Draga mamica!

V c¢asu nosefnosti in rojstva vaSega
novorojencka ste bili seznanjeni s Kkopico
informacij. Za lazji prehod v materinstvo,
smo vam pripravile povzetek navodil,
priporoc¢il in nasvetov.

PREHRANA

Med dojenjem se poveca potreba po beljakovinah,
vitaminih in mineralih. Prehrana dojeCe matere naj
bo zdrava, pestra in uravnotezena, porazdeljena na
veC¢ obrokov dnevno. Uziva naj veliko sadja in
zelenjave (sveze in kuhano), zitnih kosmicev,
polnozrnatih izdelkov, mleka in mlec¢nih izdelkov,
pustega mesa, morskih rib, kvalitetnih rastlinskih olj
in jajc. Izogiba naj se morskim sadezem, surovim
zivilom zivalskega izvora (tatarski biftek, prekajene
ribe), jajcem (majoneza, tiramisu), sladkim pijacam,
zelo mastnim, sladkim, mo¢no zacinjenim in slanim
zivilom. Uzivanje kofeina naj bo zmerno. Dojeca
mati naj dnevno popije priblizno 2 litra tekocCine.
Najprimernej$i  napitki so voda, negazirana
mineralna voda, nesladkan zelis¢ni Caj.

Pravilna in zdrava prehrana bistveno prispevata
k zdravju matere in otroka.

DOJKE

Zdrave dojke ne potrebujejo posebne nege, umivamo
jih s toplo vodo in blagimi mili. Prve tri tedne so
dojke obicajno trde in napete, kar je normalno. Ob
pravilnem dojenju se zmehcajo. Matere lahko
pomislijo, da zaradi premehkih dojk nimajo zadosti
mleka. Pomembno je pravilo »ponudbe in
povprasevanja«, kar pomeni, da se bo tvorilo toliko
mleka kot ga otrok potrebuje in zahteva.

Trde, preve¢ polne dojke
Preve¢ polne dojke so boleCe, tople in napete.
Tezave lahko omilimo s toplimi oblogami na dojkah
10 minut pred dojenjem, s pogostejSim in pravilnim
dojenjem. Ce kljub temu napetost ne popusti in se
pojavi mrzlica in vro¢ina nad 38°C, potem lahko
pride do infekcijskega vnetja dojk ali mastitisa. V
takih primerih je potreben obisk pri izbranem
zdravniku ali ginekologu.

Ragade (razpokane bradavice)
V primeru ragad mati najbolje
za$Citi bradavice z nekaj kapljicami
lastnega mleka, ki jih nato posusi -
na zraku. PriporoCamo tudi =
uporabo mazila za nego dojk (npr.

lanolin - ni potrebno umivanje pred

dojenjem), ter pravilno pristavljanje otroka k prsim.
TREBUSNI KRCI

To so bolecine, ki nastanejo zaradi kr¢enja maternice
in obicajno izginejo 3 tedne po porodu. Ti kr¢i so
izrazitej$i med in po dojenju in pri materah, ki so
veckrat rodile.

POPORODNA CISCA (krvavitev)

Cis¢a traja do $est tednov po porodu. V tem obdobju
se spreminja: na zacetku je krvava, nato rjava,
rumena in na koncu bela. V primeru moc¢nejse, dalj
Casa trajajoCe krvavitve, bolecin v spodnjem delu
trebuha, poviSane telesne temperature in mrzlice ali
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ginekologu.
ODVAJANJE IN IZLOCANJE

Prvih nekaj dni so matere nagnjene k zaprtju.
Zauzijejo naj zadosti tekoc€ine, veliko svezega sadja,
suhih sliv, fig in zelenjave. Priporocljivo je pitje
Donata, vendar naj bo le ta brez mehurckov. V

skrajnem primeru se priporoca tudi blago odvajalo.
Zanadzorovanje izloCanja urina svetujemo izvajanje
vaj za krepitev misic medeni¢nega dna.

OSEBNA HIGIENA PO PORODU

Prvih 6 tednov ni priporocljivo kopanje v kadi ali v
bazenu, zaradi nevarnosti vnetij. Priporocljivo je
tuSiranje in uporaba blagih mil, ki nimajo mo¢nega
vonja.

SPOLNOST IN KONTRACEPCIJA

S spolnimi odnosi partnerja lahko pricneta, ko se
mati ¢uti fizicno in emocionalno spros¢ena. Dojenje
ni ucinkovita metoda prepreCevanja zanositve.
Glede nacina kontracepcije naj se mati posvetuje z
izbranim ginekologom.

CUSTVOVANJE

Utrujenost po porodu je pri materah obi¢ajna in se
pojavi zaradi nespecnosti in skrbi za novorojencka.
Mati potrebuje dovolj pocitka in spanja; naj sledi
ritmu novorojencka. Mati naj bo pri negi
novorojencka in ostalih opravilih razbremenjena.
Poporodna otoZnost

Matere po rojstvu otroka obcutijo strah, tesnobo in
jokavost. Ta obcutja lahko vztrajajo nekaj dni. Mati
naj sprejme ponujeno pomoc¢ in naj si vzame cas
zase.

Poporodna depresija

Pojavi se med 4. in 6. tednom po porodu in se kaze
kot razdrazljivost, jeza, otopelost, brezup, obcutek
krivde. V tem primeru naj mati obi$¢e osebnega
zdravnika ali izbranega ginekologa, s katerim se bo
pogovorila in se skupaj odlo¢ila o nadaljnjem
zdravljenju.



Mati lahko svoje pocutje po porodu preveri tudi v
anketi, ki je objavljena na spletni strani NIJZ
https://anketa.nijz.si/mojepocutje.

V nujnih primerih lahko poiSce pomo¢ v:
Dezurna ambulanta Psihiatri¢ne bolnis$nice
Begunje, tel: 04 /5335 200

- Urgentna psihiatricna ambulanta, Center za
izvenbolni$ni¢no psihiatrijo, Univerzitetna
psihiatri¢na klinika Ljubljana, Njegoseva 4,
Ljubljana, tel: 01/475 06 85

- Dezurna ambulanta, Center za mentalno zdravje,
Univerzitetna psihiatri¢na klinika Ljubljana,
Grabloviceva 44a, Ljubljana, tel: 01/5874 900

- Center za klini¢no psihiatrijo, Univerzitetna
psihiatri¢na klinika Ljubljana, Chengdujska 45,
Ljubljana, tel: 01/5872 100

- Nujna medicinska pomo¢ 112.

Zdravstveni dom Kranj
PATRONAZNA SLUZBA

Dosegljivi smo na telefonske Stevilke:
- 042082169

04208 21 70

04 208 21 71

04 208 21 72
med 6.30 in 8.00 uro ter med 13.00 in
14.00 uro
- 041 343 144 med 6.30 in 19.00 uro

in sobote med 7.00 in 15.00

Lahko nas kontaktirate tudi preko e-posSte:
patronaza@zd-kranj.si

Viri: Pripravila Patronazna sluzba Jesenice
Zdravstvena oskrba novorojencka na domu: zbornik prispevkov,
(urednici Petja Fister, Darja Paro Panjan), Univerzitetni klini¢ni

center, Pediatriéna klinika, Klini¢ni oddelek za neonatologijo,

2018

Nacionalni institut za javno zdravje,
http://www.nijz.si/sl/vzgoja-za-zdravje-za-bodoce-starse
(dostop januar 2019)

https://www.fotosearch.es/CSP109/k26321025/ (slika)

OSNOVNO ZDRAVSTVO GORENJSKE

Gosposvetska ulica 10, 4000 Kranj
Tel.: 04 208 20 00

E-posta: tajnistvo@zd-kranj.si

OE Zdravstveni dom KRANJ

OBDOBJE MATERE
PO PORODU

(priporocdila in nasveti)

—)


https://anketa.nijz.si/mojepocutje
tel:042082169
tel:042082170
tel:042082171
tel:042082172
tel:041%20343%20144
http://www.nijz.si/sl/vzgoja-za-zdravje-za-bodoce-starse

