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LOLA&S&LYKKE?®

Ujasnéme si jednu véc: Porod je tézky, tecka.

At uz vase dité prijde na svét jakkoli, nezapominejte
na to, ze jste porodila a devét dlouhych mésicu ve
svém téle péstovala malého cClovicka!

Pokud jste vSak rodila cisafskym fezem nebo se
k nému chystate, mozna byste o sebe méla obzvlast
pecovat, abyste se rychle a zdravé zotavila. Tento
prdvodce vas sezndmi s tim, co muzete ocekavat pred
zakrokem, jak se vase télo po operaci hoji,
s nejCastéjSimi dotazy a dalsimi informacemi.
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Co se deje behem
cisarského rezu

1. Jak dlouho zakrok
trva?

V pfipadé akutniho cisafského fezu,
kdy mUze byt ohroZzeno zdravi
matky nebo ditéte, trva cesta od
fezu k porodu pfiblizné dvé minuty.
K akutnimu cisafskému fezu obvykle
dochazi, kdyz maminka rodi pfilis
dlouho a lékar vidi néjaké mozné
problémy, napfiklad problémy s
placentou nebo pupecnikem, nebo
dité mUze byt pfilis velké na to, aby
se veslo do porodnich cest.

Planovany cisarsky fez trva obvykle
10-15 minut. Oba typy cisafskych
fez( zahrnuji asi 45 minut porodu
placenty a sesiti fezd po porodu.

2. Co se stane po
operaci?

Po cisaiském fezu mUdzete v nemocnici stravit nejméné ti dny,
nékteré zeny vsak mohou potfebovat i delsi pobyt.

JL made for
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Prvni den po porodu pravdépodobné dostanete nizkou davku
morfinu na tlumeni bolesti. Budete velmi unavend, malatna

a mozna i citit nevolnost. Silné krvaceni je bézné, pripravte se na to,
Ze spotfebujete mnoho porodnickych vioZek. Misto fezu vas mize
sveédit. Mozna budete muset pockat 24 hodin nebo dokud
neodejdou plyny, nez budete moci jist, protoze |ékafi se budou
chtit ujistit, Ze vase stfeva funguji spravné. Zdravotni sestra vas
nauci, jak bezpecné kaslat, a ukaze vam, jak provadét cviky, které
pomahaji rozsitit a vycistit plice.

Druhy den mUzete pfejit na peroralni IéCbu bolesti. Katetr bude
odstranén a budete muset chodit na zachod. V této fazi je dobré
byt chvili na nohou, s pomoci zdravotni sestry nebo ¢lena rodiny.
Vasde stfeva se budou hodné "probouzet" a mUzZete pocitovat
zvIastni pocity ve stfevech.

Treti den nebo pfiblizné tfeti den budete propusténi z nemocnice.
Pokud se jesté necitite fyzicky pfipraveni, mUzete pozadat

o predetieni a zUstat v nemocnici, dokud si nebudete jisti, Ze se
mUzZete bezpelné vratit domu.

JL made for
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Pfed odchodem z nemocnice vam pravdépodobné predepisi |€ky
proti bolesti a zmeékcovadlo stolice. Léky proti bolesti na predpis
mUzZete potifebovat az tyden po operaci, postupné prejdete na volné
prodejné |éky proti bolesti. Pokud kojite, neuzivejte aspirin ani léky
obsahujici kyselinu acetylsalicylovou. Pijte hodné tekutin, abyste se
vyhnula zacpé. Vas fez se pravdépodobné bude citit den ode dne
lépe, po nékolika dnech jiz zcela znatelnég, i kdyZz mdze byt citlivy jesté
nékolik tydna.

Pokud se u vas objevi pfiznaky infekce, vCetné:

e Teplo, zarudnuti, otok nebo
vytok v misté fezu

e Zhorsujici se bolest nebo nahly
nastup bolesti

e Jakakoli horecka (i kdyz fez
vypada v poradku)

¢ Nepfijemné zapachajici
vaginalni vytok

e Bolest nebo paleni pfi moceni,
Casté nutkani na moceni, i kdyz
ho neni mnoho, nebo tmava
a fidka ¢i krvava moc

e Menstruacni krvaceni, které
pokracuje i po prvnich ¢tyfech
dnech po porodu

¢ Pokud mate jakékoli pfiznaky
krevni srazeniny, jako je silna
nebo pretrvavajici bolest nebo
citlivost a teplo v jedné oblasti
nohy nebo jedna noha, ktera je
oteklejsi nez druha

JL madc for
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Zotaveni tyden po
tydnu

Cisafsky fez je zavazny chirurgicky zakrok a béhem hojeni se
mUze objevit svédéni, necitlivost, zacpa, sexudlni nepohodli nebo
opozdény tok mléka. Dejte proto svému télu dostatek ¢asu na
hojeni a budte k sobé Setrna.

Prvni tyden po cisafském fezu muizete oCekavat, Ze v misté fezu
budete pocitovat znecitlivéni a bolestivost. Je normalni, ze vase
jizva bude mirné vystoupld, oteklad a dokonce tmavsi nez vas
normalni odstin k(ze, takZe se neznepokojujte. PFi kasli, kychani
nebo smichu si nezapomente podepfit misto fezu a bficho tim, ze
si podeprete bfisni svaly (pfedstavte si, Ze si pfitahnete pupek

k patefi) nebo jemné pfitladite rukou na misto fezu.

Prvnich nékolik tydn( po porodu budete mit vaginalni vytok zvany
ocistky, ktery se sklada z krve, bakterii a odlouc¢ené tkané z délozni
sliznice, spolu s béznym krvacenim. To plati pro zeny, které rodily
cisafskym fezem nebo vaginalné. Vytok bude prvnich nékolik dni
jasné cCerveny.

Bé&hem prvnich dvou dnd muizete mit bolesti pfi nadymani a
plynatost. Plyn mé tendenci se hromadit, protoze stfeva jsou po
operaci pomala. Vstavani a pohyb vam pomuze travici systém
Znovu nastartovat.

Po operaci budete vyzvani, abyste alespon nékolikrat vstali

Z postele, prosli se a rozproudili krev. Zkuste si pohnout nohama,
otacet kotniky nebo se hybat a protahovat nohy. Dbejte na to,
abyste se stale hybali a udrzovali tak krev v obéhu, abyste se
vyhnuli moznosti vzniku krevnich srazenin.
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Je také dulezité, abyste pravideln& modili. PIny mocovy méchyf
ztéZuje kontrakci délohy a zvysuje tlak na radnu po cisarfském fezu.

Vas vytok a krvaceni se zmensi, ale oboji mize trvat az Sest tydn0.
Vytok a krvaceni by se mély postupné meénit z jasné ¢ervené na
rdzovou a poté na zZlutobilou barvu. Pokud krvadceni menstruaé¢niho
typu pokracuje i po prvnich ¢tyfech dnech po porodu nebo se po
zpomaleni vrati, zavolejte svému lékafi.

Okamzité zavolejte Iékare, pokud mate jakékoli priznaky krevni
srazeniny, véetné silné nebo pretrvavajici bolesti nebo citlivosti

a tepla v jedné oblasti nohy nebo citite, Ze mdte jednu nohu oteklejsi
neZ druhou.

Vase télo se béhem této doby musi uzdravit a zotavit. Prvnich 6 tydnu
po porodu byste se méla zaméfit na velmi lehky pohyb, jako je chlze,
protahovani a posilovaci cvi¢eni pro panevni dno.

Aktivitu mUzete postupné zvySovat tempem, které vam vyhovuje.
Zacnéte kratkou pétiminutovou prochazkou. Jakmile se budete citit
pohodlng, prodluzte prochazku na 10 nebo 15 minut.

JL madc for
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CVICENi PANEVNIHO DNA S
J( \

PFi kazdém zvedani ditéte zatnéte )7
svaly panevniho dna a zaroven ‘ % b, ‘ &
svaly dolni ¢3sti bficha. To vdm ? -
pomUzZe ochranit zada a zabrani

Uniku moci.

V prvnich dnech mdzete
preprogramovat stfed svého téla
tak, aby fungovalo od branice doll
pfes trup az ke svaldm panevniho
dna, a to tak, ze budete cvicit
dychani do bficha v poloze na
zadech, a kdyzZ je to pohodIné, tak
i vsedé.

DYCHANI DO BRICHA

BFisni dychani je jednoduché. Pfi nadechu vnimejte, jak se hrudni
sevrete rty (jako byste foukali bréckem) a jemnym vydechem
podpofite aktivaci panevniho dna a hlubokych bfignich svald.

Pred jakoukoli Cinnosti (dokonce i pfed zvednutim ditéte) zatdhnéte
bficho, vydechnéte zakladni dech, ziskejte hluboké napéti a podporu
v panevnim dnu a pak za¢néte s pohybem nebo zvedanim.

Proces hojeni neni automaticky ukon&en jen proto, ze jste dosahli
hranice Sesti tydnu. Kdyz vam [ékar "povoli" cvigit, neznamena to, ze
je vase télo po téhotenstvi a porodu zcela uzdraveno. Za¢néte s cviky,
které vam pomohou vybudovat pevny zdklad a pomalu zpevnit

a zplostit bfisko. A pak, az budete pfipravena a schopna, se zvolna
vratte k lehkym posilovacim cvikdm a sprintdm.

Jen nezapomente, Ze UCinky téhotenskych hormond mohou
ovliviiovat vase klouby az Sest mésicl po porodu, takze se vyhybejte
aktivitam s vysokou zatézi.

JL madc for
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Poporodni cviceni

Po téhotenstvi a porodu pravdépodobné touzite dostat své télo
zpét do formy. NezZ se vSak vrhnete na obvyklé cvi¢eni bFisnich
svall, je tfeba vzit v Gvahu nékteré specialni aspekty, které musi
¢erstvé maminky zohlednit:

e Zac¢néte po troskach a pomalu

e Sledujte své krvaceni nebo jesté Iépe pocCkejte, az prestane

e Sledujte své panevni dno

e Zjistéte, zda nemate diastadzu recti, a nejprve ji napravte

e Nechte si zahojit jizvu po cisafském fezu

e Davejte si pozor na vratké klouby, protoze pfedporodni hormon
Relaxin je ve vasem téle jesté 8 tydnd po porodu.

e VZdy zUstante hydratovana

e Odpocivejte, odpocivejte a odpocivejte

e Prestante, pokud pocitite jakoukoli bolest, a v pfipadé
pochybnosti zavolejte svého praktického |ékafe nebo
poporodniho fyzioterapeuta

S ohledem na to védm pfinasime nékolik bezpe&nych poporodnich
cvikd, které mUzete vyzkouset, abyste nastartovala svou fyzickou
regeneraci:

Chcete-li aktivovat panevni dno, prfedstavte si, Ze zastavujete proud
moci. Svaly drzte po dobu 10 sekund (nezadrzujte dech) a pomalu
je uvolnéte. Provedte 20 zadrzeni Skrat denné. Toto cviceni mUlzete
provadét vsedé nebo vestoje - dokonce i pfi kojeni!

Lehnéte si na zada s pokréenymi koleny jako v pozici poloviéniho
mostu. Zvednéte boky ze zemé, az kolena, boky a ramena vytvori
pfimku. Stahnéte bFisni svaly a pfedstavujte si, jak se pupek
pohybuje smérem k patefi. V pozici mostu vydrzte nékolik vtefin
a poté se uvolnéte zpét dold.

» )
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3. Vyztuzeni bricha

Vyztuzeni bficha (ang. abdominal bracing) spociva v hapinani
(stahovani) brignich svall, jako byste méli dostat ranu do bricha.
Zpevnéni spociva ve stahovani hlubokych bfidnich svald jemnym
vtahovanim bfisnich svald pod pupkem smérem k patefi

a mirné nahoru, pficem?z v této poloze vydrzite tak dlouho, jak jen
to pohodIné dokazete. Dbejte na to, abyste svaly nestahli pfilis
silné. Pokud si vdimnete, Ze zadrZujete dech, zkontrolujte si
techniku a ujistéte se, Ze béhem cviceni stale pohodIné dychate.

4. Vyztuzeni bficha na zidli

Jednim z cvikd, ktery minimalné zatézuje zada, je sedét na zidli,
zapirat brisni svaly a svaly panevniho dna a pomalu zvedat jednu
nohu (ne pfilis vysoko). Snazte se nehybat boky ani télem a ujistéte
se, Ze necitite zadné napéti padnevniho dna smérem dold. PFi tom
normalné dychejte a pak se spustte doll. Postupné provedte az

10 opakovani na kazdou stranu a ujistéte se, ze kazdé opakovani
provedete dobre.

iL made for
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Podpurné prostredky

Primé brisni svaly jsou dva rovnobézné svaly probihajici svisle na
pfedni strané, zac¢inajici u stydké kosti a koncici u hrudni kosti. Jsou
zodpovédné za vase drzeni téla. Mezi témito dvéma svaly se
nachazi linea alba, Sev pojivové tkané, ktery se roztazenim béhem
téhotenstvi prizplsobuje rostoucimu ditéti. Za normalnich
okolnosti je vazivova tkan Siroka asi 2,7 cm a je zodpovédna za to, ze
drzi bfisni svaly pohromadg, a také zajistuje stabilitu vaseho stfedu
téla. Stav zvany Diastasis recti vznika, kdyz se pojivova tkan béhem
rekonvalescence po porodu spravné nezmensi.

Vnitrobtidni tlak pfi cviceni bfisnich svalll mGze diastazu neboli
mezeru také zhorsit tim, Ze poskodi vase bfisni svaly.

Poporodni pas muize pomoci napravit vasi diastazu recti tim, ze
jemné stlaci oddélené brisni svaly zpét k sobé. Je bezpelné jej nosit
hned po cisafském fezu a pomaha podpof¥it oslabené svaly stfedu
téla po téhotenstvi.

Lola&Lykke® Core restore “\ - i_ézé}_l,'\j. %
Poporodni stahovaci pas A L -
doporucuji fyzioterapeuti pro : -_-Z, =

cerstvé maminky.

Zlepsuje fyzickou regeneraci,
snizuje vyskyt "poporodniho
briska" a pfedchazi moznym
dlouhodobym problémim
se zady, drzenim téla

a bfichem.
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Uzdravte takée sve
emocionalni jizvy

Stat se matkou zanecha na kazdém z nas jizvy. Nékteré z nich jsou
emocionalni, jiné fyzické. Maminky po cisafském Ffezu maji ¢asto oboji.
Presto jsou jejich jizvy silnou pfipominkou sily a odvahy, kterou mély,
kdyz pfivadély své déti na svét.

Vas porodni pribéh je jedinecny

MozZna jste planovala porod
v bazénu, doma nebo

prosté vaginalné. Soucasti
uzdraveni po cisafském fezu
je opustit predstavy o tom, jak
by mél vypadat vas "idedlni"
porod. Bez ohledu na to, jaky
byl vas porodni plan nebo jak
dopadl, nenechte si nikym
namluvit, Ze privést na svét
Zivot neni velka véc. Prezila
jste mésice rdstu ditéte

a podstoupila jste zavaznou
operaci.

MozZna jste se bala, mozna se
vam ulevilo nebo jste neméla
Cas premyslet o tom, jaky to
na vas bude mit dopad. Bez
ohledu na to byste na sebe
méla byt hrda.

JL made for
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Je pravdépodobné, ze v obdobi po porodu prozivate fadu emoci, které
jsou bézné u vétdiny matek bez ohledu na to, jakym zpUsobem rodily.
Poporodni blues je bézné, at uz jste rodila cisafskym fezem, nebo
vaginalné, obvykle za¢ina nékolik dni po porodu a trva nékolik dni.

Zeptejte se svého Iékarfe nebo porodni asistentky, svého partnera
nebo zdravotnich sester na otadzky tykajici se cisafského fezu, které
vadm mohou pomoci vysvétlit, pro¢ byl zakrok nutny. Je dGlezité si
uvédomit, Ze tyto pocity je tfeba zvlddnout stejné jako fyzické hojeni.

Nékteré Zzeny nemaji negativni pocity z cisafského fezu, a to je také
jedna z ¢asti rozsahu normality. Neni spravné ani Spatné citit se tak Ci
onak, ale je dulezité si uvédomit, Ze obé strany jsou platné a ze je
tfeba novopecenou maminku podpofit, at uz se citi jakkoli.

Pokud véak negativni pocity béhem prvnich tydnd samy nezmizi nebo
Zjistite, Ze se citite spiSe hlfe nez Iépe, nezapomente se svymi
pfiznaky zavolat oSetfujicimu personalu. Mozna trpite poporodni
depresi. Pokud si myslite, Ze byste mohla ubliZit sobé nebo svému
ditéti, okamzité vyhledejte odbornou pomoc.

Dlouha rekonvalescence po cisafském fezu mudze byt frustrujici.
Nezapomente, ze jen samotné hojeni po operaci vyzaduje znacné
mnozstvi Casu a energie. Kdyz k tomu pfipoctete vSechny poporodni
zmeény, kterymi vase télo prochazi, spolu s novymi nepfetrzitymi
rodi¢ovskymi povinnostmi, budete urcité néjakou dobu v horsi
kondici. Zkuste se trochu uskromnit a budte trpéliva. Casem se
budete citit Iépe a budete si uzivat Zzivota s novym miminkem.

JL madc for
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Casto kladené otdzky

Je to jeden z nejneskutecnéjsich pocitl, kdyz se po cisafském fezu
snazite sama posadit. Bezprostfedné po cisafském fezu a az dva tydny po
ném muzZe byt samostatné sezeni bolestivé. BEhem pobytu v nemocnici
vyuzijte nemocni¢ni lGzko, které vdam muze pomoci se posadit, a
oSetfujici personal. Po navratu domd se zkuste pretocit na bok,
podeprete se polstafi a pozadejte ¢leny rodiny o pomoc pfi vstavani.

Po cisarském fezu by mél byt fez 24 hodin po operaci suchy a zakryty.
Poté ho muZete jemné navihdit a osprchovat se. Osetifeni operacni rany
spociva v jejim udrzovani v Cistoté pomoci jemného sprchovani

a ponechani na vzduchu. Sprchovani podporuje krevni obéh, coz
umoznuje rychlejsi hojeni fezu. Kromeé toho je zasadni udrzovat ranu
¢istou a hydratovanou a pfedchazet bakteridlni infekci. Po sprchovani
mUzZete misto fezu jemné osusit Cistym rucnikem.

Bolest v misté fezu a jeho okoli je bé&zna a Ize ji zvlddnout pomoci 1€kl
proti bolesti. V nemocnici vdm mohou byt podany silnéjsi léky proti
bolesti, ale po navratu domU by méla byt bolest zmirnitelnd peroralnimi
léky proti bolesti. Lékaf vam mozna n&jaké predepsal nebo vam
doporucil uzivat volné prodejné leky. Méjte na pameéti, abyste se
vyhybali pfipravkdm na bazi kyseliny acetylsalicylové nebo znaméjsim
jako "aspirin".

Pohyb podporuje hojeni po cisafském fezu, stejné jako po jakékoli jiné
operaci. Dbejte vsak na techniku pohybu: cvi¢te napfriklad vstavani

z postele. Nejprve se pretoCte na bok a s oporou rukou pomalu vstante.
Tim dosahnete co nejmensiho tlaku na ranu.

Rez mohl byt uzavfen stehy nebo sponkami. Ty budou odstran&ny
pfiblizné 1tyden po operaci. Po tuto dobu nebudete muset zUstat

v nemocnici a mUze je poté odstranit sestra. Nékdy jsou pouzivany
vstfebatelné stehy, o které se déle nestarate, samy se rozpusti. Urgité
zarudnuti v okoli stehl nebo sponek je normalni a obvykle neni
znamkou infekce.

Jll madc for
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Prestoze vase dité nepfislo na svét porodnimi cestami, klicové je
poskytnout déloznimu hrdlu dostatek ¢asu na uzavfeni. Obvykle to trva
6 tydnu, ale nékteré Zeny se citi jisté, Ze mohou mit intimni styk dfive.
Pokud pocitujete paleni nebo jinou bolest, poradte se se svym Iékafem,
protoze to mUlzZe znamenat, Ze se délozni hrdlo nehoji tak, jak by mélo.

Vase télo se po dobu 9 mésicl rozsifovalo a formovalo, aby se
prizpUsobilo ditéti. Nedavejte si premrsténé cile a nestresujte se tim, Zze
télo ihned po porodu nevypada jako pfed otéhotnénim. Dejte si ¢as na
spravné uzdraveni, naslouchejte indiciim svého téla a respektujte velky
Uspéch, kterého jste pravé dosahla.

Déloze skutecné trva pfiblizné dest tydn(, nez se vrati do velikosti pred
téhotenstvim. Vzhledem k tomu, Ze cisafsky fez znamena fez v déloze,
muze byt vase bficho oteklé o néco déle nez po vaginalnim porodu.
BFiSni svaly se hoji pomalu. Pokud jste v téhotenstvi pfibrala zna¢né
mnozstvi kilogram?, ¢ast tohoto tuku se skryva pod klzi bficha a uvnitf
bfisnich dutin. S cvicenim bfidnich svall mUzete zadit, jakmile se
zahojite

z porodnich zazitk(.

Po porodu vazi bfisko asi kilogram. Za tyden se zmensi na polovinu. Za
Sest tydnU se vase dé&loha vrati do své velikosti pfed t&€hotenstvim.
Pokud se rozhodnete pro kojeni, vase déloha se jesté o néco zmensi a
nakonec bude vazit asi 60-100 gramu.

Ano, mUzete oCekavat, Ze az dva tydny po porodu budete pocitovat
vaginalni krvaceni. Krvaceni je dlsledkem mista, kde byla placenta
pfipojena k dé&loze. Krvaceni mUze byt prvnich nékolik dni silné a tmavsi
barvy. Postupem ¢asu bude krvaceni slabsi a barva by méla zesvétlit.

Nékteré faktory mohou zvysovat riziko vzniku diastazy recti:
¢ Nadvaha

e Velké dité

e Vicercata

o VySSivék matky > 34 let

¢ Vysoké mnozstvi plodové vody

o Typtkané

e Pfedchozi porody

e Cisarsky rez
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Diastaza recti, tedy odstup pfimych bfidnich svall, je castym
vedlejsim Ucinkem téhotenstvi. Obvykle se vétSina poskozeni zahoji
do dvou mésicl po porodu. V extrémnich pfipadech se viak separace
samostatné nezahoji a vyZzaduje odbornou rehabilitaci. Fyzioterapeut
specializujici se na rekonvalescenci po téhotenstvi a diastazu recti
vam bude velkym pomocnikem v prevenci nejhorsiho a b&éhem
rekonvalescence, bez ohledu na to, jak velkému oddéleni bfisnich
svall jste béhem téhotenstvi Celila. Rehabilitace u odbornika vam
pomuUze i v pfipadé, Ze jste rodila pred lety - pokud problémy
pretrvavaji, vyhledejte pomoc!

Pokud mate Spatné drzeni téla, bfisni svaly se nékde schovavaji,
brisko je oteklé, zdda vas trvale boli a trapi vas inkontinence, problém
je s nejvétsi pravdépodobnosti v bfisnich svalech a jejich separaci.
Naslouchejte svému télu a pfipravte se na zahajeni aktivni
rekonvalescence 3 az 4 tydny po porodu, jakmile se rana po fezu
zcela zahoji.
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