La visita postnatal
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Podeu anar a la llevadora

del PASSIR (CAP Sant 0
Pere) o de IABS després

del part o per qualsevol

complicacio o dubte que se

us presenti.

Consells pera

despres
del part

Salut/

després del part o cesaria, més o menys, i sempre que Hospital Universitari
noteu: @, sant Joan

Us aconsellem una revisi¢ ginecologica un mes i mig

- Hemorragia superior a una regla normal.

A Av.del Dr. Josep Laporte, 2. 43204 Reus

- Febre superior a 38°. & 977310300
- Mala olor del fluix vaginal. e e
=4 info@hospitalsantjoan.cat
- Nodul dolorés a les mames. « @HospitalReus
- Molésties en orinar.
- Inflamacié o dolor fort en una cama.
- Qualsevol altre trastorn que necessiteu
consultar. AN Generalitat

Y de Catalunya

- 102647

Recordeu que en cas danar-

\0
VOS-en a casa amb els punts 5
de sutura de lepisiotomia, (i}
cal retirar-los després de E
set dies a partir del part. Per §

retirar els punts podeu acudir
a la llevadora del PASSIR
(CAP Sant Pere) o de IABS,
0 venir a lHospital.

in

informacié
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Que és el puerperi?

Es el periode que comenga imme-
diatament després del deslliurament
(expulsié de la placenta) i acaba quan
[organisme femeni ha retornat a les
seves condicions normals dabans de
fembaras. La durada aproximada és de
6 setmanes.

Aquesta definicié equival al que es coneix com a quarantena, és a
dir, el temps de recuperacio de la dona desprées del part.

Higiene i cura de la ferida

Dutxeu-vos diariament a partir del
primer dia. No hi ha cap inconvenient
per rentar-vos els cabells.

Tant en les cesaries com en els parts
vaginals, no heu de tenir por de
mullar-vos la ferida. Heu de netejar-
vos-la amb aigua i sabd i després
eixugar-vos-la bé.

Eviteu banys d'immersié durant el puerperi.

Canvieu-vos les compreses amb molta frequéncia, perque aixi
evitareu possibles infeccions.

En parts vaginals sempre que la ferida shagi pogut embrutar
de femta, orina, sang, etc, sha de netejar i sempre de davant
cap endarrere.

Utilitzeu roba interior transpirable (coto, paper...)

Recordeu que I'is de tampons esta contraindicat durant aquest
periode.
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Higiene i cura de les mames

Per a una bona higiene de les mames és suficient amb la dutxa
diaria, encara que heu de tenir en compte algunes recomanacions:

En cas de lactancia materna:
El sostenidor durant la lactancia ha de ser comode, de fibres
naturals i amb suport suficient perd sense comprimir els pits.
Si voleu evitar taques a la roba podeu utilitzar discs absor-
bents. Recordeu de canviar-vos-els sovint per evitar macera-
cions al mugro.
Utilitzeu pomades solament si és necessari.

En cas de lactancia artificial:
Preneu-vos la medicacio que us ha prescrit el metge/essa.
Utilitzeu sostenidors ajustats.

Activitat fisica

['activitat fisica és imprescindible per-
que el vostre organisme recuperi la nor-
malitat.

Procureu no realitzar exercicis brus-
cos les primeres setmanes des-
prés del part. El més adequat
és, simplement, el passeig diari.

Per recuperar el to de la paret abdominal és aconsellable la
realitzacid dexercicis abdominals suaus a partir de 15 a 20
dies després del part. No és recomanable [Us de faixes per-
que produeix un relaxament de la musculatura abdominal.

Es important, per a recuperar el to dels musculs perineals, que
realitzeu exercicis de contraccid i relaxament.

L'activitat diaria ha de combinar-se amb un temps de des-
cans suficient que us ajudi a una rapida recuperacio.

- Aprofiteu per descansar mentre dorm el vostre nadad.

'ajuda de la parella és imprescindible per aconseguir perio-
des de relaxacid i repds materns.

Alimentacio

Ha de ser variada i rica en aliments

naturals: verdures, llegums, fruites,

peix, carn, llet i derivats.

No és aconsellable s habitual de [{f\
laxants. Per evitar lestrenyiment ‘

heu de mantenir una dieta rica en
fibra (verdures, fruita, llegums.) i
una ingesta abundant de liquids.

Procureu anar de ventre la primera ocasi¢ en quée en tin-
gueu ganes, | recordeu que aixdo no acostuma a produir
més dolor a la ferida del part.

Procureu evitar menjars precuinats o molt rics en greixos,
com pastisseria industrial i fregits, que solen tenir un alt con-
tingut de calories perd poc valor nutritiu.

Recordeu que aquest periode no ésladequat per seguir una
dieta per aprimar-vos.

Les relacions sexuals

Els canvis dhumor sén molt habituals
durant el puerperi a causa dels ajusta-
ments hormonals: la fatiga, la falta de
son, la falta dexperiencia en la cura del
nado, etc. No us hi obsessioneu. Aquests
canvis son transitoris.

Heu devitar una relacié sexual completa, mentre hi hagi perdues
de sang o el coit suposi alguna molestia per a vosaltres.

Recordeu que la lactancia materna no és un metode anticon-
ceptiu segur. Encara que no hagi aparegut la primera regla és
possible que us quedeu embarassades.

Durant aquest periode el metode anticonceptiu més recoma-
nable és el preservatiu. No obstant aixo, el vostre ginecoleg o
ginecologa sera qui us aconsellara sobre el metode adequat.
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