NEMOCNICE
HOROVICE

Edukace pro pacientky po porodu cisarskym rezem

® Scvi¢enim za¢indme 12 az 24 hodin po porodu.

® Kdy necvicime: pfi horecce, vétsim porodnim poranéni a vétsSich odchylek od fyziologického Sestinedéli, pfi
symfyzeolyze — rozestup spony stydké.

1. Cévni gymnastika — propindni a pfitahovani chodidel soucasné a stfidavé, krouzeni.

2. Dechova gymnastika — prohloubené dychani — nadech nosem a dlouhy vydech usty, nadech nosem a vydech

vvvvvvv

kontakt rukou. Zvedani hornich konéetin s nadechem, pokladani s vydechem.

3. Aktivace svall panevniho dna, izometrie bFiSnich svalG — leh na zadech, dolni konletiny pokréené, stahneme
hyzdové svaly, brisni sténu, konecnik, pochvu a mocovou trubici, totéZ s podsazenim panve.

4. Podpora zavinovani délohy — pokladame se na bricho aZ od 3 dne — vede téz i k protaZeni jizvy a bfiSnich sval,
Ize podlozit podbrisek polstarkem, nékolikrat denné podle pacientky jak tuto polohu snasi, nejlépe po nakojeni
/ zavinovani délohy trva 3 — 6 mésicd/.

5. Korekce drzeni téla — nacvik sprdvného drzeni téla v sedé a ve stoje. NeZ pfejdeme do stoje, chvilku sedime,
pokud je vse v poradku mizZeme pokracovat ve vertikalizaci a chodit — nechodime v predklonu, narovname
zada /tim protdhneme jizvu/. S vertikalizaci zac¢indme cca 24 hodin po porodu za doprovodu osetfujiciho
personalu.

6. Prevence rozestupu b¥i$nich svald /diastazy/ - neposilujeme pfimy bfisni sval, z lGzka vstavame pres bok — v
leZe na zadech pokr¢ime dolni koncetiny a pretocime se na bok, pomahame si vzporem o loket a dlan do sedu.

7. Péce o jizvu — jizvu udrzujeme v Cistoté, abychom predesly infekci rany, s masazi jizvy za¢indme pokud je jizva
klidna bez sekrece / cca 10. — 14. den od operace/. Tlakovad masaz — palcem zatla¢ime na jizvu ¢&i zakrouzime az
palec zbéla, posouvame po celé délce jizvy. Raseni jizvy — vezmeme jizvu mezi palce a ukazovaky a vytvofime
rasu. Na zaveér jizvu natirame mastnym krémem nebo trezalkovym olejem, nepouzivdme nic drazdivého. O jizvu
pecujeme nékolikrat denné 3 — 5x. Jizva se hoji 12 aZ 24 mésicl stejné tak dlouho trva péce o ni.

Obecné pokyny: do 3 —5 mésicli po porodu necvi¢ime silové cviky a aerobni cviceni, cilené neposilujeme pfimé
brisni svaly, za¢indme nejprve posilovat Sikmé bfisni svaly jako prevence rozestupu bfisnich svall, kterd muze
vzniknout aZz do 6 mésicl po porodu. Pravidelné pecujeme o jizvu.

Dulezitd je spravna manipulace s ditétem — naptrimené drzeni zad, stfidani stran pfi noseni ditéte na boku,
nepredklanét se u kojeni.

Nedoporucuje se dlouhé stani ¢i sezeni.

Do 6 tydnl od porodu nezvedame tézsi bremena /pouze do 2 kg/, vykonavame leh¢i domdci prace, (doporuceni
neluxovat, nevytirat).

0Od 6 tydne do 3 mésicl noseni bfemen do 15 kg, normalni télesna aktivita, svizna chlze.




