Ako a kedy masirovat jazvu

1. Technika masaze jazvy po odstraneni stehov -jemne
prilozte bruska prstov na jazvu (nie Spicky prstov!)
a Setrne krazivymi pohybmi masirujte. Predstavte si na
jazve cifernik a jedno miesto vedla druhého masirujte
v smere a proti smeru hodinovych ruciciek. Cielom je ~
plosne posivat jednotlivymi vrstvami makkych tkaniv
do vSetkych smerov. Celymi dlanami plosne vytierajte

2. Technika ,S“ a ,,C“~ ploSne poloZzte prsty jednej ruky
zospodu na jazvu a druhou rukou zhora na jazvu
a vytvorte bruskami prstov plosny tlak tak, aby sa
medzi Vasimi prstami tkanivo nariasilo do pismena
,S“ Vydrzte po dobu cca 20 sekiind, predychavajte
a pokracujte na dalSiu cast jazvy. Takto oSetrite cell

riasili tkanivo do pismena ,,C* a pokracovat zhodne

k slabinam a dozadu k chrbtici.

4. Netlacte bodovo do jazvy! S ohladom na formovanie hojenia jazvy neod-
porGcame tzv. bodovi tlakovl masaz, ktora moéze jazvu poskodit, ale Setrni
masaznu techniku popisani vyssie.

Kedy bezodkladne navstivit lekara

V pripade, Ze sa objavia niektoré z nasledujicich priznakov, odporicame
bezodkladne navstivit lekara - horicka nad 38°C, palenie a zacervenanie jazvy
a jej okolia, nahla kludova bolest v jazve, vytekanie hnisu z jazvy, zosilnenie
vaginalneho krvacania.

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

dizku jazvy. Jednou rukou mozete pdsobit tak, aby ste

ako u pismena ,S“ Dlanami ploSne vytierajte smerom
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Ako sa starat o jazvu po porode cisarskym rezom?
Vazena a mila mamicka,
blahozelame Vam k narodeniu Vasho babatka, ktoré ste porodili cisarskym rezom.
Mate za sebou emocne, dusevne aj telesne narocny cas a preto teraz venujte
pozornost a starostlivost nielen svojmu dietatu, ale doprajte ju tieZ sama sebe.
V Case Sestonedelia je pre Vas mnoho situacii novych a ak citite, Ze potrebujete
psychicku ¢i fyzickd pomoc a podporu, nevahajte sa obratit na porodna asistentku
Ci lekara vo Vasom okoli. St pripraveni Vam pomoct. My by sme Vas
v nasledujicom texte radi oboznamili s tym, ako sa o seba, svoju ranu a vznikajicu
jazvu pocas nasledujicich dni, tyzdinov a mesiacov starat.

Po porode cisarskym rezom sa rana hoji jazvou po dobu 12 mesiacov a dlhsie.
Starostlivost o jazvu by mala trvat rovnako dlhi( dobu. Kozmeticky vzhlad jazvy je
mozné v urcitom ohlade spravnou starostlivostou priaznivo ovplyvnit.
Starostlivost o ranu, jazvu a okolité makke tkaniva je dolezita nielen pre jej
vysledny vzhlad. Naucit sa s jazvou spravne manualne pracovat je klicoveé

pre prevenciu vzniku zrastov, pre optimalnu funkciu svalov, lymfatického systému,
nervovo-cievneho zasobenia a pre funkciu vnitornych organov.

Starostlivost o ranu prvé hodiny po porode
(3-24 hodin po porode)

1. Vnimajte a dotykajte sa vedome svojho brucha. Dotykajte sa aj oblasti rany,
ktora je prekryta. Po odstraneni krytia si vezmite zrkadlo alebo mobil a pozrite
sa, ako hojaca rana vyzera. Vznikajlca jazva bude Vasou novou slcastou. Dotyk
je dolezity pre zlepSenie vnimania a citlivosti poranenej oblasti.

2. Dychajte do brucha a oblasti rany
Dychajte do oblasti dolnych rebier a prehlbujte brani¢ny dych. Polozte si jemne
Vasu dlan do oblasti rany a pokojne sa nadychujte a vydychujte. Vdaka
dychaniu d6jde k rozpohybovaniu
oblasti rany a organov brucha, co je
dolezita prevencia vzniku zrastov.
Vdaka tomuto dychaniu budete lahSie
tolerovat bolest, mozete ju ,vydychat”,



3. Opatrne sa pohybujte od prvej chvile,
kedy sa prebudi cit vo Vasich nohach.
Pridrzte si rukou podbrusko. Skrcte
a natiahnite v bedrach najskor jednu,
potom druhi dolnd koncatinu. Lahko
zdvihnite panvu a napolohujte sa na
bok koncatinu. Lahko zdvihnite panvu
a napolohujte sa na bok. Na boku
vydrzte cca 15 minQt a potom sa
otocte na bok druhy. Tento pohyb Vam
bude velmi neprijemny a bolestivy,
je to v poriadku. Ako prevencia
zrastov, ktoré vznikaji v prvych
24 hodinach po operacii, je to vSak
jedna z najdolezitejSich ¢innosti, ktor
prosim robte. Dychajte do Vasej dlane, ktorou fixujete podbrusko. Podporujete
tym tok lymfy a pomahate pohybom predchadzat roznym komplikaciam.

4, Vstavajte z l6Zzka hned, ako Vam to lekar alebo porodna .’.\.
asistentka dovoli. V prvej chvili Vam bude pomahat porodna '
asistentka. Najskor sa s pomocou posadite a potom Vas H
odgrequi dqurghy a pomoze yém S hygiem,)u;’VEasné A
vstavanie z l6zka je pre prevenciu zrastov a dalSich P,

komplikacii velmi dolezité. Pridrziavajte si ranu rukou, -
doprajte si cas na odpocinutie a vydychanie bolesti,
ktord Vam pohyb spdsobuje.

5. Pre kazdé dalSie vstavanie z 6Zka pouzite
porodnicku Satku, ktorii Vam porodna
asistentka pomoze na brucho uviazat.

Vdaka Satke si vytvorite oporu porodom
oslabenému bruchu, nebudete sa hrbit a ulavi
sa Vam od bolesti.

Starostlivost na oddeleni Sestonedelia a prvé tyzdne
po porode v domacom prostredi

1. Od odkrytia rany je doleZité ranu sprchovat Cistou vodou niekolkokrat denne
a opatrne vytriet do sucha Cistym bavlnenym alebo papierovym uterakom.
Setrna mikromasaz operacnej rany a jej okolia pomocou sprchovania pdsobi
analgeticky a pomaha proti opuchom.

2. Ponechavajte ranu o najviac na vzduchu. Chrasty nasilne neodstranujte.
Optimalne je ich spontanne odlupovanie sposobené sprchovanim a osuSova-
nim rany.
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. Zavinujte si brucho do Satky po dobu Sestonedelia

Noste o najdlhsi sietované nohavicky.

Prvé tri dni postaci plosny tlak dlane na oblast rany a jemné kraZenie tkaniv
pod a nad ranou a hladenie oblasti rany a jej okolia. Prvych 7 az 10 dni jazvu
priamo nemasirujte.
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. Cca 7-10. den po porode zacnite s hydrataciou jazvy a masazou. Masirujte

kvalitnymi rastlinnymi olejmi ¢i mastami urenymi na starostlivost o jazvu (napr.
lubovnikovy, nechtikovy olej, bambucké maslo, kokosovy olej, nesolena bravco-
va mast, atd), kalciovou mastou. Je moZné pouZivat silikonové gély.

. Dojcite svoje dieta vo vhodnej polohe, aby sa jazva na bruchu nenamahala (v

sede s velkym vankisom na brucho a pod prsia - poloha tanecnika, posediacky
s vankisom na boku - poloha futbalistu, poleZiacky na boku).

. Dbajte na prevenciu zapchy, v sede na toalete pouZivajte stolicku pod nohy.

. Pite bylinkové Caje, ktoré posobia proti kicom - spazmolyticky. Vhodny je

alchemilkovy a malinikovy caj.

pri prvych prechadzkach a vacsej zatazi.

Neutlacajte jazvu tesnou bieliziiou, nenoste
nohavice s opaskom cez jazvu.

Pri cestovani autom pouZite na brucho
zmotany uterak, ktory stlmi tlak
bezpecnostného pasu.

Pri kasli, smiechu, kychnuti si pridrzte oblast rany a jemne stlacte podbrusko.

Vyuzite kineziotejpovanie. Posobi analgeticky a proti opuchom, podporuje
proces hojenie jazvy.

Biolampa podporuje bunkovy metabolizmus jazvy a ma svoj vyznam v case,
kedy ma tkanivo narusené nervovo-cievne zasobenie. /cca prvé 2 tyzdne/

Spravajte sa k sebe Setrne a odpocivajte. Pocas Sestonedelia si nechajte
pomoct ostatnymi clenmi domacnosti. Spite kedykolvek spi Vase dieta, Cerpajte

3-4 mesiacov.

Pohybujte sa Setrne s ohladom na Vas aktualny zdravotny stav a na Vase moznosti.



