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zdravlje,
trudnoda i
babinje
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HIGIJENA U TRUDNOCI:

* Higijena zene prije i za vrijeme
trudnoce kao prevencija
razliCitih upalnih procesa

* Ginekoloski pregledi u trudnoci

« Sto ponijeti za sebe i bebu u
rodiliste

HIGIJENA
ZENE
PRIJE
TRUDNOCE

Pravilna osobna
higijena neophodna
je jer je koza vazan
zastitni organ.

NJEGA ZENE NAKON

PQRODA:
* Sto je babinj

* Higijena za vrijeme babinj
* Ginekoloski pregledi za vrijeme
babinj

Pranje tijela:

» svakodnevno, najbolje prije
spavanja

* kupanje u kadi ili tusiranje

* koristiti umjereno toplu vodu

Pranje ruku:

* necistim rukama prenose se
razne bakterije i virusi

* redovito prati ruke

* nakon koristenja toaleta,
kasljanja, kihanja, mijenjanja
pelena, noSenja smeca itd.

* prije jela, dojenja, pripremanja
hrane, njege novorodenceta i
malog djeteta itd.

Higijena intimnih dijelova

tijela:

» svakodnevno pranje Cistom
vodom

* mogu se koristiti i njezni sapuni
bez dodataka i mirisa, posebno
namijenjeni za njegu intimnog
podrucja

* nakon pranja vodom ili sapunom,
vazno je dobro osusiti intimne
dijelove i to najbolje Cistim,
nekoristenim rucnikom

* uvijek perite intimne dijelove
tijela od naprijed prema iza



Higijena intimnih dijelova

tijela tijekom menstruacije:

* narocito treba voditi brigu o
higijeni tijekom menstruacije i to
svakodnevno

* pozeljno je viSe puta dnevno
oprati se ¢istom vodom

* CeSCe mijenjati gacice

* higijenske uloSke mijenjati svaka
4 do 6 sati, ako je krvarenje blago

* CeSCe mijenjati uloske ako je
krvarenje obilno, svaka 3 do 4
sata

» tampon treba mijenjati svakih
maksimalno 6 sati

» menstrualne caSice sve su Cesci
izbor, pod uvjetom da se pravilno
koriste i Ciste
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Osobna higijena takoder

ukljucuje:

* pranje lica

* pranje kose

* higijenu usne Supljine i zuba

* koriStenje dezodoransa

* higijenu odjece, obuce, Zivotnog
prostora

« koristenje papirnatih maramica
kod kihanja i kasljanja

* izbjegavanje izravnoga kontakta
sa stolicom, urinom, krvlju

* izbjegavanje diranja nosa, lica,
lizanja prstiju

* pranje ruku nakon koristenja
zahoda
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HIGIJENA
ZENE ZA
VRIJEME

TRUDNOCE

Trudnica treba

voditi posebnu

brigu o Cistoci

svoga tijela,

rublja i odjece.

* svakodnevno
tusiranje

* redovito umivanje

* svakodnevno
pranje zuba i
odrzavanje higijene
usne supljine

* voditi brigu o
Cistoci svoje koze
na svim dijelovima
tijela

Higijena zuba i
usne Supljine:
* zubiseu
trudnoci ceSce
kvare
* tijekom
trudnoce
treba posjetiti
stomatologa

* po potrebi

poduzeti lijecenje

* sanacija i njega

zubi u trudnodi su

od velike vaznosti
za zdravlje



Njega dojki:
* posebnu pozornost treba obratiti na dojke i bradavice

« voditi racuna o Cistoci dojki
* prati dojke svakog dana mlakom vodom i zatim ih obrisati Cistim

rucnikom
* pred kraj trudnoce treba posebno njegovati bradavice, kako bi ocvrsnule

za dojenje

* njezno masirati eventualno stvrdnute dijelove zljezdanog tkiva dojki

* lakom masazom bradavica izbjegava se nastajanje ragada na pocetku
dojenja (malih pukotina na povrSinskom dijelu bradavice, koje mogu biti

jako bolne i neugodne)
* ako su bradavice ravne ili uvucene, nastojati ih svakog dana izvlaciti

masazom prstima

- \' Njega spolovila:

* Ispiranje rodnice tijekom trudnoce se ne

T preporuca (opasnost od infekcija i pobacaja)

‘ r ‘
g "”/. A W * tijekom trudnoce prirodno se povecava vlaznost
. rodnice, zbog Cega Cesto vaginalni iscjedak izlazi

‘ A N

et : iz rodnice i prlja vanjski dio spolovila
i * zbog toga je neophodno da trudnica
L _ svakodnevno pere spolovilo mlakom vodom (i po
‘ : potrebi sapunom)

' .
' ‘ * do polovice trudnoce, ako se trudnoca razvija bez
teSkoca i komplikacija, trudnica se moze tusirati,
. kupati u kadi i u otvorenim vodama (npr. u moru)
* poslije petog mjeseca trudnoce trudnicama se

preporuca samo tusiranje

Odijevanje u trudnodi:
* Prva Cetiri mjeseca trudnica moze nositi odjecu koju je nosila i do

tada, a kasnije odjeca treba biti komotnija i prilagodena stanj

trudnoce

* Obuca mora biti komotna, topla, ovisno o godiSnjem dobu, Siroka i

komotna
* Odjeca ne smije stezati, ne smiju se nositi nikakvi steznici, visoke

potpetice



= » odrediti | letnu krvnu
G I N E KO LOS KI glilzi, Ikrlviloumgpruepu i Rh-faktor,
razinu glukoze u krvi na taste,

PREG LE DI vrijednosti Zeljeza u krvi,

testiranje na hepatitis B

U TRU DNOéI * U rizicnih trudnica pretrage na

najopasnije mikroorganizme u

. trudnoci
Prvi pregled: « kod trudnica s Rh-negativnom
* U periodu izmedu 6. i 8. tjedna krvnom grupom napravit e
trudnoce testove senzibilizacije na pocetku

i trudnoce te u 6. 1 8. mjesecu
Na prvom pregledu ginekolog ¢e . ostali pregledi tijekom trudnoce:

Vam: * ultrazvucni pregledi svaka 4

» uzeti Vasu anamnezu (skup tjedna zbog pracenja rasta i
podataka o trudnici) razvoja ploda

* izraCunati trajanje trudnoce i * izmedu 12. i 14. tjedna -
termin poroda pregled u sklopu kombiniranog

* obaviti ginekoloski pregled, uzeti testa probira (test koji
PAPA test (ako nemate nalaz u otkriva eventualne genetske
posljednjih godinu dana), a kod nepravilnosti ploda)

rizinih trudnica napravit ¢e i bris
vrata maternice

* izmjeriti krvni tlak, tjelesnu visinu
i tezinu, indeks tjelesne mase,
provjeriti postojanje proteina u
mokraci
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izmedu 16. i 18. tjedna,
zatim drugi pregled

oko 22. tjedna - detaljan
pregled anatomije ploda
oko 27. tjedna trudnoce

- provjera gestacijskog
dijabetesa oralnim testom
opterecenja glukozom
(0GTT)

nakon 36. tjedna -
trudnicu se upucuje

na daljnje pracenje u
trudnickoj ambulanti
odabrane klinike za Zenske
bolesti i porode

nakon navrSenih 38
tjedana trudnoce -
nadziranje stanja fetusa
CTG-om (kardiotokografija),
tj. pretragom kojom
istovremeno biljezimo
srcanu akciju fetusa i
aktivnost maternice majke

Pregledi u trudnoci vrse se
svaka 4 tjedna do 32. tjedna
trudnoce, nakon toga svaka 3
tjedna, potom svaka 2 tjedna,
a nakon navrsenih 38 tjedana
trudnoce, svakih tjedan dana

do kraja trudnoce.

Kod svakog pregleda trudnicu
Ce se izvagati, izmjerit Ce joj
se krvni tlak i Test-trakom

provjeriti mokraca.




STO PONIJETI
U RODILISTE

Sto treba biti u torbi za

porod?

» zdravstvena iskaznica, trudnicka
knjiZica (posebice nalaz krvne
grupe)

* potvrda o pohadanju trudnickog
teCaja za partnera (ako je zeli
prisustvovati porodu)

* naocale/kontaktne lece s
otopinom, ako ih nosite

* pribor za osobnu higijenu:
dezodorans, gel za tuSiranje,
Sampon, Cetkica i pasta za zube,
balzam za usnice, ¢esalj za kosu,
krema za ruke (mala pakiranja
za putovanje su idealna), a sve u
maloj torbi

* rajf za kosu i nekoliko gumica za
kosu

» topli kucni ogrtac i/ili majica

* 2-3 para carapa i papuce

* vodu, kekse ili grickalice

* bombone bez Secera, za
ovlazivanje usta u trudovima

* boca vode za rodilju i pratnju na
porodu

» mobitel i punjac, bon za mobitel

« torba s rezervnom odjecom za
pratnju na porodu

Sto treba biti u torbi za

vrijeme nakon poroda

Za mamu:
uloSci

* jednokratne gacice

* spavacica s gumbicima na
prednjoj strani

« udobna trenirka (hlace koje su
vam bile dobre u otprilike petom
mjesecu trudnoce i rastezljiva
majica u kojoj mozete dojiti)



* grudnjak i/ili potkosulja za
dojenje

* jastucici za dojke

* naocale i/ili kontaktne lece s
otopinom za pranje, ako ih nosite

* japanke li druge vodootporne
natikace (za tusiranje) i papuce

* rucnici male i srednje velicine

* WC papir

* Casopis ili knjiga za Citanje

Za dijete:

* jednokratne pelene najmanjeg
broja (15-ak komada bit ce
dovoljno)

* vlaZzne maramice i blazinice koje
se mogu namociti za CiS¢enje
pelenskog podrucja

* krema za pelensko podrucje

* sterilne komprese za pupak,

* tetra pelene i/ili krpice za
brisanje

Sto vam treba za izlazak iz

rodilista

* Odjeca za mamu (neSto Sto vam
je odgovaralo u petom ili Sestom
mjesecu trudnoce)

« Odjeca za bebu (bodi,
jednodijelno odijelo i kapica)

* Topla dekica, ako je potrebno

* Ispravna autosjedalica, odnosno
»jaje“ (provjerite s rodilistem koja
su pravila kod njih)

Osnovno pravilo jest - ne nosite
previSe jer bolnicki ormaric¢i su
najcesce mali.

U nekim slucajevima Ce biti

korisno pripremiti jednu torbu
za rodiliSte i jednu za otpust,
a koju Vam partner ili obitelj
moze donijeti kad dodu po Vas
u rodiliste.




BABINJE

Babinje ili puerperij je razdoblje koje traje Sest tjedana nakon poroda,
a zapocinje nakon poroda posteljice. Kroz to razdoblje dolazi do
povlacenja genitalnih i ekstragenitalnih promjena nastalih za vrijeme
trudnoce te do oporavka od samog poroda.

Razdoblje babinja obuhvaca slijedece promjene:

* dolazi do postupnog smanjenja maternice i rodnice na veli¢inu prije
trudnoce

* uspostavlja se laktacija

» maternica se obnavlja i priprema za nove cikluse i mogucu trudnocu

Nakon dva tjedna zatvara se unutarnje usce cervikalnog kanala, a rodnica
se vraCa gotovo na mjere prije poroda.

Obilni vaginalni iscjedak tzv. lohije, karakteristican za babinje, javlja se u
okviru pripreme maternice za nove cikluse i mogucu trudnocu.



HIGIJENA
TIJEKOM
BABINJA

MozZete se tuSirati, ali ne i kupati
6 do 8 tjedana nakon poroda.

Ranu od epiziotomije t].
urezivanja medice (ako ju imate)
treba tapkati sterilnom gazom
(brisanje izaziva bol) i zatim ju
poprskati antiseptikom Sirokog
spektra. Nakon epiziotomije ne
preporuca se sjedenje dva tjedna.

Higijena spolovila se provodi u
jednom smjeru, od naprijed prema
iza, tapkanjem, nakon toga ju
poprskati antiseptikom, pricekati

da se prosusi i zatim staviti ulozak.

Ovo se obavlja najmanje dva puta

na dan, a ulosci se mijenjaju cesce.

Nakon svakog mijenjanja uloska
obavezno treba oprati ruke.

Svakodnevno pranje ruku. Nakon
koriStenja toaleta, kasljanja,
kihanja, mijenjanja pelena,
nosenja smeca itd. Prije jela,
dojenja, pripremanja hrane, njege
novorodenceta i malog djeteta itd.

Bradavice i dojke prati prije i
nakon dojenja mlakom vodom.

GINEKOLOSKI
PREGLEDI

ZA VRIJEME
BABINJA

Prvi kontrolni pregled valja obaviti
nakon Sest tjedana od poroda.

Na pregledu ¢e Vam

ginekolog pogledati:

* rez od epiziotomije

» ako ste imali carski rez pregledat
Ce ranu

* pregled maternice, jajnika i
cerviksa

* pregled dojki

* opCi zdravstveni pregled

* pregled mjehura, crijeva, stitnjace

* pregled psihickog zdravlja
(provjera postporodajne
depresije)

Ako babinjaca ne doji, prva

menstruacija se pojavljuje Sest do

osam tjedana nakon poroda. Ako

doji, menstruacije obi¢no nema.
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centar za edukaciju
i savjetovanje

CILJEVI CENTRA SUNCE

- stvaranje drustva koje omogucava/pruza pojedincima svih zivotnih dobi
jednaku priliku za realiziranje vlastitih potencijala sa svrhom poticanja
ljudskih vrijednosti i razvoja pojedinaca, obitelji (djeca, mladi, roditelji i
stariji) grupa i zajednica,

- promicanje izvaninstitucionalnog obrazovnog, odgojnog, psihosocijalnog,
savjetodavnog, rekreativnog, kinezioloskog, kreativnog, kulturno-umjetni-
ckog, znanstveno-istrazivackog, izdavackog, ekoloskog i samoodrzivog te
humanitarnog rada,

- promicanje volontiranja,

- promicanje i zastita ljudskih prava, unapredenje demokratskih institucija
drustva i vladavine prava, te razvoj demokratskog gradanstva,

- zastita, prevencija i promicanje mentalnog zdravlja.

Vizija Centra je biti mjesto izvrsnosti u pruzanju razlicitih oblika podrske
pojedincima, obiteljima, grupama i zajednicama kako bi zadovoljili svoje
potencijale i ostvarili kvalitetno Zivljenje.

Misija Centra je kroz interdisciplinarni pristup omoguciti strucnu i profesionalnu
podrsku multidisciplinarnog tima. pojedincima, obiteljima, grupama i
zajednicama u Hrvatskoj, zemljama Europske unije i drugim zemljama.

CENTAR ZA EDUKACIJU | SAVJETOVANJE SUNCE
Albaharijeva 2, 10 000 Zagreb

Tel.: 01 3837 873

Mob.: 092 1710 140

E-mail: info@ti-si-sunce.hr

WEB: www.ti-si-sunce.hr
FB: Centar za edukaciju i savjetovanje Sunce
TW: Centar Sunce @Ti_si_Sunce

Financirano od strane:
ave:
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