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Jak zvladnout Sestinedéli? Doprejte si odpocinek

Ve

a nezapomente dopliovat dulezZité Ziviny

Ceské Budéjovice, 29.08.2023 — Prvnich Sest tydn(i po porodu je nejen &asem uzdravovdni téla,
ale také dobou, kdy si na sebe maminka a miminko zvykaji. Kromé péce o nového clena rodiny
by Zena méla dbdt i o svou psychickou pohodu a zdravi. To se vSak mnohdy nedéje a maminky
na sebe v novém Zivotnim reZimu spise zapominaji. Ndlada se jim pak méni jako na houpacce,
citi se unavené, vycerpané a ve stresu. Jak se na obdobi Sestinedéli spravné pripravit? A co by

pfi prvnich tydnech po ndvratu z porodnice nemélo doma chybét?

Dukladna intimni hygiena

Béhem Sestinedéli se télo Zeny vraci ,do normalu” a Cisti se. Déloha se zmensuje, zbavuje se
sliznice a hoji se i rany po porodu. V této dobé je obzvlast dalezZité dbat na ddkladnou hygienu.
Oblast intimnich partii je v prvnich tydnech velice citliva a daleko nachylnéjsi na rzné druhy
zanétl. Doporucuje se proto Castéjsi sprchovani, klidné i nékolikrat denné, idedlné po kazdé
navstévé toalety. Vhodné je omyvat se budto pouze vlaznou vodou, nebo jemnym mycim

gelem pro intimni hygienu, ktery nedrazdi a nevysusuje.

Intimni hygiena je obzvlast dilezitd i z toho divodu, Ze z téla odchazeji krevni srazeniny neboli
oCistky. Proto jsou nepostradatelnou pomlickou jednorazové savé vlozky v kombinaci se
sitovanymi poporodnimi kalhotkami, které vlozku udrzi na misté, a maminka se tak diky nim
citi pohodIné. | ty by se mély ménit idedlné s kazdou navstévou toalety. ,,V prvnich dnech po
porodu se krvdceni podobd silné menstruaci, postupné se méni v hnédavé a naZloutlé spinéni,
aZ prejde do cirého vytoku. U kazdé Zeny je tento proces velice individudini — zatimco nékterd
jiz po ¢trndcti dnech neSpini, mizZe jindy proces hojeni trvat i Sest ¢i vice tydnu,” priblizuje

MUDr. Katefina Veseld, Ph.D., reditelka reprodukéni kliniky REPROMEDA.
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Vybavte se pomuickami pro spravné kojeni

Prvni tydny s miminkem jsou plné seznamovani a uceni se. Jednou z Uplné novych Cinnosti je
také kojeni. Ze zacatku se mliZze zdat narocné a provazet ho mohou komplikace jako bolavé
bradavky, malo mléka nebo zanét prsu. | na tyto situace se maminky mohou predem pfipravit
a pro jistotu si poridit produkty, které pomohou. V nabidce je v dnesni dobé celd skdla kojicich
pomlcek. ,,V sortimentu dm najdou maminky nejen prsni viozky, ale i celou radu chladicich a
zklidriujicich gelG nebo masti na bradavky, které jsou mezi maminkami velmi oblibené.
Obsahuji totiz pfirodni lanolin, ktery dokdZe bradavky zklidnit, hydratuje je a plsobi i
preventivné proti popraskdni,” popisuje Jifi Peroutka, manazer komunikace dm drogerie

markt.
Energii doplni vyzivné jidlo i vitaminy

Zenské télo po porodu prochazi velkymi hormondlnimi zménami, co? zvy3uje naroky na
specifické mineraly a vitaminy. Vyznamnou zatéz predstavuje i kojeni, které zenu stoji hodné
energie. Maminky by proto do svého jidelnicku mély zaradit co nejvice ovoce a zeleniny,
ofechli, mléka i masa. Dulezity je rovnéZ dostatecny pitny reZim. Zahrnovat mze vodu,
ovocné stavy nebo caje vhodné pro kojici Zeny, konkrétné tfeba fenyklovy a anyzovy na
zklidnéni zazivani. Dostatecny pfijem tekutin mimo jiné podporuje tvorbu materského mléka.
»V nasem sortimentu maminky najdou kromé rady bylinkovych caju podporujicich laktaci
i specidlni mama ndpoje z ovocnych stav nebo instantni drinky. Ty jsou bohaté na vitaminy
a minerdly, které Zeny v prvnich tydnech po porodu potrebuji,” tika Jiti Peroutka, manazer

komunikace dm drogerie markt.
Dulezité zelezo

Specifickou minerdlni latkou, jez maminkam po porodu vétsinou chybi, je Zelezo. Samotné
téhotenstvi a nasledny porod jsou pro télo naroénym procesem, kdy je potfeba mit
dostatecnou zasobu tohoto prvku. Z potravin se ho ale do téla vstfeba jen malo, proto je

dilezité ho doplnit napfiklad v tabletach ¢i kapslich. Nedostatek Zeleza se projevuje Unavou,
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celkovym vycerpanim, bolesti hlavy, zvySenym tepem nebo problémy s dychanim. Porod
i nasledna péce o miminko je pro maminku naro¢nou zménou, ktera ji stoji hodné energie.

| ztoho dlivodu je nutné Zelezo doplfiovat i po skonceni téhotenstvi.

Pokud si chce byt Zena jistd, Ze svému télu béhem Sestinedéli doda vse potrebné, mize zacit
uzivat doplnky stravy pro kojici maminky. Ideadlni je zafadit komplexni vitaminové pfipravky,
které obsahuji kyselinu listovou, jéd a vitamin D. K poporodnim obtiZim se muze kvali
hormonalni nerovnovaze pridat i nadmérné vypadavani vlasl. Vtomto pripadé pomohou

vitaminy Ba C.
Neopomijejte psychohygienu

PrestoZe je narozeni ditéte povaZovano za jeden z nejstastnéjsich Zivotnich okamzik(, Cerstvé
maminky c¢asto zazivaji smiSené pocity. Rychle se sttfida radost se smutkem, strachem nebo i
Uzkosti. S témito depresivnimi stavy, které se nékdy oznacuji pojmem baby blues, se setkdva
témér 80 procent Zen po porodu. ,Prevenci a zdroven i podporou je predevsim dobré socidlni
zdzemi a dostupnost praktické pomoci,” fika psychoterapeutka Eva Labusova. Takzvané baby
blues nastupuje zpravidla par dni po porodu a do dvou tydn(i by mélo postupné odeznit.
V opacném pripadé je nutné vyhledat odbornou pomoc, za coz by se Zena neméla stydét a
nevnimat to ani jako své vlastni selhani. ,Pomoc doporucujeme vyhledat vzdy, kdyz u Zeny po
porodu smutné ndlady previddaji, chybi radost z materstvi, dostavuje se apatie, nebo dokonce
agrese zamérend vuci ditéti i sobé samé. Problémem je i nespavost nebo naopak prespfilis

spdnku, nechutenstvi Ci prejidani,” dodava Eva Labusova.

DaleZité je nebat se Fict si o pomoc a nabidky pomoci od blizkych neodmitat. Sestinedéli je
predevsim o odpodinku a seznamovdni se s miminkem. Samoziejmosti by mél byt také
dostatek spanku. Domaci prace nebo vafeni rozhodné nikam neutecou. Zena by si méla kazdy
den najit alesponi par minut pro sebe a vénovat se aktivitam, které ji udélaji radost: ¢teni

knizky, meditace nebo péce o své télo. To ji pomuUzZe udrzet si pozitivni naladéni.
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Produkty vhodné pro maminky:

(Fotografie produktl si mlzete stdhnout zde.)

1. babylove Mama prsni vlozky bilé
Mnozstvi: 60 ks
Cena: 59,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

2. babylove Mama mast na bradavky
Mnozstvi: 30 ml
Cena: 39,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

3. babylove Mama ndpoj pro téhotné a kojici matky
MnoZstvi: 700 ml
Cena: 34,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

4. babylove Mama smoothie
Mnozstvi: 250 ml
Cena: 39,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

5. Mivolis tablety Zelezo
MnoZstvi: 40 ks
Cena: 59,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

6. Mivolis Mama folat DHA tablety
Mnoistvi: 41 g
Cena: 119,00 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.
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https://www.dropbox.com/scl/fo/5qmvmyggcfij6hbtkudjp/h?rlkey=lkb6wkvods01vqp2eo65r0apa&dl=0
https://www.dm.cz/znacky/babylove
https://www.dm.cz/babylove-mama-mama-prsni-vlozky-bile-p4058172458606.html
https://www.dm.cz/znacky/babylove
https://www.dm.cz/babylove-mama-mast-na-bradavky-p4058172920769.html
https://www.dm.cz/znacky/babylove
https://www.dm.cz/babylove-mama-napoj-pro-tehotne-a-kojici-matky-p4066447042283.html
https://www.dm.cz/znacky/babylove
https://www.dm.cz/babylove-mama-mama-smoothie-p4058172860539.html
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-tablety-zelezo-p4058172937118.html
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-mama-folat-dha-tablety-p4058172937170.html
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O spolecnosti dm drogerie markt Ceska republika

Spole¢nost dm drogerie markt s.r.o. v Ceské republice zahdjila ¢innost v roce 1992 jako 100% dcefinda spole¢nost
dm drogerie markt GmbH Rakousko. V roce 1993 otevFela svou prvni prodejnu v Ceskych Bud&jovicich.
Spole¢nost sidli v Ceskych Budéjovicich. Svych 249 prodejen zdsobuje po celé Ceské republice z logistickych
center v Jihlavé a DiviSové. Jednatelkami spole¢nosti jsou Martina Horka a Markéta Kajabova. Celkem v dm
pracuje 4 108 spolupracovnikd. V obchodnim roce 2021/2022 vykazala dm v Ceské republice obrat ve vysi
13,8 mld. CZK a upevnila tak své postaveni jednicky na trhu specializovanych drogerii. Na trh uvadi mimo jiné dm
znacky Balea, alverde prirodni kosmetika, babylove, Mivolis, Denkmit, SUNDANCE, dmBio, trend IT UP, SEINZ. ¢i
nejnovéji no planet b.

Tiskové zpravy a fotografie v tiskové kvalité spole¢nosti dm naleznete zde
V pripadé zajmu o dalsi informace kontaktujte:

Ing. Jiti Peroutka
Manazer komunikace
T+420 387 748-220

M +420 739 531-696
jiri.peroutka@dm.cz
dm.cz
facebook.com/dm.cesko
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