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Potog jest trudnym okresem w zyciu
wielu kobiet. To czas, w ktérym
W organizmie mamy zachodzi wiele

zmian adaptujacych do nowej sytuacji.

opracowaty: mgr Agata Wisniewska,

mgr Natalia Rakowska
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Potog jest to pierwsze 6 tygodni
PO porodzie. Macica powraca
do rozmiardw sprzed cigzy, przez
co kobieta moze odczuwac skurczowy bol
nasilony podczas karmienia piersia.
Obkurczaniu macicy towarzyszy wydalanie
odchodow potogowych. Ich barwa zmienia
sie zaleznie od dtugosci trwania potogu.
Najpierw sg krwiste, nastepnie brunatne,
biate i sluzowe. Zanikajg po 4-6 tygodniach
od porodu.
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PO PORODZIE DROGAMI NATURY
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HIGIENA OSOBISTA

SITEEY \ e Przynajmniej raz dziennie wykonuj
toalete ciata pod prysznicem (na czas

potogu zrezygnuj z kgpieli w wannie).

% e Kazdorazowo myj rece po korzystaniu
z toalety.
e Koszule zmieniaj wg potrzeb.

———— PIELEGNACJA KROCZA
V e Najlepiej abys po kazdym korzystaniu

z toalety umyta krocze i osuszyta

jednorazowym recznikiem papierowym
l? (dotykajac, nie trac, tak aby nie
X podraznic brzegow rany).

e (Czesto wymieniaj wktadki.

e NosS przewiewng bielizne (najlepiej

siateczkowg lub bawetniang).

o Czesto wietrz krocze.
e Nie obawiaj sie dotykac rany krocza.

e W okresie potogu zaprzestan depilacji

krocza.
e (Czesto odcigzaj krocze, unikaj pozycji

siedzgcej.



PO CIECIU CESARSKIM
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‘ \ HIGIENA OSOBISTA
e Przynajmniej raz dziennie wykonuj

toalete ciata pod prysznicem (na czas
potogu zrezygnuj z kapieli w wannie).
% e Nie stosuj myjek ani ggbek.
e Uzywaj mydta, ktére stosowatas
wczesniej.
‘??oo e Kazdorazowo myj rece po korzystaniu

o
Z toalety.
e Koszule zmieniaj wg potrzeb.

———— PIELEGNACIJA RANY

V e Myj rane wodg z mydtem, doktadnie

osuszaj jednorazowym recznikiem
papierowym (dotykajgc, nie trgc).

o (Czesto wietrz rane.

e Zaktadaj bielizne najlepiej siateczkowg
lub bawetniang. Zwro¢ uwage aby gumka
od bielizny nie draznita rany.

e NoS luzng odziez, tak aby nie uciskata rany,

e Uwazaj, aby podpaska nie dotykata do rany
pooperacyjnej.

e Nie boj sie dotykac rany.
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ZANIEPOKOIC W POLOGU?
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e Cuchngce odchody potogowe,

e Nagte nasilone krwawienie,

e Sgczaca sie wydzielina z rany
poporodowej,

e Obrzek i zaczerwienienie rany
poporodowej,

e Rozejscie sie rany poporodowej,

e Gorgczka,

e Odczuwanie pieczenia/ bolu podczas
oddawania moczu,

e Obrzekibdl nogj,

e Zatrzymanie odchoddéw potogowych
w pierwszych dniach po porodzie,

e Uczucie przygnebienia, smutku
utrzymuijgce sie dtuzszy czas.



KARMIENIE PIERSIA
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Karm dziecko piersig na zgdanie,

Zapewnij sobie i dziecku wygodng pozycdje

do karmienia,

Przystaw dziecko tak, aby uchwycito wargami

brodawke wraz z otoczka,.

Obserwuj czy dziecko przetyka pokarm. Jezeli styszysz
cmokanie, karmienie jest nieefektywne. Nalezy
sprawdzi¢ uchwyt brodawki, bgdz zmieni¢ pozyde
karmienia.

W trakcie jednego karmienia podawaj dziecku obie
piersi (okoto 15 min na kazdg).

W zasie nawatu pokarmowego (2-6 doba po
porodzie) w razie dolegliwosci mozesz zastosowac
zimny okiad tuz po zakonczeniu karmienia.

Jezeliilos¢ produkowanego mleka przewyzsza
zapotrzebowanie dziecka to nalezy czesto przystawiac’
nadmiar za pormocg laktatora, ale tylko do uczucia ulgi.
Jezeli Twoja laktacja wymaga dodatkowego pobudzenia
mozesz zastosowaC produkty na bazie stodu
jezmiennego.



Higiena piersi
— QR —

Przed kazdym karmieniem myj rece,

Nos biustonosze bez usztywnien,

Podraznione brodawki smaruj lanoling lub wtasnym
mlekiem,

Czesto wietrz piersi.




ZDROWE NAWYKI
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_ e Pij duzo wody,

e Diete wzbogac o produkty zawierajgce
btonnik,

e Zadbaj o zréznicowanie diety (opierajgc
sie na zasadach Piramidy Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej),

e W czasie karmienia piersig nie jest
zalecane stosowanie diet.

e Unikaj pozycji siedzgcej, staraj sie karmic
W pozycji lezgcej na boku.

e Wstawaj i ktadz sie przez bok, tak aby
nie angazowac miesni brzucha.

e Przed kichnieciem, kaszlnieciem
przytrzymaj brzuch i skrec¢ tuléw i gtowe
(kaszlnij za siebie).

e W trakcie wyprdézniania uzywaj podndzka
| ogranicz nadmierne parcie.

e Zadbaj o wtasciwg postawe na co dzien,

e W czasie potogu zalecana jest aktywnos¢
fizyczna w umiarkowanym stopniu.
Czeste spacery, lekkie cwiczenia
dedykowane kobietom w potogu, a takze
¢wiczenia miesni Kegla, ktore zmniejszajg
ryzyko pozniejszego nietrzymania moczu.

e Ograniczaj dzwiganie ciezaroOw powyzej
5kg. 3



STAN EMOCJONALNY
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W trakcje trwania potogu zachodzi wiele
zmian hormonalnych, ktore mogg miec
wptyw na nastrodj i samopoczucie kobiety.
Odczuwane rozbicie emocjonalne czy
zmiennosc¢ nastroju mogg by¢ normalne,
jednak warto obserwowac czy problem nie
narasta. Jest to szczegolny okres w zyciu
kobiety, w ktorym najblizsi powinni zadbac
o wsparcie i pomoc. Jezeli ciezko Ci bedzie
wyciszy¢ emocje skontaktuj sie z Poradnig
Zdrowia Psychicznego.

Szczesliwa mama = szczesliwe dziecko




OGOLNE ZALECENIA
— QR —

Pierwsza miesigczka po porodzie
moze pojawic sie po okoto

6 tygodniach . U kobiet karmigcych
piersig moze to nastgpic¢ dopiero

po odstawieniu dziecka od piersi.
Usuniecie szwow z krocza bgdz rany
pooperacyjnej powinno nastgpic
zgodnie z kartg informacyjng
otrzymang w dniu wypisu.

W okresie potogu powinnas
powstrzymac sie od wspotzycia

Z partnerem, stosowania tamponow
czy wykonywania irygacji pochwy

ze wzgledu na ryzyko infekgcji.

Po 6 tygodniach potogu zgtos

sie do swojego lekarza
prowadzgcego cigze na wizyte
kontrolng.
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