Jak zvladnout Sestinedéli? Doprejte si
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Prvnich Sest tydnu po porodu je nejen casem uzdravovani téla, ale také dobou, kdy si na
sebe maminka a miminko zvykaji.

Kromé péce o nového clena rodiny by zena méla dbat i o svou psychickou pohodu a zdravi. To se
vSak mnohdy nedéje a maminky na sebe v novém Zivotnim rezimu spiSe zapominaji. Ndlada se jim
pak méni jako na houpacce, citi se unavené, vycerpané a ve stresu. Jak se na obdobi Sestinedéli
spravné pripravit? A co by pri prvnich tydnech po navratu z porodnice nemélo doma chybét?

Dukladna intimni hygiena

Béhem Sestinedéli se télo zeny vraci ,do normélu” a Cisti se. Déloha se zmensuje, zbavuje se sliznice
a hoji se i rany po porodu. V této dobé je obzvlast dulezité dbat na diikladnou hygienu. Oblast
intimnich partii je v prvnich tydnech velice citliva a daleko nachylnéjsi na ruzné druhy zanétu.
Doporucuje se proto ¢astéjsi sprchovani, klidné i nékolikrat denné, idealné po kazdé navstéve
toalety. Vhodné je omyvat se budto pouze vlaznou vodou, nebo jemnym mycim gelem pro intimni
hygienu, ktery nedrazdi a nevysusuje.

Intimni hygiena je obzvlast dllezita i z toho duvodu, Ze z téla odchazeji krevni sraZeniny neboli
oCistky. Proto jsou nepostradatelnou pomickou jednorazové savé vlozky v kombinaci se sitovanymi
poporodnimi kalhotkami, které vlozku udrzi na misté, a maminka se tak diky nim citi pohodlné. I ty
by se mély ménit idedlné s kazdou navstévou toalety. ,V prvnich dnech po porodu se krvdceni
podobd silné menstruaci, postupné se méni v hnedavé a nazloutlé Spinéni, az prejde do cirého
vytoku. U kazdé zeny je tento proces velice individudlni - zatimco nékterd jiz po c¢trndcti dnech
nespini, muze jindy proces hojeni trvat i Sest ¢i vice tydna,” priblizuje MUDr. Katerina Vesela,
Ph.D., reditelka reprodukcni kliniky REPROMEDA.

Vybavte se pomuckami pro spravné kojeni

Prvni tydny s miminkem jsou plné seznamovani a uceni se. Jednou z uplné novych ¢innosti je také
kojeni. Ze zacatku se muze zdat naroc¢né a provazet ho mohou komplikace jako bolavé bradavky,
malo mléka nebo zanét prsu. I na tyto situace se maminky mohou predem pripravit a pro jistotu si
poridit produkty, které pomohou. V nabidce je v dnesni dobé cela $kala kojicich pomucek. ,V
sortimentu dm najdou maminky nejen prsni vlozky, ale i celou rfadu chladicich a zklidnujicich gelt
nebo masti na bradavky, které jsou mezi maminkami velmi oblibené. Obsahuji totiz prirodni lanolin,
ktery dokdze bradavky zklidnit, hydratuje je a pusobi i preventivné proti popraskani,” popisuje Jiri
Peroutka, manazer komunikace dm drogerie markt.

Energii doplni vyzivné jidlo i vitaminy

Zenské télo po porodu prochézi velkymi hormonalnimi zménami, coZ zvy$uje naroky na specifické
minerdly a vitaminy. Vyznamnou zatéz predstavuje i kojeni, které zenu stoji hodné energie. Maminky
by proto do svého jidelnicku mély zaradit co nejvice ovoce a zeleniny, orechi, mléka i masa. Dulezity
je rovnéz dostatec¢ny pitny rezim. Zahrnovat muze vodu, ovocné $tavy nebo ¢aje vhodné pro kojici



Zeny, konkrétné treba fenyklovy a anyzovy na zklidnéni zazivani. DostateCny prijem tekutin mimo
jiné podporuje tvorbu materského mléka. ,V nasem sortimentu maminky najdou krome rady
bylinkovych cajii podporujicich laktaci i specidlni mama ndpaje z ovocnych $tav nebo instantni
drinky. Ty jsou bohaté na vitaminy a minerdly, které zeny v prvnich tydnech po porodu potrebuji,”
rikd Jiri Peroutka, manazer komunikace dm drogerie markt.

Dulezité zelezo

Specifickou minerdlni latkou, jez maminkam po porodu vétSinou chybi, je zelezo. Samotné
téhotenstvi a nasledny porod jsou pro télo narocnym procesem, kdy je potreba mit dostatecnou
zésobu tohoto prvku. Z potravin se ho ale do téla vstieba jen mélo, proto je dulezité ho doplnit
napriklad v tabletach ¢i kapslich. Nedostatek Zeleza se projevuje tnavou, celkovym vycerpanim,
bolesti hlavy, zvySenym tepem nebo problémy s dychanim. Porod i nasledna péce o miminko je pro
maminku naro¢nou zménou, které ji stoji hodné energie. I z toho diuvodu je nutné Zelezo dopliovat i
po skonceni téhotenstvi.

Pokud si chce byt Zena jista, ze svému télu béhem Sestinedéli dodé vSe potrebné, mize zacit uzivat
doplnky stravy pro kojici maminky. Idedlni je zaradit komplexni vitaminové pripravky, které obsahuji
kyselinu listovou, jod a vitamin D. K poporodnim obtizim se muze kviili hormondlni nerovnovaze
pridat i nadmérné vypadavani vlasu. V tomto pripadé pomohou vitaminy B a C.

Neopomijejte psychohygienu

Prestoze je narozeni ditéte povazovano za jeden z nejStastngjsich zivotnich okamzika, Cerstvé
maminky Casto zazivaji smiSené pocity. Rychle se strida radost se smutkem, strachem nebo i tzkosti.
S témito depresivnimi stavy, které se nékdy oznacuji pojmem baby blues, se setkava témeér 80
procent zen po porodu. ,Prevenci a zaroven i podporou je predevsim dobré socidlni zdzemi a
dostupnost praktické pomoci,” rikd psychoterapeutka Eva Labusova. Takzvané baby blues
nastupuje zpravidla par dni po porodu a do dvou tydnu by mélo postupné odeznit. V opacném
pripadé je nutné vyhledat odbornou pomoc, za coz by se zena neméla stydét a nevnimat to ani jako
své vlastni selhéni. ,Pomoc doporucujeme vyhledat vzdy, kdyz u Zeny po porodu smutné ndlady
prevlddaji, chybi radost z materstvi, dostavuje se apatie, nebo dokonce agrese zamérend vici ditéti
Ci sobé samé. Problémem je i nespavost nebo naopak presprilis spanku, nechutenstvi ¢i prejidani,”
dodava Eva Labusova.

DiileZité je nebét se fict si o pomoc a nabidky pomoci od blizkjch neodmitat. Sestinedéli je
predevsim o odpocinku a seznamovani se s miminkem. Samozrejmosti by mél byt také dostatek
spanku. Domaci prace nebo vareni rozhodné nikam neute¢ou. Zena by si méla kazdy den najit
alespon par minut pro sebe a vénovat se aktivitam, které ji udélaji radost: cteni knizky, meditace
nebo péce o své télo. To ji pomuze udrzet si pozitivni naladéni.

Produkty vhodné pro maminky:

Mnozstvi: 60 ks

Cena: 59,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.
Mnozstvi: 30 ml

Cena: 39,90 K¢



K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.
Mnozstvi: 700 ml

Cena: 34,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.
Mnozstvi: 250 ml

Cena: 39,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.
Mnozstvi: 40 ks

Cena: 59,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.
Mnozstvi: 41 g

Cena: 119,00 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.
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