CWICZENIA PO PORODZIE'

PRZECIWZAKRZEPOWE WZMACNIANIE MIE§NI
Nalezy wykonywa¢ odrazupo POSTURALNYCH
. porodzie, by zapobiec obrzekowi nég. | ¢;ac na plecach z ugietymi kolanami:
Lezac na plecgchg . - z wdechem podwin delikatnie kos¢
- wykonuj kragzenia stopami, ogonowa, tak zeby plecy dotknety do
- zginaj stopy w obie strony (podeszwowo tézka, nastepnie z wydechem miednica
i grzbietowo), wraca do neutralnego ustawienia.
- naprzemiennie uginaj kolana przesuwajgc Powtérz éwiczenie 10 razy.

piety po tozku.
Powtérz éwiczenie 10 razy. ROZCIAGANIE KLATKI
PIERSIOWEJ

ODDECHOWE - po cesarskim cieciu: wypychaj klatke
Lezac na plecach: piersiowa do przodu lezac lub stojac.
- zegnij kolana, nogi ok. 10 cm od siebie, Docelowo ten ruch nie powinien
- potdz rece na dolnych zebrach tak, by powodowac bdlu,
poczuc jak klatka piersiowa rozpreza - po porodzie naturalnym: lezac na boku

sie na boki, ze zgietymi kolanami, wyciggaj gorng
- wdychaj powietrze nosem i wydychaj reke w kierunku przeciwnym do kolan,
ustami. patrz za wyciggnieta dtonia.

Powtérz 3 razy dziennie, po 3 minuty. Powtdrz éwiczenie 10 razy.

KARMIENIE PO CESARSKIM CIECIV?

JAK WROCIC DO FORMY PO PORODZIE
(NATURALNYM | PO CESARSKI CIECIU)

BebiProgram

. N/

en juz w szpitalu!

PIELEGNACJA BLIZNY PO CIECIU
CESARSKIM?

« Utrzymuj blizne w czystosci oraz suchosci. [
 Stosuj odpowiednia bawetniang bielizne.
* Odkazaj blizne, np. srodkiem z oktenidyng 2x na dobe.

b
 Stosuj preparaty na blizny (zele, masci, plastry). (

-

)
)

N

» Nie dzwigaj ciezaréw przez 3 miesiace - dotyczy to
w szczegodlnosci wozka dzieciecego, wanienki itp.

* Przy kaszlu przyciskaj rekami do brzucha poduszke
lub przytrzymuj brzuch.

« Ciecie cesarskie wymaga rekonwalescencji.

Przyktadowe pozycje do karmienia?

v Zapewniaj sobie pomoc tak, by
unika¢ wysitku unoszenia dziecka.

v Stosuj pozycje siedzaca lub lezacg,
zawsze wygodng z podparciem,
rozluzniona.

v Zaczynaj od pozycji lezacej,

ustabilizowanej z dobrym

podparciem.

siedzaca spod pachy.

kolanach na poduszce.

POTRZEBUJESZ WSPARCIA?
Masz pytania? Skorzystaj z pomocy naszych Ekspertek!

Q Zadzwon do nas: 80116 5555

od poniedziatku do czwartku w godzinach 8.00-18.00,
w piatek w godzinach 8.00-17.00;
optata zgodna z cennikiem operatora

Porozmawiajmy na czacie na
BebiProgram.pl

od wtorku do czwartku w godzinach
10.00-12.00 oraz 14.00-16.00

v Jesli w dalszym ciggu odczuwasz
bdl z rany, zmien pozycje na

v Jesli to mozliwe, uktadaj dziecko
tak, by nie uciskato rany podczas
karmienia - mozna potozyc je na

@ Wyslij wiadomosc
wejdz na
BebiProgram.pl

LEZACA
NA PLECACH

SIEDZACA
SPOD PACHY

DOLACZ DO WWW.BEBIPROGRAM.PL

CZEKAJA
NA CIEBIE:

* BAZA WIEDZY stworzona przez
ekspertéow

+ PROBKI PRODUKTOW w prezencie

1. Na podstawie artykutu mgr fizjoterapii K. Piotrowskiej: ,Jak wréci¢ do formy po porodzie” www.mamaginekolog.pl/jak-wrocic-do-formy-po-porodzie/ 2. Pieta i wsp. Gdy jestem juz na $wiecie... Kilka stéw o opiece, pielegnaciji i karmieniu

niemowlat. Nutricia we wspodtpracy z PZWL, 2020.



PIELEGNACJA NOWORODKA -WYBRANE TEMATY

é BEZPIECZNA PIELEGNACJA © PIELEGNACJA OCZU
PEPKA
* Myj rece przed dotknieciem pepka. « Usuwaj ropng wydzieling, od zewnetrznego
« Jak najczesciej wietrz kikut. do wewnetrznego kacika oka, za pomocg wacika
« Pepek powinien by¢ zawsze suchy. Jego okolice gat?;;z%r;eogco W przegotowanej wodzie
rzemywaj woda z mydtem i osuszaj recznikiem. ) .
. Ilzrepaiat; odkaaiajq}::e (z oktenidy;ae‘lub chlorheksydyna) = Gdymna ‘ga‘lce ocznej Z.aL.JWai)/.SZ np. paproch, . Nie przemywaj oczu dziecka rumiankiem,
stosuj tylko przy pogorszeniu warunkéw higienicznych. ;:tlr-zzlzaej:ito S M o T e TR L mydtem ani chusteczka zwykta lub

Naktadaj je wéwczas starannie na cata powierzchnie, 5 . . . nawilzang — moga podraznic Sluzéwke,
zwiaszcza u nasady. + Gdy dziecko ma problem z ropiejacymi oczkami, lub wywota¢ reakcje alergiczna.

« Staraj sie nie moczy¢ pepowiny podczas kapieli, a w razie 22503522 \g/;ccz'gr\:‘giskr:)ym mlekiem i taki oktad pot6z
zamoczenia 0suszaj jg recznikiem. y ’

« $rodki na bazie alkoholu i chusteczki nawilzane

nie nadajg sie do oczyszczania kikuta'. w PlELEGNACJA PAZNOKCI

Kikut pepowinowy typowo zasycha w 2. lub 3. dobie
zycia i odpada (samoistnie) w 7. lub 8. dobie zycia. L ) R L .
» Niektore maluszkirodza sie juz z dtugimi paznokciami,

Zapalenie pepka moze wystapic¢ od 5. do 9. doby zycia. mozesz je obciaé juz po wyjsciu ze szpitala.

 Uzywaj tylko nozyczek z zaokraglonymi ' wéwczaijest mniejsze ryzyko
: : koficéwkami —sa bezpieczne dla niemowlat. wrastania paznokci. Zwracaj uwage,
Kiedy jest potrzebna pomoc lekarska? : o
v ; p. ) p : « Przed kazdym uzyciem wygotuj lub by brzegi paznokci nie pozostawaty
— Pepek sie nie zasusza i nie odpada po 15 dniach zdezynfekuj nozyczki. spiczaste.
o por'odu. . . « Warto przeprowadzi¢ obcinanie paznokci
— Z okolic pepka wydziela sie cuchnacy zapach qdy dziecko épi lub podczas karmienia,
lub ropa, jest widoczne wokét pétcentymetrowe jest wtedy mniej ruchliwe.
lub szersze zaczerwienienie i obrzek. '

245 ! « Po obcieciu paznokci mozesz
- Pepeksilnie krwawi. posmarowaé maluszkowi
— U nasady kikuta ros$nie nieréwno tkanka2. dtonie wybranym kremem

dla niemowlat.

\\h«'

DOLACZ DO WWW.BEBIKLUB.PL, czekaja na Ciebie: DORADCY BebiKlub.pl
+ BAZA WIEDZY stworzona przez ekspertéw, a w niej wazne dla rodzicow Jestesmy dla Ciebie! Potrzebujesz wigcej informacji?
tematy: odpornosc i zdrowie, rozwdj i zywienie dziecka N\ zadzwon: 801 16 5555
« PROBKI PRODUKTOW w prezencie wejdz na BebiKlub.pl i wyslij wiadomoé¢
¢ lub porozmawiaj na czacie

1. Pieta i wsp. Gdy jestem juz na Swiecie... Kilka stéw o opiece, pielegnacji i karmieniu niemowlat. Nutricia we wspétpracy z PZWL, 2020. 2. Lucyna Mirzynska. ,Pierwsza pomoc w nauce macierzyrstwa.”

1628692638692

Wazne informacje: Karmienie piersia jest najwtasciwszym i najtafiszym sposobem zywienia niemowlat oraz rekomendowane dla matych dzieci wraz z urozmaicong dieta. Mleko matki zawiera sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego rozwoju
dziecka oraz chroni je przed chorobami i infekcjami. Karmienie piersia daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo odzywia sie w ciazy i w czasie laktacji oraz gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. Przed podjeciem decyzji o zmianie

sposobu karmienia matka powinna zasiegna¢ porady lekarza.



