1. Technika masaze jizvy po odstranéni stehui - jemné
priloZte briska prstl na jizvu (ne Spicky prstl!) a Setrné
krouzivymi pohyby masirujte. Predstavte si na jizvé
cifernik a jedno misto vedle druhého masirujte ve
smeéru a proti sméru hodinovych rucicek. Cilem je ~
plosné posouvat jednotlivymi vrstvami mékkych tkani
do v3ech sméri. Celymi dlanémi plo3né vytirejte
smérem k tfislim a dozadu k patefi.

2. Technika ,S“ a ,,C“~ plosné polozte prsty jedné ruky
zespod na jizvu a druhou rukou zeshora na jizvu
a vytvorte brisky prstl plosny tlak tak, aby se mezi
Vasimi prsty tkan narasila do pismene ,S“ Vydrzte
po dobu cca 20 sekund, prodychavejte a pokracujte
na dalsi ¢ast jizvy. Takto oSetrete celou délku jizvy.
Jednou rukou mizete pisobit tak, abyste fasila tkan
do pismene ,,C* a pokracovat shodné jako u pismene
,S“ Dlanémi plosné vytirejte smérem k tfislim
a dozadu k patefi.

3. Uchopte jizvu do Vasich prstu a formuijte jizvu tak, abyste vytvofili pismeno ,5“ a ,,C*

4. Netlacte bodove do jizvy! S ohledem na formovani hojeni jizvy nedoporucuje-
me tzv. bodovou tlakovou masaz, ktera mize jizvu poskodit, ale Setrnou
masazni techniku popsanou vyse.

V pfipadé, Ze se objevi nékteré z nasledujicich pfiznaki, doporucujeme
neprodlené navstivit [élafe - horecka nad 38°, paleni a zarudnuti jizvy a jejiho
okoli, nahla klidova bolest v jizvé, vytékani hnisu z jizvy, zesileni vaginalniho
krvaceni.

V pripadé jakychkoli nejasnosti vyhledejte odbornika (lékare, porodni asistentku
nebo fyzioterapeutku) a navrzeny postup péce o jizvu s nimi konzultujte.

Vazena a mila,

blahoprejeme Vam k narozeni Vaseho miminka, které jste porodila cisarskym
fezem. Mate za sebou emocnég, dusevné i télesné narocny cas a proto nyni vénujte
pozornost a péci nejen svému ditéti, ale doprejte ji téZ sama sobé. V dobé Sesti-
nedéli je pro Vas mnoho situaci novych a citite-li, Ze potrebujete psychickou

Ci fyzickou pomoc a podporu, nevahejte se obratit na porodni asistentku Ci lékare
ve Vasem okoli. Jsou pripraveni Vam pomoci. My bychom Vas v nasledujicim textu
radi seznamili s tim, jak o sebe, svou ranu a vznikajici jizvu béhem nasledujicich
dni, tydnd a mésicl pecovat.

Po porodu cisafskym fezem se rana hoji jizvou po dobu 12 mésicl a déle. Péce

0 jizvu by méla trvat stejné dlouhou dobu. Kosmeticky vzhled jizvy lze v uréitém
ohledu spravnou péci priznivé ovlivnit. Péce o ranu, jizvu a okolni mékke tkané je
duleZita nejen pro jeji vysledny vzhled. Naucit se s jizvou spravné manualné
pracovat je klicové pro prevenci vzniku sristl, pro optimalni funkci svald,
lymfatického systému, nervové-cévniho zasobeni a pro funkci vnitfnich organ.
Jizva a jeji okoli diky tomu nemusi trpét otokem a bficho se bude snaze aktivovat.

1. Vnimejte a dotykejte se védomé svého bricha. Dotykejte se i oblasti rany,
ktera je prekryta. Po odstranéni kryti si vezméte zrcatko nebo mobil a podivejte
se, jak hojici rana vypada. Vznikajici jizva bude Vasi novou soucasti. Dotek je
dilezity pro zlepSeni vnimani a citlivosti poranéné oblasti.

2. Dychejte do bricha a oblasti rany.
Dychejte do oblasti dolnich Zeber
a prohlubujte brani¢ni dech. Polozte si
jemné Vasi dlan do oblasti rany
a klidné nadechujte a vydechujte.
Diky dychani dojde k rozpohybovani
oblasti rany a organu bficha, coz je
dulezita prevence vzniku sristu.



Diky tomuto dychani budete snaze
tolerovat bolest, mizete ji ,vydychat".

. Opatrné se pohybujte od prvni chvile,
kdy se probudi cit ve Vasich nohou.
Pridrzte si rukou podbrisek. Skrcte

a natahnéte v kycli nejdrive jednu, pak
druhou dolni koncetinu. Lehce zdvih-
néte panev a napolohujte se na bok
(viz obr. 3). Na boku vydrzte cca 15
minut a poté se otoCte na bok druhy.
Tento pohyb Vam bude velmi nepfi-
jemny a bolestivy, je to v poradku.
JakoZto prevence srustd, které vznikaji
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kterou prosim provadéjte. Dychejte do Vasi dlané, kterou fixujete podbfisek.
Podporujete tim tok lymfy a pomahate pohybem predchazet riiznym komplikacim.

. Vstavejte z luzka hned, jakmile Vam to lékafF ¢i porodni
asistentka dovoli. Bude Vam pomahat v prvni chvili porodni
asistentka. Nejdrive se s dopomoci posadite a poté Vas
doprovodi do sprchy a pomiize Vam s hygienou. Vcasné
vstavani z lizka je pro prevenci sristd a dalSich komplikaci
velmi dilezité. Pridrzujte si ranu rukou, doprejte si ¢as
na odpocinuti a vydychani bolesti, kterou Vam pohyb
zplsobuje.
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. Pro kazdé dal$i vstavani z luzka pouzijte
porodnicky satek, ktery Vam porodni
asistentka pomuze na bficho uvazat.

Diky Satku si vytvofite oporu porodem
oslabenému bfichu, nebudete se hrbit a ulevi
se Vam od bolesti.

. O0d odkryti rany je dilezité ranu sprchovat cistou vodou nékolikrat denné

a opatrné vytfit do sucha ¢istym bavlnénym ¢ papirovym ruénikem. Setrna
mikromasaz operacni rany a jejiho okoli pomoci sprchovani plisobi analgeticky
a pomaha proti otokim.

. Ponechavejte ranu co nejvice na vzduchu a do doby vytazeni steh ni¢im
nepromazavejte. Strupy nasilné neodstranujte. Optimalni je jejich spontanni
odlupovani zptisobené sprchovanim a osusovanim rany.
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. Zavinujte si bficho do Satku po dobu Sestine-

Noste co nejdéle sitované kalhotky.

Prvni tfi dny postaci plosny tlak dlané na oblast rany a jemné krouZeni tkani
pod a nad ranou a hlazeni oblasti rany a jejiho okoli. Do doby vytazeni stehd
jizvu pfimo nemasirujte.

. Po vytazeni steh (cca 7.-10. den po porodu) zacnéte s hydrataci jizvy a masazi.

Masirujte kvalitnimi rostlinnymi oleji ¢i mastmi uréenymi k péci o jizvu (napf.
trezalkovy, mésickovy olej, bambucké maslo, kokosovy olej, nesolené veprové
sadlo, aj.), kalciovou masti. Lze pouZivat silikonové gely.

. Kojte své dité ve vhodné poloze, aby se jizva na bfise nenamahala (vsedé

s velkym polStarem na bficho a pod prsa - poloha tanecnika, vsedé s polStarem
na boku - poloha fotbalisty, vleZe na boku).

. Dbejte na prevenci zacpy, vsedé na toaleté pouZzivejte stolicku pod nohy.

. Pijte bylinkové caje, které plsobi proti kieim — spazmolyticky. Vhodny je

kontryhelovy a malinikovy Caj.

déli pfi prvnich prochazkach a vétsi zatézi.
Neutlacujte jizvu tésnym pradlem, nenoste
kalhoty s paskem pres jizvu.

Pri cestovani autem pouZzijte na bficho
smotany rucnik, ktery ztlumi tlak
bezpecnostniho pasu.

PFi kasli, smichu, kjchnuti si pfidrzte oblast rany a jemné stlacte podbfiSek.

Vyuzijte kineziotejpovani. Plsobi analgeticky a proti otok(im, podporuje proces
hojeni jizvy.

Biolampa podporuje bunécny metabolismus jizvy a ma svij vyznam v dobé,
kdy ma tkan narusené nervové-cévni zasobeni.

Chovejte se k sobé Setrné a odpocivejte. V Sestinedéli si nechejte pomoci
ostatnimi cleny domacnosti. Spéte kdykoliv spi Vase dité, Cerpejte energii do
dalSich dni. Nenoste vétsi zatéz nez vazi Vase dité po dobu prvnich 3-4 mésicl.

Pohybujte se Setrné s ohledem na Vas aktualni zdravotni stav a na Vase moznosti.



