Gratniecibas laika Tavs
kermenis loti izmainijas.

Tas smagi stradaja, lai Tu un
bérnins butu veseli. Tagad,
kad bérns ir piedzimis,

Tavs kermenis atkal mainas.

PECDZEMDIBU PERIODS

Pécdzemdibu periods ilgst pirmas 6 nedélas
péc dzemdibam.

IZDALIJUMI

Péc dzemdibam dzemdes iek§éja virsma placentas
piestiprinaSanas vieta ir bruce. Tai dzistot, veidojas
izdaltjumi (lohijas) lidzigi k& ménesreizu laika. Pirmaja
diena péc dzemdibam izdalijumu bds daudz,
asinoSana iesp&jama spécigaka neka ménesreizu
laika. Ar katru dienu izdalljumu bis mazak, tie klls
gaisaki, [l[dz asinoSanas vieta paradisies gaiSas glotas
nieciga daudzuma. Reizém tas paradisies, reizém né
— I1dz izzudis 6—8 nedélu laika péc dzemdibam.

ATSAPES

Atsapes izpauZzas ka parejoSas sapes védera lejasdal3,
kas rodas no dzemdes muskulattiras savilk§anas.

Tas var but spécigakas péc atkartotam dzemdibam,
dvinu dzemdibam un dzemdibam ar lielu mazuli.
Atsapes, zidot bérnu, var pastiprinaties, jo zidiSanas
laika izdalas hormons oksitocins, kas veicina

dzemdes savilk§anos.

Uzreiz péc dzemdibam dzemde ir apala, cieta un
sver aptuveni 1200 g, bet 6 nedélas péc dzemdibam
dzemde sver tikai aptuveni 60 g un ta ir atgriezusies
pirmsdzemdibu stavoklr.

HIGIENA

Pécdzemdibu perioda butiska ir personigas higi€nas
ievéroSana. Lai Suves labi sadzitu, tam vienmer
jabut tiram un sausam, tapéc vélams apmazgaties
vairakas reizes diena un biezi mainit paketes. Ja ir
dedzinasanas vai sUrstéSanas sajuta urinacijas laika,
apmazgajies pec katras tualetes lietoSanas reizes.

Mazgajies ar tiru Udeni, izmantojot specialas intimas
zonas kopS$anas ziepes. Mazgajoties un péc tualetes
noslaukoties, roku virzi no priek§as uz mugurpusi.
Slaukies ar tiru dvieli, kas paredzéts tikai Sim noltkam.
Neaizmirsti pirms un péc tualetes apmeklgjuma
nomazgat rokas. Izmanto dusu; vanna pécdzemdibu
perioda nav ieteicama.

KRUTIS

Apméram 3.-5. diena péc dzemdibam kritis
piebriest, kltst cietakas un jutigas, pirmpienu
nomaina piens. Bérna pirmie méginajumi pareizi
satvert un zist krdti atri izveido ar aci neredzamas
mikroplaisinas kritsgala un areolas rajona. Tas
izpauzas ka jutigums un sapes krisu galos otraja,
treSaja zidiSanas diena.

Sasprégajusiem, sapigiem kratsgaliem vari izspiest
mazliet piena un iemasét, ka art lietot kratsgalu
kopS§anai piemérotu ziedi péc katras zidiSanas
reizes. Ziedes paliekas noslauka no kriits pirms
nakos§as zidiSanas. Kritis nav nepiecieSams mazgat
pirms katras zidiSanas, tas tapat ka paréjo kermeni
mazga 1—2 reizes diena. Krutsgaliem laiku pa laikam
nepiecieSamas Tslaicigas “gaisa peldes”. Tas palidz
sadziedét krGSu galos radusas plaisinas un atjaunot
adas dabisko mikrofloru.

Péc dzemdibam obligati nésa krasturi, kas
piebriedusas kratis stingri satur, ka arf, ja
nepiecieSams, lieto ieliktniSus, lai izvairitos
no nevélamas piena nopltdes.

KEIZARGRIEZIENS

Keizargrieziens ir operacija, péc kuras var but
nepiecieSams ilgaks laika periods atlabSanai un
fiziskas labsajutas atglSanai. Pirmas 2—3 dienas vai
pat ned€lu péc operacijas vari justies |oti nogurusi.
Tas ir tapéc, ka operacijas laika zaudgji vairak asinu
neka dabigas dzemdibas. Var sapét ari operacijas
grieziena vieta védera priek$gja siena.

Sapju mazinasanai vari lietot paracetomolu, retak
nesteroidos pretiekaisuma l1dzekl|us, ieprieks par
to konsultéjoties ar arstu. Sapju un diskomforta
mazinasanai izmanto pécoperacijas jostu. Ludz
atbalstu un palidzibu ar majasdarbiem un bérna
apripi savam partnerim, gimenei un draugiem.

MENSTRUALA FUNKCIJA
UN OVULACIJA

Menstrualas funkcijas atjauno$anas katrai sievietei
noris individuali. AtkarTba no organisma Tpatnibam

un Zididanas bieZuma, ta var atjaunoties, sakot jau no
6. nedélas péc dzemdibam. Ta var bt bez ovulacijas,
tadél atceries - zidiSana nav kontracepcijas metode,
un nakamas grutniecibas iestaSanas iesp&jama ari
tad, ja menstruacijas nemaz nav bijusas. Nezidot
bérnu, ovulacija var atsakties jau 2.—4. nedéla

péc dzemdibam, bet tas var ari nebt visa

ZidiSanas perioda.

DZIMUMDZIVE

Péc dabigam dzemdibam un arT péc keizargrieziena
operacijas paiet laiks, [1dz dzimumorganu brices
sadzist. Visilgak dzist placentarais lauks dzemdes
dobuma. Seksualas attiecibas drosi vari uzsakt 6
nedélas peéc dzemdibam, ieprieks konsultéjoties

ar savu apripes specialistu un partneri par Tev
piemérotako kontracepciju. Kamér neesi izvélgjusies
savu kontracepcijas metodi, lieto prezervativus.



Piemérotakas kontracepcijas metodes
péc dzemdibam ir:

* Dzemdes spirale

* Intrauterina hormonala sistéma

* Hormonala kontracepcija: pécdzemdibu
perioda var lietot tikai progestinus saturosas
kontracepcijas tabletes; estrogéni nav ieteicami
visa bérna zidiSanas perioda

» Lokali lietojami spermicidi - makstT liekamas
tabletes, svecites, kréms, kas satur vielas,
padarot spermatozoidus nekustigus

* Prezervativi

Pirmas seksualas attiecibas péc dzemdibam varétu
radit zinamu diskomfortu — Tava organisma trukst
estrogénu, glotadas ir sausas un jutigas.

EMOCIONALAIS STAVOKLIS

Hormonu, negulétu nakSu un jaunas atbildibas
radita stresa rezultata jauna mamina var piedzivot
pécdzemdibu skumijas, kas izpauzas ka atra
garastavokla maina, rauduliba, nepamatotas
skumjas vai sajuta, ka netiec novértéta.

To piedzivo apméram 75% sievieSu. Tas ir parejoss
stavoklis, ko var mazinat, pievérsot uzmanibu art sey,
pieméram, dodoties pastaigas, izejot sabiedriba un
atsakot nodarboties ar hobijiem. Atceries, ka Tavs
emocionalais stavoklis péc dzemdibam var tiesi

ietekmét Tavu un mazula labsajatu. Seko tam [1dzi un,

ja nepiecieSams, lidz palidzibu un atbalstu!

ALKOHOLS / SMEKESANA

Z1d1sanas laika nedrikst smékét un lietot
alkoholu! Noteikti pasarga bérnu no visa veida
tabakas dimiem!

UZTURS

Pécdzemdibu perioda svarigi nodrosinat sevi ar
pilnvertigu uzturu, uznemot aptuveni 2600 kcal

diennakti jeb par 30% vairak neka pirms gritniecibas.

Uzturam ir jabut sabalansétam; tam jasatur makro un
mikroelementi, ka arT vitamini, kas nepiecieSami gan
Tev, gan mazulim.

PIRMO 6 NEDELU LAIKA
PEC DZEMDIBAM PIE ARSTA
NEKAVEJOTIES JAVERSAS, JA:

* lzdalljumiem no maksts ir nepatikama smaka
» Paaugstinas kermena temperatira
» Sakas stipra asinoSana
» Juti stipras sapes védera
«  Suvju vai pécoperacijas rétas vieta pietikst,
klGst sarkana, cieta, sapiga, izdalas
dulkaini izdaltfjumi
» Bieza, dedzinoSa urinacija
» Pietukums, sacietéjums, apsartums
kratr vai kaja

Vélam izturibu, pacietibu
un daudz skaistu brizu kopa
ar bérninu!

Rigas Dzemdibu nams
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