2| . . —
A Nemocnice Gynekologicko-porodnicke oddeleni

Trutnov tel. 499 866 472, www.nemtru.cz

PECE O JIZVU PO EPISIOTOMII

Aby Vam jizva po episiotomii nedélala zddné problémy, je potreba o jizvu sprdvné pecovat. Proto
bychom Vam rady daly nékolik doporuceni.

0.-4. DEN

— Dulezitd je hydratace (sprchovani, hydrolaty na jizvu)

- Dychejte do jizvy

- Jezte nedrazdivou stravu, vhodné jsou kostni vyvary, zelenina nebo vldknina, které pomdhaji ke
spravné regeneraci jizvy

— Vyvarujte se zacpé

- Jizva potrebuje byt v Cistoté a na vzduchu, proto ji pravidelné sprchujte a nechte vétrat

— Jizvu mizete oplachovat odvarem z repiku, zdzvoru, mési¢ku, rozmarynu

— Vhodné je i zavinuti biiska a panve (rebozo, zavinovaci $atek)

OD 4.-10. DNE

— Mizete zacit masirovat vzdalené oblasti - brisko, trisla, panev i chodidla
— Mizete se jemné zacit dotykat jizvy (pres kalhotky)

PO UKONCENi KRVACENI

— Jizva se muze zacit prohrivat (naparka, sedaci koupele, lavové kameny)

- Zkuste sed na peckovitém polStarku, jemné krouzeni a pocit nasdvani pecek
— Je vhodné zacit masirovat jizvu z venku i zevnitr

JAK MASIROVAT JIZVU A JEJi OKOLI

— Vlnky - prsty délame vinky

— Hvézda - masirujeme do sméru hvézdy (nahoru, dold, vlevo, vpravo, $ikmo)
— Sroubek - jako kdybychom $roubovali prstem $roubek krouZivym pohybem

PO 3 MESICICH

—~ Mizete sedét na balonku a jemné masirovat krouzivym pohybem

-~ Pro masaz muzete pouzivat trezalkovy, Sipkovy, mésiCkovy, kokosovy rostlinny olej

— Masaz provadéjte v klidu a teple, muzete se prikryt dekou

- DPolozte si dlan na jizvu a jemné poklepavejte vSemi prsty

— Pokud vam neni dotek prijemny, muzete prilozit teply obklad, pohankovy polStarek, nebo se
dotykat pres spodni pradlo

- Miuzete zadit s tzv. HLUBOKOU MASAZIi:

T-0461-

Predstavte si, Ze vaSe hraz je cifernik

U vrcholu hraze je 12 h - u konecniku je 6 h

Leva strana jsou 3 h a prava stranaje 9 h

Masirujte postupné oblast mezi 12a 6,3a9h

VloZte palec do pochvy, ukazovacek na hraz a jemné masirujte palcem proti ukazovacku u ¢. 3
stlacte na 30 vterin smérem doll, pak provedte malé kolecko, a nakonec jemné zavibrujte

Vyhnéte se prili$ silnému tlaku. Udrzujte hladinu bolesti na skale mezi 3-5 (0 zadna bolest a
10 nejhorsi bolest)

Pokracujte stejnym zpusobem na bodé 3 postupné az k ¢islu 9. Pokracujte technikou - tlak,
kolecko, vibrace

Stejné muzeme masirovat celou pochvu (klitoris je u ¢. 12, 6 h je u konecniku, leva strana jsou
3 haprava 9 h)
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