PECE PO PORODU
CISARSKYM REZEM

HNED PO PORODU

Hojeni jizvy Ize podporit jemnymi dotyky v okoli rany, prikladanim dlané
na ranu, lokalizovanym dychanim. ZkousSejte rlizné polohy - vleZe na
boku, na zadech, vsedé. VSe velmi jemné a citlivé.

SETRETE SE

Pevnost jizvy je po 8 tydnech teprve na 40 % svého maxima. Nezvedejte
bfemena tézsi, nez je miminko. Pri vstavani, smichu nebo kaslani si
pomahejte pridrzovanim rany. Vyuzit mdzete také vnéjsi oporu - Satek,
ktery uvazete kolem briska.

VYHNETE SE ZACPE

PFi zacpé dochazi ke zvySeni tlaku na jizvu a panevni dno, snazte se proto dostatecné
pit, jist a dodrZovat pravidelné vyprazdnovani. Pro jednodussi vyprazdriovani si mlZete
vypodlozit chodidla, tak aby se vase kolena dostala vys nez kycelni klouby.

JAKMILE SE ZAHOJi STROUPKY

Ranu je vhodné mastit a natirat. Zajisténi dostatecné vlhkosti regenerujici se tkani
napomaha optimalnimu zhojeni. V tuto dobu muzete také zalit s jemnou masazi
jizvy. Krouzivymi pohyby masirujte okoli jizvy a jizvu samotnou. Masaz by neméla byt
bolestiva.

NAVRAT K POHYBU

S pohybem zacinejte pomalu a postupné zvysujte intenzitu. Nebojte se lehkého
protaZeni a rozhybavani, tak aby vdm pohyb nezplsoboval bolest.

REZIMOVA OPATRENI

Pokud mate v oblasti jizvy jakékoliv potize - bolestivost, zvySenou citlivost nebo tfeba

pocity napéti, nebo si nevite rady jak po porodu cvicit - objednejte se na fyzioterapii,
pomuzeme Vam!V pfipadé hnisani nebo otevreni rany, krvaceni, velkych otokd apod.
kontaktujte svého lékare.
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