Gratulalunk a babadhoz!

Az els6 hetek a szllés utan kildnlegesek. A tested id6re van sziiksége a felépuléshez. Ez a

tajékoztatd elmondja, mire szamithatsz és mikor kell felhivnod a szllésznddet.

Az Els6 Napok

Vérzés

Szllés utan vérzés van. Ez normalis.

o A vérzés az elsé napokban erds (mint egy er6s menstruacio).

Hasznalj szilési betétet, ne tamponokat.
o A vérzés lassan csbkken 4-6 hét alatt.

o A vér lehet piros, ré6zsaszin vagy barna.

/\ Mikor hivj minket:

o Nagyon er8s vérzés (betét telitédik 1 éran belll)

o Nagy vérrdgdk (nagyobb, mint egy golflabda)

Rossz szag

o Laz (h6mérséklet 38,4°C felett)

Utéfajdalmak

o A méhed Ujra kisebb lesz.

GorecsOket érezhetsz, kuléndsen szoptatés kdzben.
o Ez normdlis és azt mutatja, hogy a tested gyogyul.
o A g0rcsok altalaban néhany nap utan megszlinnek.

o Szilkség esetén szedhetsz paracetamolt.

Varratok

o Egyes n6knek vannak varratai a szilés utan.



o Tartsd a terlletet tisztan és szarazon.

Moss vizzel a WC hasznélata utan.

o A varratok maguktdl felszivodnak.

o Némi hluzéas vagy szdras normalis.

/\ Mikor hivj minket:

o Er8s fajdalom, ami rosszabbodik

Piros, meleg vagy duzzadt terllet
o Rossz szag

o Varratok, amik kinyilnak

A Tested az Els6 Hetekben

Faradtsag

o Nagyon faradtnak érezni magad normalis.

o Prébalj aludni, amikor a baba alszik.

Kérj segitséget a csaladtél vagy baratoktol.

Ne aggddj a hazimunka miatt - a pihenés fontosabb.

Erzelmek

e Sok n6 érzelmileg érzi magat a szilés utan.
o Siras, aggodas vagy hangulatingadozas normalis.

o Ezt "baby blues"-nak nevezik és altalaban 1-2 hét utan elmulik.

/\ Mikor hivd az orvost (huisarts):

o 2 hétnél tovabb nagyon szomortnak érzed magad

o Nem tudsz ortilni a babadnak

lieszt6 gondolatok

o Nincs kedved enni vagy kikelni az agybol

Mosdodba jaras
« A vizelés csiphet, ha varrataid vannak. Onts meleg vizet a terliletre vizelés kdzben.

o Egyes n6k nehezen tudnak székelni. Igyal sok vizet és egyél rostokat (z6ldség, gylimdlcs, teljes kiérlésl kenyér).

o Ne erélkdd;j tul keményen.



/\ Mikor hivj minket:

o Fajdalom vizeléskor
o Nem tudsz vizelni 12 6ranal tovabb

o Nagyon kemény vagy fajdalmas széklet vérrel

A melleid

A melleid tejet termelnek a babad szamara.
o Teltnek, keménynek vagy fajdalmasnak érezhetik magukat. Ez az elsé napokban normalis.

o A szoptatas vagy fejés seqit.

Lasd a szoptatasi tajékoztaténkat tébb informacidért.

/\ Mikor hivj minket:

o Piros, meleg vagy nagyon fajdalmas mell
o Laz (38,4°C felett)

o Kemény csomd, ami nem mulik el

Mit Tehetsz

Pihenés
« Pihenj, amennyire csak lehetséges.

o Engedd, hogy masok segitsenek a f6zésben, takaritasban és bevasarlasban.

Maradj az agyban vagy a kanapén az elsé napokban.

Lassan épitkezz. Hallgass a testedre.
Evés és ivas
o Egyél egészséges ételt.

o Igyal sok vizet (8-10 pohar naponta), kildndsen ha szoptatsz.

o Kérdezd meg a kraamzorg segit6det tanacsért.
Higiénia
o Zuhanyozz naponta.

o Cseréld a szlilési betétet rendszeresen.

o Mosd meg a kezed, mielétt megérinted a babadat vagy a melledet.

Mozgas



o Kezdj nyugodt sétakkal.
o Ne végezz nehéz emelést vagy sportot az elsd 6 hétben.

o Medencetalaj gyakorlatokat néhany nappal a szillés utan kezdhetsz (6sszehlzas és elengedés).

Szex

o Varj, amig a vérzésed teljesen leall.
o Ezutan varj még legalabb egy hetet a vérzés ledllasa utan.
o A testednek id6re van szilksége a gyégyulashoz.

« Ujra terhes lehetsz, még akkor is, ha szoptatsz!

Beszélj a fogamzasgatlasrél az ellenérzéskor vagy hivj minket tanacsért.

A Kraamzorg

Egy kraamverzorgende latogat haza az elsé héten. O:

Segit a babad gondozasaban

o Ellen6rzi, hogy veled és a babaddal hogy vagytok

Segit a szoptatasban

Tanacsot ad a felépulésrdl

o Konnyl hazimunkat végez

Ellenorzések

Els6 10 nap:

o A szllészn6d otthonodban latogat meg.
o Ellendrizzik, hogy veled és a babaddal hogy vagytok.

o Felel6sek vagyunk a babad gondozasaért az elsé 10 napban.

10 nap utan:

o A babad szamara: vedd fel a kapcsolatot a haziorvossal vagy a gyermek-egészségiigyi kdzponttal.

o Munkaidén kival: hivd a huisartsenpost-ot.

6 héttel a sziilés utan (opcionalis):
« |d6pontot foglalhatsz ellen6rzésre a gyakorlatunkban.
o Ez nem kotelez6, de javasoljuk.
o Ellen6rizzik, hogyan gyégyulsz.
o Beszélink a fogamzasgatlasrol.
o Ellenérizzik a medencetalajodat.

o Minden kérdést feltehetsz.



Mikor Hivj Minket - FONTOS!

Hivj azonnal, ha:

o Erds vérzés (betét telitédik 1 éran belll)

o L4z 38,4°C felett

Erds fajdalom a hasadban, ami rosszabbodik

Piros, meleg és fajdalmas lab

Nagyon rosszul érzed magad

Gondolatok magadnak vagy a babadnak artani

Hivj munkaidében:

Kérdések a vérzésrol

Aggodalmak a felépuléseddel kapcsolatban

Problémék a varratokkal

Nagyon szomorunak érzed magad

Kérdések a babaddal kapcsolatban

Kapcsolat

(anyanak, elsé 10 nap a babanak)

06-51996903
info@rotterdambevalt.nl
www.rotterdambevalt.nl
Weipoort 1, 3075EW Rotterdam

Hétfé - Péntek, 09:00 - 17:00

Vedd fel a kapcsolatot a haziorvossal munkaidében

Munkaiddn kivil: hivd a huisartsenpost-ot




A felépulés iddbe telik - légy tirelmes magaddal

A pihenés a legjobb orvossag * Kérj segitséget, amikor sziikséged van ra
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