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1 ZIVOTOSPRAVA ZENY V SESTINEDELI

[provovce sruoiew- sruoumiemeororaoy[i]

Materidl je ur¢en studentkdm oboru porodni asistence Slezské univerzity v prostredi IS
SLU.

Video svym zaméfenim na téma Zivotosprava v $estined&li lze vyuzit pro sestaveni
edukacni lekce pro zeny v obdobi Sestinedéli.
Zakladni predpoklady: znalost t€hotenstvi a Sestinedéli

rromnmeoswowomsrenay |[=]

Video — 7. €ast se zamé&fuje na Zivotospravu v Sestinedéli, na obdobi Sestined¢li obec-
né.

oresmompomaremay ]

e definovani obdobi Sestinedéli;

e vysvétleni zmén matetského organismu;

e definovani spravné zivotospravy v Sestinedéli;

e vysvétleni osetfeni porodniho poranéni;

e vysvétleni cviCeni, pohlavniho styku, reZimu dne a psychickych zmén
v Sestinedéli.

eovssoummomsrena [

Obdobi sestinedéli, postpartalni zmény matefského organismu, ocistky, zivotosprava a
hygiena v Sestinedéli, oSetfovani porodniho poranéni, cvi¢eni, pohlavni styk, rezim dne a
psychické zmény v Sestined¢li.

(O8]
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Stopaz studijniho materialu: 18:17 minut

Doporuceny cas ke studiu: 120 minut

" pusro oo |

DUSOVA, B. a kol. Edukace v porodni asistenci. Praha: Grada Publishing, a.s., 2019.
ISBN 978-80-271-0836-7.

sz o |

LEIFER, G. Uvod do porodnického a pediatrického oSetiovatelstvi. Praha: Grada Pu-
blishing, a.s., 2004. ISBN 80-247-0668-7.

PARIZEK, A. Kniha o téhotenstvi a ditéti. Praha: Galén, 2009. ISBN 978-80-7262-653-3.

1.1 Sestinedéli

Sestinedéli (puerperium) je doba, kterou Zena proziva pfiblizné $est tydni po porodu a
kdy se anatomické a fyziologické t€hotenské zmény Zenského organismu vraci zpét do
stavu pred téhotenstvim. Zena se v tomto obdobi nazyva Sestinedélka nebo také nedélka.
Probihajici zmény lze zatadit do tfi skupin:

1. hoji se poranéni vznikla béhem porodu;
2. pohlavni orgény a cely organismus se vraci do stavu pted otéhotnénim;

3. zahajuje ¢innost mlécna zl4za (nastava kojent).

1.2 Postpartalni zmény v materském organismu

Reprodukéni systém — nejvyraznéjsi zmeény nastanou po porodu v reprodukénim sys-
tému.
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Déloha

Nejvetsi zmeny v Sestinedé€li probihaji v déloze, kterd se béhem gravidity témér 11 krat
zvétsila a po porodu vazi 1000 g. Na konci Sestined¢€li déloha vazi 80 g. Délozni fundus
po porodu dosahuje k pupku, poté se snizuje o 1 prst / 24 hodin, po tydnu dosahuje 3 prs-
ty nad horni okraj spony stydké a klesa dale do malé panve. Po 10 dnech jiz d¢lozni fun-
dus neni zevn¢ hmatny. Involuce je proces probihajici po porodu, pfi némz se reprodukc-
ni organy, zvlasté¢ deloha, vraceji do stavu, ve kterém byly pted zacatkem tcéhotenstvi a
nabyvaji ptivodni velikosti. Déloha se rychle zmensSuje a snizuje svou hmotnost. Involuce
dé€lohy (zavinovani d€lohy) je ovlivnéna retrakci a kontrakcemi myometria, stlatenim cév
a hormonalnimi zménami (skoncilo vylu¢ovani placentarnich hormonti). Déloha ma po
porodu ovalny tvar a dutina délozni stérbinovity tvar. Délozni sténa zesiluje z 1 cm na 3 —
5 cm. Endometrium v misté lokalizace placenty prodélava nejintezivnéj$i zmény a po
porodu placenty se diferencuje v pribéhu 3 dni na dve vrstvy:

1) povrchova vrstva — nekrotizuje a je odloucena ve formé ocistkti (lochii) z délohy
2) vnitini vrstva — zaklad pro rist nového endometria (za€ina rast 3. poporodni den)
Endometrium v misté inzerce placenty je Uplné vystavéno za 6 tydnii.
Ocistky — V prubéhu Sestinedéli se méni, hojné se vyskytuji prvni tyden po porodu, obsa-
huji sekret z délozni dutiny (krev, krevni sraZeniny, nekrotickd decidua, tkanovy mok,

sekrety z hrdla a pochvy) a maji charakteristicky nasladly az mdly zépach. Ocistky jsou
vysoce infek¢ni. RozliSujeme ocistky podle jejich charakteru na:

e Jochia rubra (Cervend) - obsahuji prevazné krev, vyskytuji se v prvnich hodinach
a dnech po porodu

e Jochia fusca (zahnédlé) - obsahuji tkanovy sekret (krve ubyva), vyskytuji se po 3
— 4 dnech po porodu

e Jochia flava (nazloutlé) — cévy se uzaviraji, mohou obsahovat leukocyty

e Jochia alba (belavé) — nejsou piitomné erytrocyty, leukocyty, pouze hlen, vysky-
tuji se zhruba od deséatého dne po porodu

e Jochia mucosa (hlenovité)
Porodni asistentka kontroluje charakter, mnozstvi a typ ocistka.
Hrdlo délozni a dolni déloZni segment

Po porodu je hrdlo délozni prostupné pro dva prsty. Tyden po porodu je prostupné pro
prst (dilatovano do 1 cm), vnitini branka se uzavira rychleji nez zevni branka. Dva tydny
po porodu je prostupnd jiz jen zevni branka, tfi tydny po porodu je d€lozni hrdlo uzaviené
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a zevni branka ma tvar pii¢né Stérbiny. Dolni d€lozni segment se retrahuje a kontrahuje a
na konci Sestined€li je formovan zpét do net€¢hotenského isthmu.

Vajecniky

Probihajici laktace je determinujici faktor, ktery urcuje nastup prvni poporodni ovulace a
menstruace. Hladiny prolaktinu jsou stimulovany drazdénim prsni bradavky usty novoro-
zence a pozastavuji tak sekreci folikulostimulujiciho hormonu (FSH) a luteiniza¢niho
hormonu (LH), a tim potazmo 1 folikulogenezi. Hladiny prolaktinu v obdobi laktace maji
tudiz antikoncep¢ni ucinek. Na jeho ucinek vsak nelze spoléhat. U nekojicich Zzen se ob-
jevi prvni ovulace mezi 70. — 75. dnem po porodu a u kojicich zen dojde k prvni ovulaci
v prumeéru v 6 mesicich po porodu. U nekojicich Zen dojde k prvni menstruaci asi ve 12.
poporodnim tydnu. Délka anovulace zavisi na frekvenci kojeni, dob¢ trvani kazdého ko-
jeni a na mnozstvi doplikové potravy pro novorozence.

Pochva

Po vaginalnim porodu se pochva vraci do piivodniho stavu za 3 tydny, zlistava vSak méné
pruzna, ma vyhlazené slizni¢ni fasy, stény pochvy se snizuji a vulva zeje.

Perineum

Perineum je casto nateklé, citlivé, pohmozdéné v disledku episiotomie nebo v disledku
laceraci (trhlinek) perinea. Zeny trpici hemoroidy pocit'uji vlivem tladeni pti porodu do-
casné zhorSeni. Nékdy dochdzi k periuretralni laceraci blizko mocové trubice.

Zmény bFisni stény

Bfisni sténa zlstava ochabla a slaba nékolik tydni. Elasticita bfisni stény a tonus bii$nich
svall byvaji po porodu snizené. Tonus téchto svalil se normalizuje béhem 6 — 8 tydnt. Na
bfisni stén¢ muzeme také pozorovat diastazu ptimych btisnich svall. Diastdza se muize
objevit po porodu velkého plodu, po viceCetném téhotenstvi, pti polyhydramniu. Ke
spravnému obnoveni bfiSniho tonu napomaha spravna télesna aktivita Zen po porodu.

Vulva a panevni dno

Po porodu se zmenSuje prokrveni zevnich rodidel, mizi prokrveni zevnich rodidel, mizi
prosaknuti a pigmentace, pfipadné varixy se zmensi nebo zcela vymizi. Svaly panevniho
dna postupné ziskavaji tonus a vraceji se do pivodni polohy.

Mocovy systém

Sliznice mocového méchyte je pirekrvena, edematdzni. MocCovy méchyt je rozepjaty, ne-
dokonale se vyprazdiiuje, objevuje se rezidudlni moc. Snizena citlivost moc¢ového méchy-
fe na intravezikalni tlak a snazs8i vezikoureteralni reflux pii hypotonii méchyte a ureteru
maji za nasledek casté infekce mocovych cest. Prvni poporodni hodiny jsou charakterizo-
vany zvySenou diurézou.
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Travici astroji

Cinnost gastrointestinalni systému se normalizuje kratce po porodu. Rodi¢ka po porodu
obvykle pocituje hlad. Chut k jidlu se vraci pomérné rychle. V postpartalnim obdobi se
muze dostavit zacpa.

Metabolické zmény

Po porodu a v Sestinedé@li je hmotnostni ubytek cca 9 kg (po porodu 5 kg, v Sestined¢li
kolem 4 kg - v dusledky ztraty vody a elektrolytii nahromadénych v gravidit¢).

Kardiovaskularni a krevni zmény

Po porodu klesa branice, srdce zaujimé svou fyziologickou polohu, plice se rozepinaji,
dychani u Sestinedélky se prohlubuje, celkovy objem krve klesa z 5 — 6 litri na 4 1, krevni
obraz je zavisly na krevni ztraté pti porodu.

1.3 Prijem Sestinedélky z porodniho salu na oddéleni Sestinedéli

Zena je na oddéleni $estinedéli prevezena po dvou hodinach stravenych po porodu na
porodnim sale (pokud se nevyskytly zadné poporodni komplikace). Na oddéleni Sestine-
déli se zené pravidelné dva krat denné kontroluji fyziologické funkce (tlak krevni, pulz,
télesna teplota), dale se kontroluje vyska délozniho fundu, krvaceni z rodidel, charakter
ocistek, moceni, vyprazdiiovani stolice....... Poprvé vstava Sestinedélka na porodnim séle
(do sprchy), pokud tomu tak neni, poprvé vstava na oddéleni Sestinedéli, kde je prefero-
vano Casné vstavani. Prvni moceni by mélo probéhnout do 6 hodin po porodu (pokud se
zena nevymoci, je nutné pristoupit k jednorazovému vycévkovani Zeny).

1.4 Zivotosprava v Sestinedéli

Strava kojici matky by méla byt pestra a rozmanita. Ve stravé nesmi chybé&t ovoce a
zelenina, celozrnné pecivo, ryZe, jdhlova a ovesna jidla, té€stoviny, ....). Nezbytny je i
vyS$$i pfijem potravin obsahujicich vapnik (datle, tvrdé syry, tvaroh, polotu¢né mléko,
zakysané mlécné vyrobky, brokolice, ryby, ....), potravin bohatych na Zelezo (Cervené
maso, ¢ervend fepa, vajecny zloutek, ofechy, celozrnné obiloviny, Spenat), dale Sestine-
délka mize konzumovat kompoty (Svestkovy), susené ovoce (prevence zacpy), apod.
Vhodny je také dostatecny pitny rezim (2,5 — 3 1 tekutin), neperlivé vody, ¢aje (na podpo-
ru kojeni, meduiika, fenykl, kmin, anyz, ...), obilninové napoje. Denni spotieba polotuc-
né¢ho mléka by méla byt okolo jednoho litru. A v neposledni fadé vyvarovani se alkoholu
a kofeinu.
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1.5 Hygiena v Sestinedéli

V obdobi Sestined¢li je dulezité dbat na dislednou Cistotu odévii, na vhodné osobni
pradlo (bavinéna podprsenka pro kojici matky — odepinatelna raminka, porodnické sit'o-
vané kalhotky, poté bavinéné). Doporucuje se preference sprchy (po kojeni, stolici, mo-
¢eni), pouzivat 2 rucniky (jeden na horni polovinu téla a druhy na dolni polovinu téla),
neparfémovand mydla, sprchovani smérem od hlavy dolti (horni polovina téla, dolni po-
lovina téla, rodidla, kone¢nik) a Castd vymena vlozek (hlavné po kojeni). Disledna by
m¢éla byt také hygiena rukou — po kazdé stolici, moceni, po manipulaci s vlozkou, pied i
po kojeni.

V obdobi Sestineddli je také nezbytna péée o prsa. Sestinedélky by mély nosit bavinéné
(matefské) podprsenky vhodné velikosti a casto je vyméinovat. Vhodné je vkladat do pod-
prsenek specidlni prsni vlozky, které vsaji samovolné odchazejici mléko. Prsni vlozky je
treba vyménit po kazdém kojeni. Prsy maji byt denn¢ myty vlaznou vodou bez mydla,
suseni bradavek a dvorcli ma byt provadéno dotykem osusky, nikoliv tfenim. Pfed kazdou
manipulaci s prsy je potieba si dikladné umyt ruce.

1.6 OSetrovani porodniho poranéni

Porodni poranéni vznika béhem porodu. Jedna se o poranéni hraze, hrdla, t€la délozni-
ho, pochvy a nékdy i1 konec¢niku. Hojeni porodniho poranéni trva ptiblizné tyden az 10
dni. Je nutné edukovat zenu, aby pouzivala sitované (prodysné) kalhotky a porodnické
vlozky. Je vhodné pravideln€ nechavat hraz volné na vzduchu. Dale je vhodna:

e aplikace ledovych obkladi

e casté sprchovani vlaznou vodou (po kojeni, moceni, stolici), 1ze pouzit i intim-
ni gely

e (Castd vyména vlozek

e sedat ptes bok (nafukovaci kruh)
e noSeni prodySného pradla

e aplikace geld (z dubové kiiry)

e homeopatie (Arnica montana)

e Rosalgin
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1.7 Cviceni v Sestinedéli

Cilem cviceni je odstranit zmény, které v téle Zeny nastaly v pribéhu téhotenstvi, pii
porodu a nasledné i v Sestined¢li. Cviceni v Sestinedéli hraje znacnou roli. Organismus
rychleji regeneruje a navic cviceni zabrafiuje poporodnim obtizim, jako jsou bolesti zad,
problémy s udrZzenim moci, sestup délohy, apod. Zacit cvicit mize zena jiz 12 — 24 hodin
po porodu. Dnes vSech porodnice preferuji v€asné vstavani po porodu, a tak ¢asnou mobi-
lizaci Sestined€lky. Prvni cviceni probihaji na oddélenich Sestinedéli pod vedenim rehabi-
lita¢nich pracovnikl. Cvicit se zacind pozvolna. Nikdy by cvi¢eni nemeélo vyvolavat bo-
lest. Navic velkd fyzicka zatéz zpusobuje vylucovani kyseliny mlééné do matetského
mléka, a tak ovliviiuje jeho chut’ (matetské mléko je kysel¢). Pfed cvicenim je nutné se
vzdy vymocit, 1épe po kojeni, ne s plnymi a s tézkymi prsy. Cviceni je zaméfeno na pa-
nevni dno, prsni svaly, svaly dolnich koncetin, bfi$ni svaly a na zavinovani délohy.

1.8 Pohlavni styk v Sestinedéli

Pohlavni styk se doporucuje vynechat po celou dobu Sestinedéli. Po ukonceném Sesti-
nedéli Zena obvykle navstévuje gynekologa, ktery ji zkontroluje porodni poranéni. Do
této doby je vhodné se sexudlni aktivité vyvarovat a dodrzovat ptisny hygienicky rezim.
Délozni hrdlo se postupné uzavird a mohlo by dojit k zaneseni infekce do rodidel. Zeny
po porodu mivaji nechut’ na sexuélni aktivitu. Castym diivodem je tinava, pocity vy&erpa-
ni (kvtli nedostatku spanku a péci o miminko), snizit chut’ na sex muze také hormon pro-
laktin, ktery produkuje Zenino télo po porodu. Dale miize ovliviiovat chut’ na sex i nega-
tivni vnimani vlastniho téla. Zena si po porodu mize piipadat neatraktivni, nepfitazliva.
Pokud ale k pohlavnimu styku dojde, mél by muz pouzit kondom (prevence zaneseni in-
fekce do rodidel a prevence nechténé gravidity). Kojeni nelze brat jako antikoncepci.
V soucasné dob¢ existuji pro kojici matky snadno dostupné moznosti antikoncepce. Po
porodu je mozné uzivat hormondlni antikoncepci. Pokud Zena koji, podavaji se ptipravky,
které obsahuji hormon gestagen (tablety Azalia, Cerazette, Exluton — obsahuji pouze
hormon zlutého téliska). Dalsi vyhodnou antikoncepcni metodou pro kojici Zenu je zave-
deni nitrodélozniho téliska (zavadi se az je déloha po porodu plné zavinuta).

1.9 Rezim dne, odpocinek, spanek

Rezim dne matky je plné podiizen pééi o kojence, coZ je velmi vyerpavajici. Zena by
proto neméla byt pfili§ zatéZovana starostmi o domécnost, alespont v prvnich tydnech Ses-
tined¢li. Spanek je pro Zenu v Sestinedé€li velmi dillezity jak pro naerpani télesnych sil,
tak 1 pro nezbytny duSevni odpocinek. Je dillezité vénovat spanku alesponl 8 hodin denné
a odpocivat i béhem dne. Je vhodné, kdyz dit¢ spi béhem dne, aby spala i matka.
V Sestined¢li se spousta Zen setkava bohuzel s vy€erpanosti a nespavosti. Obecné se proti
nespavosti doporucuje: vyhnout se konzumaci kofeinovych népoji alespont 5 hodin pied
spanim, dodrzovat pravidelny rezim (chodit spat ve stejnou dobu), nevyiizovat na posled-
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ni chvili pracovni povinnosti, vytvofit si vecerni ritudl (piti bylinkového ¢aje, ¢teni knihy,
dobfe vyvétrand mistnost, tepla relaxacni koupel, masaz, apod.....)
1.10 Psychické zmény v Sestinedéli

Poporodni blues (,,baby blues“, poporodni smutek) - nejcastéjsi forma psychické
lability

- 3. —5. den po porodu

- kratkodobé skleslost

- pricina: hormonalni dysbalance

- projevy: zmény ndlady, plactivost (bezdiivodnd), smutek, zmatek, podrdzdénost
- terapie: psychicka podpora Sestinedélky

- samovoln¢ odezni do 10. dne po porodu

- proziva 50% - 80% matek

Poporodni deprese postihuje Zeny vSech vékovych skupin, ras, etnického ptivodu a
vyskytuje se 1 v kazdém socioekonomickém prostiedi.

- projevy: skleslost, nezajem o druhé, pocit bezmocnosti, strach, odmitani, hanba, po-
cit selhani, viny, porucha spanku, Gnava, uzavienost, iritabilita, nadmérna unava

- muze se objevit v kterémkoliv obdobi (po umélém ukonceni t€hotenstvi, po spon-
tannim potratu — postabortivni syndrom, po mimodéloznim té€hotenstvi, po pred€asném
porodu)

- 4. — 6. tyden po porodu

- rizikové faktory: deprese v anamnéze, matky mladsi 20 let, ztizena finan¢ni situace,
naruseny partnersky vztah, vrozené vyvojové vady u novorozence, neptizniva socidlni
situace

- prevence: kvalitni pfiprava na rodicovstvi, stabilni partnersky vztah, podpora ze
strany rodiny

- lécha: psychoterapie, podpora, medikace (antidepresiva)

Poporodni psychoéza (,,laktaéni psychéza“) — jednd se o urcity druh schizofrenie,

wev

cha, ohrozujici Zivot matky 1 ditéte.
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- vyskyt: kolem 3. dne po porodu, ale také 1 za mésic

- projevy: poruchy pozornosti, halucinace, zmatenost, bludy, plactivost, izkost, depre-
se, porucha komunikace, suicidalni chovani, hluboké pocity viny, euforie, hyperaktivita

- terapie: psychiatrickd terapie (psychiatrické oddéleni), psychofarmaka (antidepresi-
va, neuroleptika, benzodiazepiny, ...), zastava laktace (Dostinex), spoluprace s rodinou

1.11 Alkohol, nikotin, kofein a Iéky v Sestinedéli

Alkohol, nikotin, kofein a Iéky pfechdzi do matefského mléka a maji tak negativni do-
pad na vyvoj ditéte. Také ovliviuji chut’ matetského mléka, kviili které dit¢ mize odmitat
prs €i pit z prsu kratSi dobu a nasledkem toho pfijmout mensi mnozstvi mléka. U koje-
nych déti se vyskytuje neklid, zpozdény psychomotoricky vyvoj, tachykardie, ospalost,
podrazdénost, poruchy koncentrace, hyperaktivita, ....
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2 PEDAGOGICKO DIDAKTICKE POZNAMKY

[]lerovopcesruoen ]

Obory, 091-Zdravotni péce, 0913 OSetiovatelstvi a porodni asistenstvi

Po prostudovani této kapitoly a zhlédnuti videa ke kapitole, budou studenti seznameni
s tématikou Zivotospravy Zeny v Sestinedéli, jsou zde uvedeny definice jednotlivych poj-
mu a zapojeni studenti do tkold, ¢i zodpovézeni otdzek, které se tykaji daného tématu.
Privodni listy jsou logicky setazeny pro dobry ptehled jednotlivych kapitol pro studenty
a odpovidaji tématim v prezentaci a ve videich.

[ [omokzmsew ]

Zamyslete se nad pojmem diastaza. Jak lze tento stav fesit?

1. Definujte obdobi Sestinedéli.

2. Vysvétlete pojem involuce délohy.

3. Podle charakteru rozdélujeme ocistky na:
4. Popiste péci o prsa v obdobi Sestinedéli.

5. Definujte laktacni psychozu.

Pokuste se vytvofit edukacni brozuru, letak, plakat zamétujici se na problematiku al-
koholu, nikotinu a kofeinu v obdobi Sestinedéli.
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[savosrarwrarer |l

1) Vytvoite vzorovy jidelni¢ek pro Sestinedélku na cely tyden.

2) Rozdélte se do dvojic a kazda dvojice se pokusi vytvofit konkrétni edukacéni lekci
zamétenou na dané téma v obdobi Sestined¢li.
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PREHLED DOSTUPNYCH IKON

Cas potiebny ke studiu Cile kapitoly

Klicova slova Nezapomente na odpocinek

Pruvodce studiem Priuvodce textem

Rychly nahled Shrnuti

Tutoridly Definice
K zapamatovani Ptipadova studie
Véta

Resena tloha

Kontrolni otazka Korespondenéni ukol

Odpovédi Otazky

IHOEEEDEEE

Samostatny tkol Dalsi zdroje

FAEEREDEFEEDE

I;I

Pro z&jemce Ukol k zamysleni
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