Prirucnik za trudnice i njihove parove

PORODICA SE RADA

Digitalni prirucnik sadrzi sve te vazne informacije, koje mogu
biti od pomodi tokom trudnoce, porodaja i nakon njega, u
prvim danima sa bebom.




ZASTO JE VAZNA PRIPREMA ZA PORODAJ?

PSIHICKI:

Cilj je iskljucenje negativnih osecaja (strah od porodaja i bolova, zabri-
nutost za dete), razvoj pozitivhog osecdaja vezanog za porodaj i sigur-
nost. Trudnica dolazi do vaznih infomacija koji ¢e znaciti pomo¢ mami i
bebi tokom porodaja.

FIZICKI:

VeZzbe za trudnice pomazu trudnicama da Sto lakSe prebrode period
trudnoce, da se pripreme za porodaj i da odrze fitt formu. Uvezbavanje
vezbi disanja, relaksacije, istezanja i jacanja doprinosi lakSem porodaju.
Uvezbavanje disanja priprema trudnicu da mirno i uravnotezeno pod-
nosi izazove (tokom porodaja). Zatim pomaze da porodilja pravilno ras-
podeli svoju snagu tokom kontrakcija i da obezbdi dovoljnu koli¢inu
kiseonika, kako za sebe, tako i za bebu. Trudnica ¢e nauciti one tehnike
disanja koje moze da uvezbava i kod kuce, pre nego $to bi iSla u bolni-
cu, odnosno one koje ¢e biti veoma bitne u toku porodaja.

KLJUCNE VEZBE

TEHNIKE DISANJA

Pomocu specijalnih vezbi disanja mozes olaksati tok porodaja:

. u toku trudova - u fazi Sirenja:

KADA SU KONTRAKCIJE - KADA JE PAUZA -
PREDISATI BOLOVE / OPUSTATI MISICE
-fokusiraj se na disanje -RELAKSIRAJ, ovim podpomazes Sirenje,
(ne na bolove), Stedis$ na snazi, skupljas energiju

-obezbedujes dovoljno
kiseonika za sebe i bebu
-Stedis energiju

. u toku radanja bebe - faza guranja:
KADA KONTRAKCIJE TRAJU - POMOCU TEHNIK ISANJA GURAMO
BEBU NADOLE (kao kada imamo tesku stolicu) DA KONTRAKCIJE
PAUZIRAJU - SKUPLJAMO SNAGU ZA SLEDECU KONTRAKCIJU

Sve spada u ,nacin ponasanja“ tokom porodaja, lie receno, gore
navedena kombinacija ponasanja bitno doprinosi i pozitivnom
dozivljavanju porodaja! b‘n‘ {



Razlikujemo:
- bo¢no lezece,
- polusedede,
- sedece i
- stojeée tehnike disanja u trudnoéi.
Svaka tehnika disanja je ciljano osmisljena i zato je bitno:
- zauzeti odgovarajuci polozaj tela i
- na pravilan nacin primenjivati tehniku disanja uz
dobro fokusiranje, naime njihov uzajamni uticaj
bitano odreduje proces porodaja!

Sto se ti¢e broja ponavljanja vezbi disanja tokom jedne kontrakcije, za-
visi od:

+ trajanja kontrakcije koje se, napredovanjem toka porodaja produzuje i
+ i od kapaciteta plu¢ca majke.

. \
- NAKON DUBOKOG UDISAJA, DUGACAK IZDISAJ SLED\f-
(tako mozemo najbolje iskoristiti jednu vezbu disanjf}.

. -

Vezbe disanja u ku¢nim okolnostima: ] ]
PRF7 SVEGAVSE PREPORUCU SETANJE - S'I:OJECI, POLUSEDECI I SE-
DECI POLOZAJ - UTICAJ GRAVITACIJE MOZE DA POMOGNE

Vezbe disanja u bolnickim okolnostima: ]
PREPORQCUJE SE KORIS(VIENJE UTICAJ GRAVITACIJE - STOJECI, PO-
LUSEDECI | SEDECI POLOZAJ

BOCNI LEZECI POLOZAJ
— ako je udobniji ili bi volela da se odmoris
- ako nema drugih mogucnosti od lezanja
- ako je iz nekog razloga lek;r preporucio lezanje



U fazi guranja, neovisno od poze porodaja, treba koristiti za ovu fazu
odredene vezbe disanja.
- ODGOVARAJUCE GURANJE -

— Dubok udisaj na nos — zadrzati — zatvoriti oci, stisnemo zube, spusti-
mo glavu, stisnemo hvataljke na krevetu szorit a kapaszkodd i punom
snagom guramo, sve dok vazduh mozes$ zadrzati u sebi — sledi ispusta-

nje vazduha u 3 stepena, i ponovo, dok bolovi i nagon za guranje traje
— izmedu dva bole se odmaras, skupljas snagu — dubok udisaj na nos,
izdah na usta

Za lakSe izvrSenje disanje tokom kontrakcija, moze se koristiti u prosto-
riji namestaj za sedenje (stolica, fotelja, krevet, pilates lopta...) orman,
naslon kreveta ili stolice, zid (naslonivsi se na njega) i sve ono $to trud-
nici odgovara.

Ono sto treba napomenuti kod porodaja u prisustvu oca, da se mogu
primenjivati vezbe disanja u paru. Buduci roditelji po dogovoru prime-
njuju pomenute vezbe (bitno je ranije zajedno uvezbati iste).

UVEZBAVANJE VEZBI DISANJA JE NEOPHODNO ZA NJIHOVU PRA-
VILNU | INTUITIVNU PRIMENU: drugim reCima, tokom porodaja vise
ne morate da brinete o tome kako c¢ete izvoditi samu vezbu disanja, ali
zahvaljujuci praksi ona ve¢ dolazi iz ,rutine “, tako da se mozete pravil-
no fokusirati na svoj zadatak. Pored toga, vas kapacitet pluca se takode
povecava ako sve viSe vezbate disanje, Sto vam pomaze da maksimalno
iskoristite tehnike.

ZA DETALJE KLIKNITE OVDE


https://anahitas.org/vezbe-i-tehnike-disanja-u-trudnoci-za-laksi-porodaj/
https://anahitas.org/vezbe-i-tehnike-disanja-u-trudnoci-za-laksi-porodaj/

ZIVI ZDRAVIM STILOM

U TRUDNOCI

Mnoge buduce 'ajk
jedu za dvoje. Ovo ji
trudnica, poseb
jer u suprotnom moze dov

i

mogu trajno 0§

’u azvoja mnoglh kompg
titi i majku i bebu.

Unosenje pravilne ishrane i redovne vezbe (vezbe za trudnice, hodanje,
plivanje) u svakodnevni Zivot tokom trudnode je izuzetno vazno, pored
brojnih blagotvornih efekata, smanjuje ili eliminiSe sve neprijatne simp-
tome povezane sa trudnoéom:

+ reguliSe telesnu tezinu, Sto moze spreciti razvoj gestacionog dijabetesa,
visokog krvnog pritiska, preeklampsije, otoka, sréanih oboljenja i drugih
komplikacija;

» obezbeduje normalnu cirkulaciju krvi, uz adekvatno snabdevanje kiseonikom;

« jaCa imuni sistem, ¢ime se smanjuje infekcija;

« stimuliSe metabolizam, potpomaze varenja tokom trudnoce koje je usporeno.

PRAVILNA ISHRANA

Nije vazno kakve ishrane se pridrzavate, samo je

vazno obratiti paznju na sledeca pravila:

» zapocnite dan ¢asom Ciste vode nakon ustajanja ujutru!

P za postizanje pravilne i redovne ishrane neophodno je 5-6 obroka
dnevno, koje je preporucljivo ukljuciti u svakodnevni zivot u interva-
lima od 2 - 2,5 - 3 sata, u zavisnosti od vaseg nacina Zivota, na Sto
raznovrsniji i zdraviji nacin.

» dorucak je najobilniji obrok, obrok koji sadrzi najvise i po kolicini
i po sadrzaju hranljivih materija.

» dorucak prati desetoCasovna uzina, Cija je kolicina mnogo manja
od dorucka.

» kolic¢ina rucka je nesto manja u odnosu na dorucak, ali u isto
vreme mora svakodnevno da sadrzi povrée koje se moze pripremiti
na vise nacina (sveze, kuvano na pari, kuvano, przeno, grilovano, na
rostilju...) i koje se moze pripremiti u vidua (salata, priloga, povréa,

cak i glavno jelo) ... .



P izmedu vecere i rucka je vazno ukljuciti i popodnevnu uzinu, koja po
koli¢ini odgovara onoj od deset sati, a moze i manja, koja sadrzi znatno
manje ugljenih hidrata, voca sa nizim glikemijskim indeksom, keksa, voc-
nih sokova, suvog voca ili ¢ipsa, seme, povrce...

P vecera je lagana, manja od kolic¢ine rucka i konzumacija hrane koja

sadrzi malo ili nimalo ugljenih hidrata, to moze biti hrana bogata pro-
teinima, salate i namirnice od celog zrna.

P uzina, koja se moze ukljuciti kao Sesti obrok, po potrebi obuhvata
lagani obrok koji se sastoji od nekoliko zalogaja i prilagoden je pravi-
lima ishrane, uglavhom uz nekoliko zrna badema, orasastih plodova
ili slicne hrane.

P vazno je pridrzavati se 2-Casovne pauze za obroke pre spavanja, od-
nosno najmanje sat i po pre poslednjeg obroka i odlaska u krevet.

P vazna je redovna, uravnotezena ishrana bogata vlaknima i raznovrsna.
P treba izbegavati/svesti na minimum masnu, sirovu, previse zacinjenu,
slatku hranu kao i sokove, peciva, brzu hranu, hranu koja sadrzi aditive,
boje i konzervanse.

P kljucno je piti najmanje 2 litra vode dnevno (ovo se moze dopuniti
voé¢nim sokom, ¢ajem, supom, kafom...).

RAST TELESNE TEZINE

U TRUDNOCI

Redovna i kvalitetna ishrana i redovno pravilno kretanje garantuje,
da trudnica za vreme trudnoce bez dijete spreci gojenje, tako ce i
dete, koje ce roditi, biti zdravije, $to ¢e ga pratiti celog Zivota. Opseg
povecanja telesne tezine za zdravu trudnoéu odreduje se na osnovu
vasSeg indeksa telesne mase (BMI) pre trudnoce.

BMI - telesna tezina podeljena kvadratom visine u metrima

(npr. 170 cm visok i 60 kg - 1,7 na kvadrat - 1,7x1,7=2,89 sa kojim
delimo 60, tj. 60/2,89=20,7)




ispod 18,5 je neuhranjenost - u ovom slucaju, povecanije tezine od 15 kg se takode
smatra normalnim;

Normalna telesna tezina izmedu 18,5-24,9 - u ovom slucaju, gojenje izmedu 10-13 kg
jeidealno;

prekomerna tezina izmedu 25-29,9 - u ovom slucaju, 7-10 kg povecanja tezine se
smatra normalnim;

Gojaznost preko 30 - u ovom slucaju je idealno gojenje od 5-7 kg, ali takode nije
problem ako se majka u trudnoci ugoji samo 1-2 kilograma, tako da prakti¢no gubi na
teZini nego da se ugoji;

Svakako je preporucljivo pratiti rast kilograma tokom trudnoce i pridrzavati se
saveta svog ginekologa!

TREBA ZNATI:
Ocekivana duzina trudnoce je 40 nedelja, ali se samo mali broj
porodaja deSava u navedeno vreme.
10 odsto porodaja se desava pre 37. nedelje, odnosno beba se
rodi prevremeno.
A posle 40. nedelje govorimo o porodaju nakon termina.

Sta ¢initi ako prode 40. nedelja?

Posle 40. nedelje, fetus se pazljivo prati NST-om i ultrazvukom.

Kada se priblizimo 42. nedelji, ginekolog obi¢no preporucuje vestacko
pokretanje porodaja (dilataciju balonom ili infuziju oksitocinom).

Ako je grli¢ materice nezreo, prvo se u vaginu stavlja gel koji sadrzi pro-
staglandin, koji omeksava i Siri grlic materice (sazrevanje grlica materice).
U jutro planiranog porodaja, u zavisnosti od statusa grlica materice,
moze se izvrSiti buSenje vodenjaka.

Zatim se primenjuje infuzija oksitocina da bi se pokrenule kontrakcije
materice.

Ako beba i pored svega ovoga ne Zeli/ne moze da se rodi, carski rez
postaje neophodan.

SAVETI | CAKE ZA POKRETANJE PORODAJA:
. Penjanje stepenicama
. Opustanje i intimna gimnastika
. Topla kupka
. Seksualni Zivot
. Masaza bradavica
. Zacinjena hrana
. Caj od listova maline
. Homeopatski lekovi



TOK | FAZE
PRIRODNOG PORODAJA

N |

" AP
VAZNO - - tok porodaja obuhvata razli¢it vremenski period kod svakog,
nijedna Zena nije ista — svako je posebna individua — tako da ni trudnoca ni
porodaj ne mogu biti isti ni za jednu Zenu (samo pozitivna iskustva poroda-
ja vredi slusati, konstruktivni su!).
Nije moguce 100% pripremiti se za porodaj, jer konacan ishod zavisi od
zbira mnogo faktora.
Ali! MozZete se pripremiti za to 80-85% , od Cega deo Cine klju¢ne i samo
najvaznije informacije, a drugi - najveci deo - je va$ pozitivan stav prema
porodaju, odnosno verujte da ste sposobni za to !

ZNACI PRIBLIZAVANJA PRIRODNOG PORODAJA!

1. Spustanje stomaka — Nekim trudnicama stomak se spusta vec 6 ne-
delja pre porodaja ali ima i takvih slucajeva da se stomak spusti neposred-
no pre porodaja. U takvim situacijama povecava se pritisak na donji region
leda, oko karlice i medice, istovremeno teret se lakSe podnosi s obzirom
da se oslobada veci prostor za unutrasnje organe majke, Sto je potpuno
normalno stanje u ovom periodu.

2. Pripremne kontrakcije (trudovi): - blage i neredovne aktivnosti ma-
terice, koje se mogu javljati dve nedelje pre porodaja i to blagim tvrdn-
javanjem stomaka ili bolovima u krstima i ledima. Tako se, zapravo, telo
priprema za porodaj. Kod prvog opazanja pripremnih trudova jo$ ne treba
juriti u bolnicu ali valja obavestiti svog lekara jer pocinje odbrojavanje.

3. Ispadanje sluznog ¢epa — prozirni pihtijasti iscedak, zu¢kasto — bele
ili braunkasto- ruzi¢aste boje, Cijim ispadanjem telo trudnice javlja da se
porodaj priblizava. To ne znaci, da treba juriti u bolnicu, jer se moze desiti
da ima josS nekoliko dana do porodaja.
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Prvi znaci prirodnog porodaja

- situacija je najjednostavnija kada bez ili uz blage kontrakcija dolazi do oti-
canja plodove vode, jer to nesumnjivo najavljuje pocCetak faze kontrakcija
kao i porodaja.

- Ukoliko se javi slabo krvarenje prilikom kontrakcija i to je znak pocetka
prirodnog porodaja, posto Sirenje grlica materice obi¢no izaziva krvarenje
u fazi trudova, treba znati da ono moze da bude veoma slabo i ne sme biti
jace, nego jedno menstrualno krvarenje!

- Ukoliko se javi slabo krvarenje prilikom kontrakcija.

Kada krenuti u bolnicu?

« ako je krvarenje jarko crvene boje, odmah krenuti (razlog moze biti od-
vajanje placente $to moze da ugrozi zivot deteta i majke)!

« ukoliko su primetni gore navedeni trudovi

« oticanje plodove vode (trudnica mozZe da se istusira, ali duze od 1,5 sata
ne treba se zadrzavati kod kuce)

Sta ¢initi prilikom oticanja plodove vode?

S obzirom da je oticanje plodove vode vazna informacija za trudnicu, svaka-
ko treba obratiti paznju na sledece:

» Ukoliko je providne- blago ruzi¢aste boje, onda je sve u redu.

+ Ukoliko je zuckasto zelene boje, jer to moze da ukazuje da je u pitanju
neka infekcija ali se moze desiti da je to stolica ploda.

Cest so se pitaju, posebno prvorotke: da li ¢u primetiti kada plodna voda

otece?

A odgovor je odluc¢an, DA. Ako se to desi, otprilike 800-1000ml tecnosti ce
se osloboditi iznenada i istovremeno (ne mozZete je zadrzati), i ne moze se
pomesati ni sa ¢im drugim (blago slatkog mirisa - urin je ostar).

Plodova voda takode moze da curka, Sto znaci da je vodenjak pukao. Ovo
je moguce Cak i ako je grli¢ materice potpuno zatvoren. Da li curi, mozete
proveriti kasljanjem, jer se u ovom slucaju mala koli¢ina vode pojavljuje na
donjem vesu/higijenskom ulosku. U ovom slucaju, lekar mora biti obave-
Sten. Nema razloga za paniku, beba nije Zivotno ugrozena, ali su neke mere
predostroznosti neophodne (puknuti vodenjak zna¢ajno povecava Sansu za
infekciju, pa ¢e lekar obavestiti zenu koji su dalje koraci).



Sta su trudovi?

Trudovi su kontrakcije materice, koje nastaju usled nekontrolisanog rada
misi¢a kojim se grli¢ materice otvara. Ovo je veoma vazno jer se Sirenjem
grlica materice otvara put prolaza glave bebe i za vaginalni porodaj. Pri
tom, miSiéi i hrskavice u donjem delu karlice se takode Sire i izduzuju, a
jaki bolovi dopiru do podrucja karlice i krsta. Dakle, svi ovi procesi uslov-
ljavaju trudove koji su bolni i sve vise se pojacavaju napretkom porodaja
(moze da potraje od 8-12 sati, | BOLNI SU).

Bolovi mogu imati rastudi intenzitet ali se moze desiti da na samom pocet-
ku procesa vec¢ budu veoma jaki (naravno, zavisi od individue prosto zato
Sto svaki ¢ovek raspolaze drugim pragom tolerancije bola). Stvarni trud-
nicki bolovi cesto se proSiruju na celu matericu, leda i butine.

FAZE PRIRODNOG PORODAJA:
1.Faza Sirenja (DILATACIJA) - trudovi:

Faza Sirenja, odnosno trudovi, su znak pocCetka porodaja. Sve ja¢im ritmic-
kim kontrakcijama materica utiCe na Sirenje i nestanak grli¢a materice da bi
glava ploda mogla da prode. U pocetku bolovi lice na mestrualne grceve ali
tada vec porodaj pocinje.

U pocetku grli¢ materice se otvara 1-2 cm, zatim postepeno se Siri na 6-8
cm i na kraju na 9-10 cm. U ovoj fazi grli¢ materice potpuno nestaje, ne
moze se napipati. Otvaranjem grliéa materice, vagina i materica postaje
zajednicki kanal.

Obi¢no najduze traje otvaranje do 5 cm, samim tim, dobar deo trudova za-
shiva se na isCekivanju.

Sta moze$ da ocekuje$ u porodajnoj sali?
PRVI PREGLED

bez obzira na to kako je porodaj zapoceo (curenje plodove vode, redovne
kontrakcije materice), po dolasku u porodajnu salu sledi primarni pregled -
obavlja babica ili ginekolog - proverava se internom (vaginalnom) palpacijom:

- stanje (dilatacija) grlica materice,

- stanje vodenjaka,

- Cistoca plodove vode (u slucaju curenja),
- i polozaj tela bebe.

CTG: zatim se u okviru prvog pregleda radi takozvani kardiotokograf (CTG)
pregled kojim se osluskuje sr¢ana funkcija bebe, kao i kontrakcije materice,
na taj nacin se uveravaju da postoji adekvatnu fetalnu cirkulaciju i snabde-
vanje kiseonikom tokom zapocetog porodaja i da nema opasnosti.
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BRIJANJE: u zavisnosti od ustanove — danas je na mnogim mestima pri-
hvaceno da brijanje nije neophodna procedura, ali joS uvek postoje neke
bolnice u kojima to funkcioniSe kao uobicajena praksa (vredi pitati o tome
— ako je potrebno, buduéa majka moze vrsite i kod kuce.

KLISTIR: mnoge buduée majke se plase CiScenja rekt ma, uprkos cinjenici
da je postupak potpuno bezbolan!

Zastojeto potrebno? S jedne strane, iz higijenskih razloga, da se bebane rodi
saprljava (ovojeno¢namoramnogih buduc¢ih majki). Sdruge strane, moze po-
mocibebinomputovanju,jernagomilanifekalnimuljurektumumozecakdasuzi
prostorneophodanzarodenje bebe. Takode jevredno napomenutidase posle
porodaja opstipacijamoze lakSe prevazici ako je klistir napravljen prethodno.
Postupak: uz pomoc¢ savitljive cevCice u rektum se ubacuje topla voda, koja
razblazuje crevnu sluz koja se tamo moze nalaziti, tako da ona napusta telo
u vidu stolice nalik dijareji. Budu¢a majka obi¢no mora da se okrene na bok,
a u meduvremenu jednu nogu privuce do stomaka i tako olakSa proces.

STIMULACIJA: sinteticki hormon oksitocin se moze davati infuzijom, ako
lekar smatra da su bolovi nedovoljni da unaprede dilataciju, a time i proces
porodaja. Pod uticajem oksitocina, kontrakcije obi¢no postaju jaCe i gusce,
¢ime se pomaze proces dilatacije.

BUSENJE VODENJAKA: veéina busenja vodenjaka se desava tokom poro-
daja jer se zZeli podrzati proces porodaja i pojacati trudove. Tako, kada le-
kar utvrdi da su uslovi neophodni i pogodni za buSenje te tanke membrane,
buduca majka lezi na ledima i podize noge, a uz pomoc¢ aparata lekar busi
opnu, kad je zena u bolovima. Samo busenje nije bolno, posto u vodenjaku
nema nerava. Kada vodenjak pukne, buduc¢a majka moze osetiti malo pu-
canje, praceno oslobadanjem tople tecnosti iz vagine.

Vazno je znati: u ovoj fazi postoji i moguc¢nost ublazavanja bolova, o ¢emu
se moze razgovarati uz prethodnu medicinsku konsultaciju (npr. epidural-
na anestezija).

Kako se bolovi sve cesSce javljaju i postaju predvidljivi i pojacavaju se.
| fizicki i psihicki, ovo je najtezi deo procesa za buducu majku, posebno
ako traje dugo.
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U pocetku kontrakcije se javljaju u razmaku od 20-25 minuta a kasnije, vec
u razmaku od 1-3 minute. Intenzitet i trajanje trudova se povecava, naime,
faze od 15-20 sekunde produzuju se na 30-45 sekunde.

Dilatacija (rastezanje) je najteza faza, jer u ovom periodu posebno je vazno
da se trudovi ublazavaju disanjem, treba izbeéi guranje bez obzira da je sve
veci nagon za to. Ako trudnica vodi racuna o disanju moze znatno olaks$ati
proces s obzirom da je oboma potreban kiseonik.

2. Period guranja (EKSPULZIJA)- radanje deteta:

U ovom periodu bolovi su toliko jaki da za vecinu buducih majki prosto
prestaje spoljnji svet. Grli¢ materice je potpno otvoren, nestaje, a plod in-
tenzivnim guranjem krece napolje. Period guranja (Ekspulzije) kod prvorot-
kinja u proseku traje 30 minuta, a one Zene koje su vec radale ne traje vise
od pola sata. PosSto porodilja ose¢a nagon guranja i glava ploda se nalazi u
porodajnom kanalu, pri tom vrseci pritisak na rektalni deo, javlja se i nagon
za vr$enje velike nuzde.

Treba obratiti paznju na disanje, guranje i naravno i na to, kada se ne sme
jo$ gurati, §to je VEROVATNO | NAJTEZI ZADATAK.

Razmaci u toku napinjanja traju odprilike od 60-90 sekundi. Za vreme jed-
nog truda obi¢no ima prilike za 2-3 duza napinjanja. Pravilno disanje i odgo-
varajuci pritisak stomakom znace veliku pomo¢ u dolasku bebe na svet: kad
krenu trudovi treba duboko udahnuti, i zadrzavajuéi vazduh zatvorenih ociju
i usta, gurati prema dole u pravcu guze iz sve snage. Nakon toga promena
vazduha, kratki izdasi tri puta i sve iznova.

Izmedu dva truda veoma je vazan odmor, porodilja mora da skupi snagu!

Istrazivanja pokazuju da porodaj zahteva angazovanost misi¢a i fizicki na-
por, koliko i tréanje na oko 50 km. To je ogroman zadatak!

Kada se vec vidi teme bebe babica procenjuje da li je potrebno uraditi epi-
ziotomiju, odavde nekoliko napinjanja i stize beba.

Kontrahiranjem medice unazad prednji deo ploda se iskotrlja i nakon sle-
deéeg napona slede ramena, trup i noge, odnosno rodi se beba. Zatim
sledi ¢iSc¢enje disajnih puteva bebe i posle stavlaju je na stomak-grudni kos
majke.

Cim se presece pupcana vrpca, bebu okupaju ociste od krvi (ako je ima) od
plodovog maza, izmere i stavljaju je u povoj.

Ova faza se zavrSava dolaskom bebe na svet.
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3. Faza posteljice(placente) - uklanjanje placente:

Nakon Sto se beba rodi, rada se posteljica (placenta) ( 5-10 minuta posle) i
uz slabije krvarenje i manjeg pritiska odvaja se od zida materice pa neoset-
no isklizne bez problema.

Ukoliko se to ne desi u roku sat vremena nakon rodenja bebe, tada se odva-
janje placente vrsi zahvatom (ostanak posteljice u duplji materice moze da
spreci skupljanje materice, prouzrokuje jako krvarenje kao i sepsu).

Zatim kada posteljica ispadne u celosti, lekar uSiva ranu ako je epiyiotomija
uradena ili ako je oStecen zid vagine, te izvrsi kontrolu materice. Posto se
na mesto zahvata daje anestezija, ovo je bezbolna procedura jedino je malo
neprijatan osecaj.

Ovu fazu karakteriSu manje kontrakcija materice sa blazim bolovima, posto
materica pocinje da se vraca na svoje mesto.

I, naposletku, bebu stavljaju na grudi majke za dojenje.

4. Faza posle posteljice (POSTPLACENTARNA FAZA) - posmatranje:

Ova faza pocinje nakon radanja placente, tacnije to je faza posmatranja
koju nazivaju i ranom fazom babinja. Najcesc¢e u ovoj fazi mogu nastati ra-
zne neocekivane komplikacije, kako kod majke, tako i kod novorodenceta
koje zahtevaju intervencije. Zato je veoma vazan period posmatranja koji
traje obi¢no dva sata nakon porodaja bez komplikacija.

Pocetkom postplacentarne faze obavlja se pregled majke posle poroda-
ja (merenje pritiska krvi, temperatura, intenzitet krvarenja, kontrahiranost
materice), zatim kontrola i nega rana i epiziotomije.

U ovoj fazi se vrsi i pregled i nega novorodenceta (Apgar test).

Ukoliko je stanje majke i bebe bez komplikacija u ovom periodu oni su stal-
no zajedno.

Nakon pregleda, bebu vracaju majci na grudi i krecu pokusSaji za sisanje i
stvaranje kontakta koZa na kozu.

Prvi podoj je prvi zajednicki dozivljaj koji ostaje zapamcen.

Ovom fazom zavrSava se tok porodaja i pocinje period Cetvrtog trimestra,
odnosno babinje. Ono $to je posebno, takode, pocinje jedan novi zajednicki
zivot pun avantura i izazova.




UZIMANJE MATICNIH CELIJA

Maticne celije su celije koje funkcioniSu kao gradivni blokovi naseg tela, a
jedna od njihovih glavnih karakteristika je da imaju sposobnost samoob-
navljanja i podele, zadrzavajuci sposobnost da se transformisu u bilo koju
drugu vrstu celije koja obavlja posebne zadatke u nasem telu. Na taj nacin
igraju ulogu u formiranju i regeneraciji naseg tela tokom celog Zivota (ma-
ticne Celije se trenutno koriste u lecenju vise od 80 bolesti).

Uzimanje uzorka: - Bezbedno i bezbolno za majku i bebu

- Izvodi se odmah posle porodaja i kratko traje

ZLATNI CAS

U zavisnosti od institucije, moguce je sprovesti zlatni sat - svakako se pre-
porucuje da se unapred informiSete o pristupu.

Kako za bebu, zlatni sat je od velike vaznosti i za majku:

- tokom ovih nekoliko sati nakon rodenja, vasa beba se prilagodava spoljas-
njem okruzenju: njeno disanje, cirkulacija i ravnoteza toplote prilagodavaju
se spoljasnjem svetu.

- a za majku, upoznavanje sa bebom, prilagodavanje na nju.

Zato treba podrzati zlatni sat, odnosno novorodence $to pre staviti na grudi
i stomak majke kako bi se uspostavio kontakt koza na kozu. Kada se to do-
godi, beba pokazuje karakteristican obrazac ponasanja. MoZete jasno uo-
Citi 9 faza kroz koje bebe prolaze tokom ovog zlatnog sata (prva 1-2 sata).

Ako niko i niSta ne uznemirava majku i bebu u ovom procesu adaptacije,
mozemo da obezbedimo najbolji mogudi pocetak zZivota za bebu:

1. faza placa - bebe na rodenju ili ubrzo nakon toga obi¢no placu, ali se
smiruju kada se stave na majcino telo.

2. faza opustanja (otprilike u 1. minutu) - beba se kratko odmara, u tom
slucaju nema pokreta usta.

3. faza budenja (3. minut) - beba se budi, otvara oci, pocinje da pomera
ruke, glavu i ramena.

4. aktivacija (u 8. minutu) - beba otvara oci, ¢ini sve vece pokrete ustima,
Cesto gleda u majku (moze i da ispusta zvukove gladi).

5. faze odmora - izmedu aktivnih perioda beba se krace ili duze odmara,
Cak i zaspi.

6. prvi pokreti (od oko 35. minuta) — beba pravi Zivahne pokrete udovima,
prilazi dojci, trazi pravi pravac uglavnom oslanjajuci se na njuh.
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7. uvod (od otprilike 45. minuta) — beba pocinje da licka bradavicu i areolu
dok rukama masira dojku. Ovo dovodi do toga da majka oslobada hormon
oksitocin, koji izaziva kontrakcije materice i stimuliSe protok mleka (traje
oko 20 minuta).

8. faza sisanja — beba pocinje da siSe samostalno.

9. faza sna (posle 1,5-2h) — nakon faze sisanja beba upada u zadovoljan
dubok san.

Vazno je da se ove faze mogu posmatrati samo ako kontakt sa kozom nije
nicim poremecen ili prekinut.

PRIPREMITE SE (1) ZA

CARSKU REZ!

Carski rez je lekarska intervencija kojom se sprecava oStecenje zdravlja
majke i bebe, pri ¢emu se beba rada hirurskim otvaranjem trbusne duplje
i zida materice.

Hirurski zahvat se moze uraditi iz viSe razloga. Razlikujemo uzroke iz maj-
Cine strane, bebine i kompleksne uzroke, u svim slu¢ajevima neophodna je
konsultacija specijaliste.
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PLANIRANI / PROGRAMIRANI CARSKI REZ

Planirani carski rez se odreduje kada postoji moguc¢nost oSteéenja zdravlja i
da bi se to izbeglo, uradi se zahvat. U ovom slucaju termin operacije se do-
govara sa svojim ginekologom. Obi¢no u bolnicu se ulazi prethodnog dana
popodne pre zahvata.

Moze se desiti da porodaj krene pre utvrdenog termina i da razlog za carski
rez i dalje postoji. Tada najcesce, po hitnom postupku, u veoma kratkom
roku, izvrsi se zahvat.

HITAN CARSKI REZ /SPASAVANJE ZIVOTA

Hitan carski rez se obavlja, ako se dese nepredvidene, Zivotno rizicne kom-
plikacije za vreme trudnoce ili neposredno pre porodaja. Hitan carski rez
obi¢no pocinje nakon Sto ginekolog donese odluku o tome. Zatim, obavesta-
va se operaciona sala i anesteziolog. U meduvremenu, ginekolog i osoblje
operacione sale hitno pripremaju porodilju za zahvat. Ovaj proces obi¢no
ne zahteva viSe od 5 minuta, a nakon toga pocinje operacija.

Priprema za carski rez:

- obezbedivanje venskih puteva (uz pomoc¢ trajne igle, gde se obi¢no - po
nalogu anesteziologa pusta infuzija);

- postavljanje urinarnog katetera (koji ¢e biti uklonjen tek kada buduca maj-
ka moze bezbedno da ustane i sama ode u toalet);

HirurSka priprema se moze razlikovati od ustanove do ustanove, pa je do-
bro da se unapred informiSete o protokolu odredene bolnice.
Anesteziolog uvek odlucuje o nacinu anestezije — opstoj anesteziji ili sko-
ro-spinalnoj anesteziji — koja je u svakom slucaju odredena iskljucivo najbo-
ljim ishodom za majku i fetus.

95 odsto carskih rezova se sada radi u spinalnoj anesteziji, samo retko, po-
sebno u hitnim slucajevima, operacija se radi u opstoj anesteziji (mama ni
u jednom ne oseca bol).




Spinalna anestezija:

U ovom slucaju porodilja od grudi nadole ne oseca bol ali moze da oseti
blago vucenje kada se beba izvlaci iz materice, dok je sve vreme pri sebi
i komunikativna je, i moze da vidi svoju bebu neposredno posle rodenja.
Nakon zahvata osecaj bola postepeno, istekom nekoliko sati se vraca, prvo
bridenjem u nogama ali obi¢no majka ve¢ nakon operacije dobije lek protiv
bolova. Majka ne sme da ustane pre onog vremena koje je anesteziolog
odredio, glavu, takode, ne sme da podigne jer se mogu javiti kontraindika-
cije (jaka migrena-glavobolja).

Opsta anestezija:

U slucaju opsSte anesetezije porodilja tokom operacije nije pri svesti i pri-
kljucena je na vestacko disanje. Nakon zahvata, odmah je bude, malo bude
omamljena, a trajanje tog stanja zavisi od duzine uspavljivanja i koris¢enih
analgetika. Obic¢no, bol se odmabh javlja, doduse, na kratko vreme.

U slucaju carskog reza koji spasava zivot, jedan od najvaznijih faktora je brzina,
opsta anestezija se uvek moze obaviti brze od spinalne anestezije, gde se cesto

mora c¢ekati 6-8-10 minuta da anestetik potpuno deluje.

TOK CARSKOG REZA
Danas, ako nema komplikacija, zavrSava se za 20-30 minuta, a za buducu
majku je mnogo manje stresno.

klik- PUT CARSKOG REZA DO BEBE -klik

Po zavrsetku operacije, majka se obi¢no vraca u neku od porodajnih sala ili na
odeljenje za carski rez na posmatranje, u zavisnosti od toga Sta je propisano
u konkretnoj medicinskoj ustanovi. Dalja terapija i leCenje se zasniva na uput-
stvima lekara koji je izvrSio carski rez.

Ustajanje po prvi put nakon operacije moze biti izazovno (bolno) za mno-
ge mame, ali dobra vest je da obi¢no postaje lakSe sa svakim ustajanjem.
Danas se carski rez ve¢ smatra prilicno bezbednom hirur§kom procedurom.
Medutim, nikada ne treba zaboraviti da, kao i sve medicinske intervencije, ona
ima svoje komplikacije i rizike, koji se mogu razviti i uz najpazljivije obavljane
zdravstvene zahvate.

MAJKA SA CARSKIM REZOM JE ISTO TAKO
NAJBOLJA MAJKA ZA SVOJU BEBU


https://anahitas.org/carski-rez-razlozi-vrste-anestezije-tok-i-priprema/

ZELELI Bl PORODAJ SA TATOM!?

-~

Pre svega, veoma je vazno da bududi roditelji — odnosno vi — dodete do
zajednicke odluke po pitanju prisustvovanja oca na porodaju. Nije prepo-
rucljivo da bilo koja strana namece svoju volju. Ovo je vazno jer je cilj svima
da imaju pozitivno iskustvo porodaja.

Takode je dobro znati da buduci odnos otac-dete ne zavisi od toga da li
je otac bio prisutan na porodaju. S druge strane, zajednicki porodaj moze
uciniti porodicni odnos blizim.

Da bi otac mogao prisustvovati porodaju potrebno je obezbediti odgo-
varajuc¢u opremu.

AKOJE SU NAJCESCE DILEME OCEVA ?

« Dali ¢emo na vreme stiéi u bolnicu?

« Dali ¢u smetati?

« Dali ¢u biti dovoljna podrska svom partneru?

« Dali ¢u modi gledati patnju svog partnera?

« Da li ¢u podneti prizor porodaja?

« Da li ¢u na odgovarajuci nacin zastupati interese svog partnera?

« Da li ¢u biti sposoban da presecem pupcanu vrpcu?

« Dali ¢u mo¢i na goli grudni kos$ prihvatiti bebu posle carskog reza?

Vazno je imati na umu da su navedene dileme sasvim normalne i prirodne
narocito ako je prvo dete u pitanju. Bitno je da se o tome razgovara do po-

rodaja! Isto tako, sve $to je nejasno, pitanja treba uputiti i lekaru, babici i
preporucuje dogovoriti se, Sta je ono, Sto bududi roditelji zele!

ZA DETALJE KLIKNITE OVDE
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https://anahitas.org/prisustvo-oca-na-porodaju-prednosti-zablude-i-dileme/
https://anahitas.org/prisustvo-oca-na-porodaju-prednosti-zablude-i-dileme/

&TA OCEKIVATI TOKOM BOLNICKIH DANA?

Nakon porodaja — bilo prirodno ili carskim rezom — porodilja se posle faze
posmatranja smesta se na porodajno odeljenje (obi¢no u viSekrevetnu
sobu).

Da vidimo ko ¢e se pojaviti uz tvoj krevet tokom ovog perioda:

- neonatolog - koji ispituje zdravlje tvoje bebe;

- ginekolog - koji te posecuje, odnosno proverava/pita kako si;

- medicinska sestra - koja se javlja viSe puta dnevno - unosi obroke, menja
posteljinu po potrebi, daje terapiju po potrebi (u obliku injekcija, infuzija...);
- neonatoloska sestra - koja dolazi nekoliko puta dnevno jer vodi tvoju bebu
u posete i obavezne preglede, a u dobrim sluCajevima pomaze i pri dojenju;
- savetnica za dojenje - ako ima u ustanovi, pomaze pri dojenju;

- administrator bolnice - vodi dokumentaciju deteta, dolazi na razgovor o
dokumentima;

- spremacica - dolazi dva puta dnevno i Cisti i baca dubre;

Bolnic¢ki dani uglavnom nisu jednaki sa odmorom, jer neko stalno dolazi
u sobu, a u BABY-FRIENDLY BOLNICAMA UGLAVNOM FUNKCIONISE RO-
OM-IN SISTEM GDE MAMA | BEBA MOGU DA BUDU KONTINUIRANO ZA-
JEDNO NAKON PORODAJA (jer su prvi dani vazni za mnogo lakse privika-
vanje majke i bebe, pa je dobro ako nisu razdvojeni, a sa hormonima koji
pocinju kao rezultat neposredne blizine i proizvodnja mleka brze pocinje).

Na sta treba obratiti paznju:

- STA NAM TELO GOVORI (simptomi koji mogu da dovedu do sumnje na
moguce komplikacije - infekcije, upalna stanja...).

- PRAVILNA HIGIJENA (pocinje u bolnici i nastavlja se tokom postporodaj-
nog perioda).

- TRAZITI POMOC (koristite znanje iskusnih medicinskih sestara koje tamo
rade, posebno ako postoji problem).
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U zavisnosti od institucije i drzave, generalno:

- Nakon prirodnog porodaja, beba i majka su u bolnici 48-72 sata;

- U slucaju carskog reza mogu da idu kuéi nakon 3-5 dana;

Ukoliko se nakon porodaja razviju bilo kakve komplikacije, bilo kod majke ili
bebe, broj dana provedenih u bolnici se moze produziti.

POROPAJNE KOMPLIKACIJE KOJE JE POZELJNO ZNATI:

- HEMOROIDI (neprijatan osecaj, svrab, otok, bolna defekacija, nekoliko
kapi sveze krvi u stolici)

- URIRNA INKONTINENCIJA (kapanje urina pri kasljanju, kijanju, podizanju
ili tréanju)

- JACANJE KRVARENJA NAKON PORODAJA (do nekoliko ulozaka se natopi
svakih sat vremena)

- PREOSTALA PLACENTA (groznica, obilno krvarenje, bol u donjem delu
stomaka)

- POSTPORODAJNA SEPSA (groznica iznad 38°C, drhtavica, iscrpljenost,
vrtoglavica, malaksalost - moze biti uzrokovana infekcijom urinarnog trakta,
infekcijom besike, dojke, krvi ili ¢ak infekcije materice)

- EPIDURALNA GLAVOBOLJA (jaka glavobolja nalik migreni koja se pog-
orSava kada sedite ili stojite, bolje se podnosi kada lezite)

- DUBOKA VENSKA TROMBOZA (crvene, oteCene noge, kratak dah, bol u
grudima, bol pri disanju, ubrzan rad srca)

- KAMEN U ZUCI, BOLESTI ZUCNE KESE (jaki bol nalik sréanom udaru
ispod desnog gornjeg rebra ili u grudnom kosu, oteZzano disanje, mucnina,
povracanje)

U svim slucajevima poseta ginekologu je neophodna!

VAZNOST ,,MOJE TORBE*“ ZA BOLNICU:

Do 34. nedelje trudnoce preporucuje se da pripremite sve neophodne stva-
ri koje ¢e biti neophodne u porodajnoj sali, tokom bolnickih dana i kod
kuce (ne mozemo unapred znati kada ¢e se porodaj krenuti, pa je bolje da
pripremite to na vreme da se ne bismo |znenad|l|')

U svakom slucaju, vredi spakovati u
ri) i malu ru¢nu torbu (toaletne p

je veli¢ine (vece stva-
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ZASTO JE DOJENJE VAZNO?

Na osnovu medunarodno prihvaéenih preporuka, dojenje, odnosno hra-
njenje novorodenceta majcinim mlekom, je primarno resenje koje najvi-
Se pomaze zdravom razvoju bebe - ova nauc¢no dokazana c¢injenica cini
osnovu uspe$nog dojenja. Stavise, dojenje omoguéava rani razvoj dobrih
odnosa majke i deteta.

KOLOSTRUM - bebi sluzi kao kompletna hrana, pomaze u razvoju
imunosistema, s obzirom da sadrzava sve potrebne hranljive sastojke
i toliko mnogo antitela da ga Svetska zdravstvena organizacija (WHO)
naziva ,prvom vakcinom bebe“.

DA LI STE ZNALI KOLIKO JE VAZNO RANO DOJENJE?

TREBA ISKORISTITI:

- Vec¢ina novorodencadi u prvim satima rodenja ima nagon za sisanje,
tada obi¢no znaju i hoce da sisaju.

- Koli¢ina prvog mleka obi¢no je mala — jedna kasSika — ali je savrSena
hrana, idelana u prvim danima. Bududi da beba u ovom periodu pocinje
da uci da se hrani, malom kolicinom laksSe se snalazi.

- Ukoliko se beba rano stavli na grudi, ranije ¢e usaglaseno nauciti sisa-
nje, gutanje i disanje posto su tada dojke mekane, nisu pune mlekom,
samim tim i lakSe ih prihvata.

- Nauc¢no je dokazano da kolostrum preventivno deluje protiv razvoja zu-
tice kod novorodencadi, naime, ako ranije i ceSc¢e beba pocinje da sisa u
prvim danima rodenja, smanjuje se moguénost da pozuti.

- Posto kolostrum ima karakteristiku laksativa, podstice CiS¢enje bebinih
creva od mekonijuma (prva stolica koja je crno — zelene boje).

- Rano i ¢cesto dojenje dobro Cini i majci: stimuliSe suzavanje materice i
smanjuje krvarenje.

Korisno je vec u toku trudnoce informisati se o radu i uslovima u izabra-
noj zdravstvenoj instituciji.
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OSNOVE PRAVILNOG DOJENJA:

« Formirati pravilan i prijatan polozZaj tela za dojenje
« Formiranje udobnog polozaja bebe za dojenje

« Pridrzavanje dojke rukom

« Stimulacija novorodenceta

« Brzo i odlu¢no stavljanje novorodenceta na bebu

KAKO ZNAMO DA JE TEHNIKA DOJENJA PRAVILNA?
S majcine strane:

Ukoliko se pojavljuju bolovi tokom podoja i bude neudobno treba ga preki-
nuti i iznova poceti. Tada majka prst stavlja u bebina usta kako bi se otklo-
nio vakum nastalo sisanjem i zapoceo iznova podoj.

Nikako se ne sme dozvoliti da beba nastavi nepravilno sisanje jer ¢e to
dovesti do ranjavanja bradavice, i kasnije loSu tehniku bice mnogo teze
korigovati.

Sa bebine strane:

.....

primecuje se da se i usi pokreéu od intenzivnog isisavanja. Moze se zapaziti
i pokreti vilice, a Cuje se i kako beba guta.

Kada pocetni glad popusti beba se opusta, slabije sisa i manje guta.

STA JE JOS VAZNO DA ZNAMO O KOMPLIKACIJAMA VEZANIH ZA
DOJENJE?

Mastitis (upala grudi)- moze biti uzrokovan zacepljenjem mlec¢nog kanala
ili prepunjavanjem dojki, Sto dovodi do upale tkiva dojke (dojka je otece-
na, bolna i vruca, praéena temperaturom i glavoboljom). ReSenje: sa jedne
strane, morate da nastavite da dojite bebu, jer je ovo jedan od najboljih na-
¢ina da ispraznite dojku, sa druge strane, masirajte i iscedite, kompresujte
- ako tegoba ne nestane, preporucuje se da posetite svog lekara.

Previse mleka - moguce je da vase telo proizvodi previse mleka, to se obic-
no deSava u prvih 6-8 nedelja (mozete videti da su dojke nateCene i da beba
kaslje dok doji). ReSenje: sa jedne strane, mozete pokusati da naizmenic¢no
dojite sa obe dojke, a sa druge strane, mleko mozete unapred da iscedite i
pre dojenja.

Premalo mleka - ako maliSan manje jede smanji¢e se i koli¢ina mleka.
Ponekad se proizvodnja mleka moze usporiti ili ¢ak zaustaviti. Jedan od
razloga za to moze biti ako je beba sve manje na dojkama i ¢eSée se hrani
iz flasSice.




Curenje mleka - suprotno prvom strahu, sasvim je normalno da dojke u
prvih nekoliko nedelja malo cure. ReSenje: poSto se curenje ne moze spre-
Citi, jastucici za grudnjak mogu pomodi da se upije mleko koje curi, ili ceSce
dojenje takode moze biti resenje.

Bolne bradavice - u prvih nekoliko dana nakon porodaja, u osnovi je nor-
malno da bradavice postanu bolne, ali nakon nekog vremena ovaj bol bi
trebalo da nestane. U slucaju da ne nestane, a dojenje i dalje bude bolno,
ili se cak pojave dodatni simptomi, poput pucanja ili krvarenja bradavica,
svakako treba konsultovati specijaliste! Jedan od naj¢esc¢ih razloga moze
biti taj Sto se maliSan ne uhvati dobro za dojku, ne otvara dovoljno Siroko
usta, a u ustima ima samo bradavicu. Osim toga, moze doci do pojave glji-
vica ili ekcema, ili moze biti uzrokovano i izbijanjem zubica. Kao prvi korak,
svakako bi trebalo da razgovarate sa stru¢njakom o problemu (lekarom,
medicinskom sestrom, savetnikom za dojenje), sa kojim mozete tacno da
utvrdite Sta nije u redu. Pored toga, postoje kreme koje su pogodne za le-
c¢enje bolnih bradavica.

STA SVE MOZE DA JEDE DOJILJA?

Dojilja, u sustini, moze da jede sve! Nemojte se suzdrzavati od susija, tartar
bifteka, ali ni riblja ¢orba, pihtije, pa ¢ak i sarma je u redu. Neka verovanja
i mitovi o jelima su ve¢ zastarela. Mozete jesti govedi gulas sa crvenim
vinom, mlecne proizvode, kolace od maka ili oraha, mozete piti i sok od
pomorandze i gazirana pica.

Dojenje je potpuno prirodan proces, nema potrebe da razmisljate o tome!
Dojenje i dalje funkcioniSe na osnovu ponude i potraznje, maj¢ino mleko se
proizvodi iz krvi (ne iz zeludacne kiseline)!
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TOKOM DOJENJA, PRE SVEGA, MOZES DA KONZUMIRAS:

« pravi vocni ¢aj ili meSavina Caja i vocnog soka;

« mineralna voda sa visokim sadrzajem magnezijuma i kalcijuma, ili voda
iz Cesme, ako je dobrog kvaliteta;

« najbolje je 100% sok od voca ili povr¢a razblazen vodom, sveze ceden;

« biljni ¢aj (na primer od zove, cveta lipe, limunske trave, komoraca,
koprive), eventualno pomesanog sa vo¢nim sokom;

« mleka od zitarica;

« kravlje mleko, ako ne izaziva nuspojave.

¢ raznovrsno sirovo voce dnevno;

« svakodnevno sirovo i przeno ili bareno povrce;

« Zitarice dnevno, ali po moguénosti ne iskljucCivo peciva od belog brasna,
vec hleb i kolaci od integralnog brasna;

« zivotinjski proteini nekoliko puta nedeljno (mlecni proizvodi, meso, riba,
jaja);

+ seme sa sadrzajem ulja, nekoliko puta nedeljno (orasi, bademi, indijski
orah, seme bundeve, seme suncokreta);

« visokokvalitetna biljna ulja koja sadrze nezasi¢cene masne kiseline, kao
$to je maslinovo ulje, svakodnevno.

VREDI PROCITATI O DOJENJU NA ZAHTEV |
TRADICIONALNOM DOJENJU!
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Culasio

POSTPORODAJNOJ TUZI?

Bebi bluz (postporodajna tuga) moze se smatrati prirodnim
stanjem, utoliko pre, $to od 10 Zzena 8 iskusi promenu raspo-
lozenja posle porodaja. ,Novopecena majka“ nekoliko sati,
dana nakon porodaja moze da postane hirovita, placljiva,
razdrazljiva, umorna i neispavana. To je apsolutno normalno i
~moze se svakome dogoditi, zapravo majka se nasla u potpuno
novoj zZivotnoj situaciji.
Razvoj postporodajne tuge usko je povezan sa hormonalnim
 promenama koje se de$avaju u telu majke nakon porodaja.
/ Takode, uloga majke kao roditelja pocinje da se ispunjava tek
- kada provede nekoliko dana kod kuce sa bebom, pa se moze
osecati zarobljeno, ¢ak postati sve razdrazljivija. To doprinosi

™ ) \i i tome da je veoma iscrpljena, jer noc¢u ne moze mirno i dobro
] i spava, cak i ako beba koja spava to omogucava.

— s

B — SIMPTOMI BABY BLUES-a

stalna briga za zdravlje deteta bez obzira Sto je ono
potpuno zdravo;

stalna zabrinutos za sve i svasta u bilo koje vreme;

nedostatak koncentracije;
umor i iscrpljenst;

A u stvari, majka sedi na emotivhom rolerkosteru:
sve se smenjuje od neizmerne srece do bolne tuge, a
Cesto se sve deSava iz trenutka u trenutak;

‘)IEMA’?AELOGA ZA ZABRINUTOST!

»

Iz dana u dan stvari se sve vise menjaju nabolje, samim tim Sto je majcinst-

eﬁ'/ﬂoban osgag',/
A bluesﬁg
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Potrebno je pricati o GV it
POSTPORODAJNOJ A\ :
DEPRESIJI!

sve CeSca je pojava u zivotu majki. Do
Zenu, Sto je zabrinjavajuce, pogotovo
moze izbedi.
U tom slucaju ako ovakva osecan
se takvo stanje i simptomi pOJac \
postporodajnoj depresiji.
Nedovoljna pripremljenost mg
ozbiljan razlog razvoja postpol
azlozi postporodajne depre
zene, koje su se veoma n
parovi koji zive u loSem
- kod samohranih majki,
majke, koje pate od pred
+ ako su se tokom trudn
\ kod porodica sa loSom
“manjak podrske od stra
+ genetika,

|

f

U pozadini ove bolesti mog

socijalnog porekla.



Postporodajna depresija ima mnostvo simptoma,
a najkarakteristicniji su:

stalna tuga,

Cesta placljivost,

neprestano neraspolozenje,
neprestana nezainteresovanost,
osecaj krivice i stida,

anksiznost i strah od majcinstva,

VVYYVYYVYYVYY

gubitak koncentracije.

U vecini slucajeva majka ne moze da se raduje detetu, odnosno majcin-
stvu i teSko uspostavlja bilo kakav kontakt sa bebom. Ovo stanje obic-
no prati razdrazjivost, umor, nervoza, napetost eventualno i agresivnost.
Majka nema apetit, stalno gubi kilograme ili se goji. Cesto se desavaju
smetnje u koncentraciji, pamcenju, zaboravlja neke reci, ne sece se nekih
stvari i nije sposobna da donosi odluke u nekim situacijama.

Svi ovo simptomi mogu se javiti kod svake majke nakon porodaja, ali
ako se jave nakon 3 meseca, i traju viSe od dve nedelje, tada se radi o
postporodajnoj depresiji!

VAZBO: Depresivno stanje $tetno deluje na psihi¢ko stanje majke, medu-
tim pogada i razvoj bebe (Cak i za vreme trudnoce na zdravlje ploda).

U toku trudnoce izmedu majke i ploda odnos je poseban, kako fizicki,
tako su i psihi¢ki povezani, a ta veza posle porodaja postepeno slabi
razvojem i osamostaljivanjem bebe. Period ploda i prve 2 godine de-
teta posebno je osetljiv i kritican za razvoj bebe. Depresija se razvija
za vreme trudnoce ili posle porodaja te u ovom periodu otezava Zivot
majke, samim tim i deteta i njegov razvoj. Da bi se ovakvo stanje bla-
govremeno otkrilo, preporucuje se da, bliski ljudi majci, budu upoznati
sa simptomima, tegobama i okolnostima koje majku pogadaju. Bitno je
unapred dogovoriti sa nekim od bliskih da, ako primeti na majci bilo ka-
kve negativne promene, odmah reaguje, i da ucini nesto (bez ljutnje), jer
c¢esto majka nije svesna Sta joj se deSava i nije svesna svog stanja.

Najefikasniji nacin za leCenje ove bolesti jeste psiholoSko savetovanje.
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Suprotno postporodajnoj depresiji:
- POSTPORODAJNA PSIHOZA, u babinja, je stanje, koje zahteva hit-
nu psihijatrijsku intervenciju!

Znaci postporodajne psihoze zapazaju se u neobi¢nom ponasanju majke:

+ Majka se povlaci u sebe, odvaja se od okoline.

« Zloslutne misli, ukazuju da je izgubila osecaj za realnost i nema kon-
takta sa spoljasnjim svetom.

« Intenzivna promena raspolozenja: Cak i u roku sat vremena izuzeno
dobro raspolozenje prelazi u duboku tugu.

« Majku muce irrealne misli vezane za dete, razvija se neobjasnjiva
anksioznost. Ima strah da c¢e joj neko oteti dete ili ¢e mu se nesto
desiti i ne¢e modi da je spasi.

« Mogu se javiti mentalne konfuzije: javljaju se halucinacije ¢ula vida
kao i nepoznati glasovi.

« Moze da izmisli da dete nije njeno.

« Tipic¢an znak je poremecaj spavanja, i to, ne zbog bavljenja sa dete-
tom: majka jednostavno ne moze da zaspi, da se smiri i nemoguce je
umiriti lepim recima.

Ukoliko okruzenje ne primeti problem i ne reaguje — majka moze ugrozi

sebe i bebu. U ovakvoj situaciji raste rizik od suicida (samoubistva), ili

majka ne vodi racuna o bebi i moze da izazove smrt novorodenceta.

U svakom slucaju potrebno je sto pre zatraziti pomo¢ strucnjaka!

DA Bl SE SMANJIO RAZVOJ SVIH MENTALNI BOLESTI, NAJVECI AKCENT
TREBA STAVITI NA PREVENCIJU:

- Plakanje (ako majka Zeli da place, treba je pustiti da place),

- Razgovor (ako Zelite da podelite svoje misli i osecanja, ucinite to),

- Smirivanje (ako ste iscrpljeni i potpuno nesigurni da li mozete da ispunite
ulogu savrSene majke, morate da budete uvereni da je to sasvim normalno)
- Pomoc (Elanovi porodice takode mogu pomodi oko kuvanja, Ciséenja,
kupovine)

— Ohrabrenje (povratne informacije od ¢lanova uze porodice da sve radi
dobro, da je dobra majka)

- Moje vreme (Sto je viSe moguce, majka bi trebalo da se Sto vise odmara i
da ima ,,me-time” kada brine samo o sebi, a sve ostalo ostavlja po strani)
Buducoj majci je veoma vazno da zna da su njen zivotni partner, porodica i

prijatelji uz nju!
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PRIPREMA ZA POSTPORODAJNI PERIOD
JE TEAKODE VEOMA BITNA!

" (

Sta mozes da oéekujes nakon porodaja?

Prvih 40 dana, odnosno Sest do osam nedelja nakon porodaja je period
babinje (puerperium), a podrazumeva se proces CiS¢enja i regeneracije
organizma.

U okviru ovog perioda izdvaja se prva nedelja, odnosno prvih deset dana,
kao rano babinje. To je period na koji treba obratiti posebnu paznju, nai-
me, radi se o izuzetno osetljivom vremenu, kada se, u najboljem slucaju,
stvaraju uslovi da se majka i beba uskladuju, a u c¢emu ucestvuje i otac.
Zapravo, stvara se nova porodica.

PROMENE NA ORGANIMA | SISTEMU ORGANA U PERIODU BABINJA
Najvece promene se deSavaju na genitalnim organima Zene, jedino na
grudi se ne odnose regenaritivne promene, s obzirom da u ovom periodu
pocinje stvaranje mleka odnosno laktacija.

Ono $to je vazno napomenuti u babinju, su lohije. Vedi deo sluzi grlica
materice ostaje u materici posle porodaja, koji postepeno organizam iz-
bacuje u obliku iscetka (lohije) a sacinjavaju ga bela krvna zrnca i epitela
materice.

U pocetku iscedak se javlja u obliku krvarenja (moze biti obimnije), zatim
iz nedelju u nedelju bude oskudan, menja boju, postaje smed, zut i na
kraju belkast.

Vaginalni iscedak u babinju prestaje nakon Sest - osam nedelja ali
moze da potraje i do osam-deset nedelja, sve je individualno.
Potrebno je obratiti se ginekologu ukoliko:

- iscedak ne postane belkast ili je zelenkast odnosno sivkast (to moze uka-
zati na infekciju),

-javljaju se grumeni krvi (mogu biti veli¢ine dlana)

-neprijatnog mirisa (u normalnim uslovima sladunjavog je mirisa).
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Ukoliko je u pitanju infekcija ovo stanje prati visoka temperatura i loSe
raspolozenje.

Nema mesta strahovanju, naime, danas ve¢ ima moguc¢nosti da se in-
fekcija izleCi sa antibioticima (naravno, takvom terapijom koja nece
uticati na dojenje). Medutim, ¢esto se odgovaraju¢om higijenom ova-
kvo stanje moze izbedi.

NEGA MEDICE POSLE PORODAJA

Ukoliko je radena epiziotomija (hirurSka intervencija na medici) konci
obi¢no ispadaju nakon desetak dana. Ali, moguce je da rana malo nate-
kne i konci popuste Sto moze biti bolno. Veoma retko rana boli, krvari
ili pojavi se i gnoj, ali je tada potrebno obratiti se lekaru.

Rana zarasta za 10 dana, ovo vreme uzrokuje nelagodnost, bol prilikom
sedenja ili stajanja, te je potrebno posle porodaja nekoliko sati izbe-
gavati ovakve polozaje jer je tada najosetljivija. U domacéem okruzenju
novopecena majka treba da lezi, ne sme da dize teze stvari i da se na-
preze. Prosto u pocCetku treba da izbegava sedenje.

Najbolje reSenje za ranu na medici:

« susiti, koliko god to moze, majka treba da ,provetrava“ ranu,

e u prvim nedeljama preporucuju se nositi mrezaste gacice,

* rana ne sme da bude dugo u kontaktu sa krvi te je potrebno da se
ulozak ¢esS¢e menja,

« ranu redovno dezinfikovati Octanisept lekom ili 3%-nim hidrogen-pe-
roxid rastvorom,

e vazano je kratko tusiranje,

* ne preporucuje se kupanje u toploj vodi,

« intimne kupke i Sampone za tusiranje treba izbegavati.

NEGA RANE CARSKOG REZA U BABINJU

U periodu dok je porodilja u bolnici vise puta se radi nega rane i previjanje.
Vadenje konca obi¢no sledi nakon 10. ili 12. dana kako lekar odredi. Do tada
se rana sterilno odrzava, ne preporucuje se kvasiti, nego odrzavati suvo, da

bi se Sto pre regenerisala. Nakon uklonjenih Savova, ukoliko je sve u redu,
moze se poceti sa koriS¢enjem odgovarajuée kreme za negu rane.

Bitno je postedeti trbusni zid jer je rani potrebno oko 1 mesec da bi potpuno

.....

te je potrebno duze vreme da se majka sa carskim rezom potpuno oporavi.



Samim tim i kod kuce joj je potrebna veca pomoc jer se ona mora usredsre-
diti na bebu i na samu sebe, a za ostale svakodnevne poslove potrebna je
pomoc¢ porodice.

KONTROLA NAKON PORODAJA

Na preporuku lekara, majka se nakon 6-8 nedelja upucuje na ginekolos-
ko-akuSerski kontrolni pregled, prilikom kog se radi analiza suzavanja ma-
terice, spoljasnje genitalije, vagine, rane medice odnosno rane od carskog
reza. Veoma je vazan prvi pregled nakon porodaja, kada lekar proverava
da li se materica pravilno vratila na predasnje stanje, da li je u njoj ostala
tecnost ili ne. Ova vizita obuhvata i konsultaciju o kontracepciji, o mogu¢-
nostima koriséenja sredstava za kontracepciju tokom dojenja.

PRVA MENSTRUACIJA POSLE PORODAJA

Prva menstruacija posle porodaja kod svake zene se javlja u razli¢itom vre-
menu. Faktor, koji utice, najcesce jeste tok dojenja.

Ako ne postoji mogucnost za dojenje, menstruacija moze da se javi vec¢ 6-8
nedelja nakon porodaja. Istovremeno, majke se Cesto izjasSnjavaju da su u
toku dojenja dobile menstruaciju, dakle ni taj proces se ne moze iskljuciti.

Ukoliko ni posle prestanka dojenja 3-6 nedelja, se ne javlja menstruacija ili
ne bude redovna, svakako se preporucuje poseta ginekologa jer postoji mo-
guénost da je potrebna hormonska terapija.

OPADANJE KOSE POSLE PORODAJA

Ovo nije patoloska promena, mada je vrlo neprijatna, ponekad i zastrasSuju-
Ca, ali je dobra vest da je ona prolaznog karaktera.

Posto je opadanju kose najc¢esci uzrok hormonalne prirode, gotovo je neiz-
beZno da se odredena koli¢ine kose gubi, ali odgovarajuca nega, ishrana kao
konzumiranje vitamina i minerala, telesna aktivnost, moze da smanji stepen
opadanja kose. Istina za volju, ni ova reSenja ne pruzaju garanciju ali je kori-
sno isprobati u cilju zdrave kose.




U DOBROJ FORMI | POSLE RORODAYUA" =

VAZNO JE ZNATI: neposredno posle porodaja nije najvaznije da ponovo
bude u top formi.

Organizam ima potrebu da posle porodaja oporavi. Upravo zbog toga,
sem intimnih vezbi i brzog hoda (sa bebom u kolicima zajedno) nije pre-
porucljivo nikakva druga rekreacija u periodu babinja.

Nakon prirodnog porodaja dva meseca, a posle carskog reza tri meseca,
moze se krenuti u svakodnevnu vezbu za regeneraciju organizma — Post-
natalne vezbe za porodilje. Vazan momenat je kontrola stanja trbusnog
misi¢a, odnosno otkrivanja moguce dijastaze, da bi se vezbama mogao
korigovati problem.

Veoma je bitno obratiti paznju na postepenost, pratiti znakove organiz-
ma majke i tako veibati Nakon regenerativnih veibi u trajanju nekoLiko
telesnim vezbama (tréanje, aerobik, zumba, kangoo itd.). Sve dok se ne
desi postepeno ojacanje ne preporucuje se intenzivna rekreacija.

SVENO BABINJE

Tokom perioda drugog stanja dobro je pripremati se svesno na period
babinja, na prve zajednicke dane, majke, bebe i oca.

Mnoge i ne pomisljaju, niti govore o periodu posle porodaja, ipak, radi
se 0 veoma vaznoj pripremi za period babinja, utoliko pre, Sto u porodi-
cu dolazi novi ¢lan i nastaje potpuna nova zivotna situacija.

Izrada plana za babinje najmanje je toliko vazna, koliko i priprema za
porodaj.

Izradu priuc¢nika je omogucio:
Pokrajinski sekretarijat za obrazovanje, propise,
upravu i nacionalne manjine-nacionalne zajednice
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