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3.1.  RECOMANDĂRI DUPĂ 
NAŞTERE 1/2

Tratarea rănii
Curățați rana zilnic cu apă rece sau călduță și apă cu săpun sau cimbru, ștergeți 
atent și cu uscat. Utilizați comprese din bumbac și schimbați-le regulat.
Este important să vă odihniți.

Pierdere de sânge
Veți pierde mai mult sânge decât în perioada normală, care va dura patru sau cinci 
zile, apoi va �  o sângerare ușoară care va dura trei sau patru săptămâni, până când 
veți avea o scurgere asemănătoare cu cea a unei perioade normale.

Sânii
Nu este nevoie să spălați mameloanele individual, un duș zilnic va �  su� cient. 

Trebuie să vă spălați pe mâini înainte de alăptare.

În timpul re� exului de ejecție a laptelui, sânii dvs. pot crește, totuși, aceasta nu are 
in� uență asupra laptelui matern. 

Înainte de alăptare, dacă nou-născutul nu prinde corect mamelonul, va trebui să 
aplicați căldură și să masați zona de sus în jos, apăsând în jurul mamelonului pentru 
ca sânul să se elibereze ușor. După alăptare, dacă observați că sânii sunt tari,
calzi sau dureroși, puneți prosoape reci pe ei.

Dieta
După naștere, în special dacă mama alăptează. o dietă variată, 
balansată și completă este foarte importantă. 

 •  Se recomandă să luați calciu (lapte și produse lactate, 
alimente bogate în � bre (laxative) și să consumați foarte 
multă apă (2-3 litri pe zi).

 •  Este important să nu consumați alcool sau băuturi care 
conțin cofeină, să fumați sau să luați medicamente care nu 
au fost prescrise de către medicul dvs.

3.1.  RECOMANACIONS 
POSTPART 1/2

Cures de la ferida

Netejar-la diàriament amb aigua freda o tèbia i sabó o 
aigua de farigola, eixugar-la suaument i passar l’assecador.
Utilitza compreses de cotó i canvia-les sovint.
És important que descansis.

Les pèrdues de sang

Aniràs perdent menys que una regla durant 4 ó 5 dies,
després seran pèrdues molt escasses fi ns les
3 ó 4 setmanes en què pots tenir una pèrdua similar
a la regla.

Els pits

No cal rentar els mugrons, serà sufi cient amb una dutxa 
diària.
Caldrà rentar-se les mans abans de donar de mamar.
Durant la “pujada” de la llet els pits poden augmentar de volum,
però això no vol dir que tinguis més o menys llet.
Abans de donar de mamar, si el nadó no s’agafa bé cal aplicar calor i fer un 
massatge de dalt a baix fent pressió a l’arèola perquè es buidi una mica el 
pit. Després de donar de mamar, si notes els pits durs, calents o et fan mal, 
posa’t-hi tovalloles fredes.

L’alimentació

Després del part, sobretot si la mare alleta, cal seguir una alimentació
variada, equilibrada i completa.

•  És convenient prendre calci (llet i derivats), aliments rics en fi bra (laxants) 
i beure molta aigua (2 – 3 litres cada dia).

•  És important no prendre alcohol, tabac, begudes amb cafeïna, o
medicaments que no siguin receptats pel metge.
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3.1.  RECOMANDĂRI DUPĂ 
NAŞTERE 2/2

Tratamentul personal
În timpul perioadei de după naștere, se recomandă să faceți dușuri zilnice și să umeziți pielea 
pentru ca aceasta să își recapete elasticitatea. 

Trebuie să vă odihniți în timpul zilei, în aceleași perioade ca
și copilul dvs.

Se recomandă să nu începeți relațiile sexuale până când 
eliminarea nu devine transparentă, în vederea evitării febrei 
puerperale. 
În mod normal, reînceperea relațiilor sexuale depinde de 
� ecare cuplu.

După naștere, relațiile pot �  dureroase din cauza lipsei 
lubri� erii sau a cicatricelor. Dacă este nevoie, puteți utiliza 
lubri� anți pentru a reduce durerea. Trebuie să utilizați un 
contraceptiv.

Motive pentru consultare
După naștere, trebuie să contactați moașa pentru a stabili 
întâlniri de veri� care.

Poate �  nevoie să consultați serviciile de urgență în 
următoarele situații:

 • Probleme de alăptare.

 •  Febră, creșterea pierderii de sânge sau sânge cu
miros urât.

 •  O epiziotomie dureroasă, infectată, care miroase urât sau 
care s-a descusut.

 • Hemoroizi foarte dureroși sau in� amați.

 • Ori de câte ori aveţi întrebări.

Starea psihică
Chiar dacă sunteți fericită de nașterea copilului, este posibil ca în primele câteva zile să apară 
stări de tristețe sau fragilitate emoțională. Aceasta se datorează factorilor psihici, stresului și a 
îndoielilor din cauza schimbărilor. Dacă starea persistă, vă rugăm să discutați cu moașa dvs. 

Nu uitați că sunt grupuri de terapie de maternitate și grupuri care oferă suport pentru alăptare, 
care pot �  foarte utile în aceste perioade.

Veți avea nevoie de ajutor special, ea care are grijă de cineva trebuie să � e la rândul ei îngrijită, 
iată de ce, prezența partenerului dvs. sau a unei persoane apropiate, care să vă ofere suport, 
este esențială pentru a putea depăși oboseala psihică și a crește stabilitatea emoțională. 

3.1.  RECOMANACIONS 
POSTPART 2/2

Cures personals

Durant el postpart és recomanable una dutxa diària i hidratar la pell
perquè recuperi la seva elasticitat.
Cal descansar durant el dia, fent un horari similar al del teu fi ll.
S’aconsella que no es reiniciïn les relacions coitals fi ns que el fl uix sigui
transparent amb la fi nalitat d’evitar infeccions puerperals. És normal que l’inici 
de les relacions sexuals depengui de cada parella.
Després del part, el coit pot ser dolorós per manca de lubrifi cació o per
l’existència de cicatrius. Es poden utilitzar lubrifi cants per disminuir les
molèsties. Cal utilitzar un mètode anticonceptiu.

Motius de consulta

Després del part has de contactar amb la teva llevadora per tal de fer les 
visites de control.
Però pot ser necessari consultar d’urgència en els casos següents:

• Difi cultats amb la lactància.
• Febre, pèrdues de sang en augment o amb mala olor.
• Episiotomia molt dolorosa o amb pus, mala olor o si s’obre la sutura.
• Hemorroides molt doloroses o infl amades.
• Sempre que tinguis algun dubte.

Estat emocional

Encara que estiguis feliç pel naixement del teu fi ll/a pots experimentar
sentiments de tristesa o fragilitat emocional durant els primers dies. Això està 
relacionat amb factors físics, estrès i dubtes davant dels canvis. Si aquesta 
situació s’allarga, parla amb la teva llevadora.
Recorda que existeixen grups de postpart i grups de suport a l’alletament que 
et poden ajudar molt en aquests moments.
Necessitaràs ajuda de manera especial, qui cuida ha de ser cuidat i, per això, 
la presència de la teva parella o d’algú de confi ança que et doni suport és 
fonamental per superar l’esgotament físic i l’estabilitat emocional.
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3.2.  EXERCIŢII DUPĂ 
NAŞTERE 1/2

Aceste exerciții se vor începe 24 ore după naștere, progresiv și în dependență de cum vă simțiți. 

În cazul unei epiziotomii sau a unei rupturi în zona genitală, așteptați ca durerea să scadă. 

În cazul unei incizii cezariene, începeți exercițiile din a șaptea zi.

Prima zi - Contracţiile din zona genitală (1)
Contractați perineul (organele genitale) numărând până la trei. 

Relaxați mușchii și repetați de trei ori.

Se recomandă să repetați acest exercițiu de trei ori pe zi. 

În poziție așezat sau culcat.

A doua zi - Mişcări circulare (2)
Desenați cercuri cu picioarele dvs, 

10 ori în interior și 10 spre exterior. 

Efectuați 10 � exiuni și întinderi ale picioarelor. 

Înainte și înapoi. 

Pentru a îmbunătăți circulația, se recomandă
să efectuați aceste exerciții de trei ori pe zi.

A treia zi - Muşchii pieptului şi spatelui (3)
Stând jos, țineți mâinile unite în spate și întindeți brațele invers. 

Repetați acest exercițiu de 10 ori. Efectuați acest exercițiu înainte și după alăptare.

A patra zi - Pelvisul (4)
În timp ce expirați sau inspirați ușor contractați stomacul și zona perineală. 

Apoi inspirați, relaxând mușchii contractați. 

Se recomandă să repetați acest exercițiu în serie de cinci repetiții, de trei ori pe zi.

În � ecare zi trebuie să adăugați exercițiile la cele din ziua precedentă.

Dacă vă recuperați bine după naștere, veți recupera și o poziție optimă și veți avea și o condiție 
� zică bună.

3.2.  EXERCICIS 
POSTPART 1/2

Aquests exercicis els has de començar a practicar a les 24 hores del part, de forma 
progressiva i segons com et trobis.
En el cas d’episiotomia o estrip a la zona genital espera’t a que desaparegui el dolor.
En cas de cesària comença els exercicis a partir del 7è dia.

Primer dia - Contraccions de la zona genital (1)

Contrau el perineu (òrgans genitals) comptant fi ns a 3.
Descansa i repeteix 3 vegades més.
S’aconsella fer aquest exercici
3 vegades al dia.
Asseguda o estirada.

Segon dia - Circulatoris (2)

Dibuixa cercles amb els peus,
10 vegades cap a dins i 10 vegades cap a fora.
Fes 10 vegades moviments de fl exió i extensió dels peus.
Endavant i endarrere.
Per millorar la circulació, s’aconsella fer aquests
moviments 3 vegades al dia.

Tercer dia - Pectoral i dorsal (3)

Asseguda amb les mans agafades per darrera i estirant els braços cap enrere.
Repeteix aquest exercici 10 vegades.
Sempre abans i després de donar el pit.

Quart dia - Pelvis (4)

Mentre treus aire o bufes suaument (espira) contrau la panxa i el perineu.
Després respira endins (inspira) relaxant les parts contretes.
S’aconsella fer aquest exercici 5 vegades i 3 cops al dia.

Has d’anar afegint cada dia els exercicis anteriors.
Si tens una bona recuperació després del part aconseguiràs una postura corporal
correcta i un millor estat de forma.

Primer dia - Contraccions de la zona genital (1)

Contrau el perineu (òrgans genitals) comptant fi ns a 3.
Descansa i repeteix 3 vegades més.

(2)
Efectuați 10 � exiuni și întinderi ale picioarelor. 

Pentru a îmbunătăți circulația, se recomandă


