenska centra predkladaji ,ten jediny spravny”
postup manipulace s miminkem. U zdravého ditéte se vSak
nemusite obavat, pokud nap¥. pfi navstévé u prarodic¢l nebudou
striktné dodrZzovany doporucené zasady. NejduleZitéjsi je, abyste
se vy sama citila jisté a uvolnéng, aby se tak citilo i vaSe miminko.
Prostrednictvim vaSich dotekl ziskava détatko dlleZité informace
o svém téle i okoli.
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Fazolka - zada miminka jsou
napfimena, hlava lezi ve vasi
loketni jamce (je duleZité, aby to
nebyla zadni ¢ast krku, potom
totiz hlava neni v naprimeni, ale
prepadava do zaklonu). Hlava je
vyS nez zadecek. V kyclich se
snazime zajistit pfiblizné pravy
uhel.

NoSeni na boku - i v této poloze
se snazime udrZet pravy uhel v
oblasti kycli.

Tygrik - miminko je v této polo-
ze Casto spokojené a pozoruje
okoli. Poloha je vhodna i pro
odfihnuti, ¢i uleveni od ,prdikd”.

U fazolky, noSeni na
boku i v tygrikovi
nezapominejte na
stfidani rukou, aby
noSeni bylo symetrické
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Klokanek - v této poloze znovu hlidame, aby zada miminka byla v
jedné ose. Jedna se o aktivni polohu, ktera je pro miminko velmi
prinosna. Svym uchopem v oblasti ky€le zajisStujeme mezi kyclemi
a trupem pfriblizné pravy uhel. V obdobi okolo 3.-4. mésice, kdy
jiz détatko kontroluje hlavicku, je mozné miminko lehce
predklonit. Opét hlidame, aby zada byla napfimena.

- R

Klubicko - tuto polohu mizete
vyuzit, pokud je miminko
podrazdéné a chcete ho uklidnit
nebo mu pomoci s vyprazdnénim.
Klubi¢ko neni vhodné pro delsi
noseni, nebot nerespektuje
psychomotoricky vyvoj. Miminko ma
v této pozici zakulacena zada,
ramena jsou vysunuta dopredu a
nahoru, a nemohou tak byt dobre
zapojeny mezilopatkové a bfisni
svaly. Dité jiz neni v déloze a aby se
pater rozvijela, nepodporujeme jiz
~Schouleni” miminka.
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Drzeni miminka elem k sobé - ani
noseni ditéte Celem k sobé neni
idealni. Hlava je vétSinou otocena
k jedné strané a miminko se ¢asto
zaklani hlavickou nebo celymi
zady, coz vede k nerovhomérnému
posilovani zadovych a brisnich
svald.

Jak drZzet miminko pfi odfihnuti - mdZete volit v podstaté viechny
pozice, kde je miminko naklonéné a nelezi - klokanka, tygrika,
polohu na svém hrudniku, kdyz jste v polosedé.




‘ OSTATNI INFORMACE

Administrativni zalezitosti

e Rodny list ditéte se zasila na adresu uvedenou v prohlaseni o
jménu do 30 dnt po porodu. Pokud jste pfi prijmu do
porodnice predlozili original oddaciho listu, bude vam zaslan
domu spolu s rodnym listem ditéte.

e Po obdrzenirodného listu, musite provést registraci ditéte u
zdravotni pojistovny. V porodnici je dité vedeno pod zdravotni
pojistovnou matky.

e Adresu trvalého bydlisté ma dité takeé stejnou jako matka.

e Zjistéte si, zda mate narok na porodné, pripadné pridavky na
déti.

e Prislusné formulafe najedete na webovych strankach
Ministerstva prace a socialnich véci CR.

e Po ukonceni materské dovolené se Zada o rodicovsky
prispévek.

e Otcovska dovolena se vyfizuje na Ceské spravé socialniho
zabezpeceni.
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KONTAKTY

Porodnicko-gynekologické oddéleni
Orlickoustecka nemocnice

Adresa nemocnice

Nemocnice Pardubického kraje, a.s.
Orlickoustecka nemocnice

Cs. armady 1076

562 18 Usti nad Orlicf

Telefonni Cisla

Oddéleni Sestinedéli: 465 710 243
Horka linka kojeni: 465 710 340

NEMOCNICE

PARDUBICKEHO KRAJE
ORLICKOUSTECKA NEMOCNICE




