La cura del nado ~

Podeu participar en algun dels grups de crianca que

teniu en diferents punts del territori. Alla podreu estar e’
amb altres mares, parelles i nadons i trobareu \.—.
I'assessorament d'un professional expert.

Demaneu informacié sobre l'accés a aquests grups de suport a la
vostra llevadora. /

Per suport a la lactancia materna també podeu contactar amb la ==
consulta LACTASSIR y,

S 677 257 603 de dilluns a divendres mitjancant WhatsApp
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Signes i simptomes que cal consultar P \

o
>> Pérdua continua i abundant de sang per vagina després de la primera
setmana postpart i abans de la sisena setmana

>> Dolor i/o supuraci6 de la ferida vaginal o de la cesaria

>> Dolor persistent perineal i/o amb les relacions sexuals passada la revisio
de la quarantena

>> Picors o molésties vaginals > Pérdues vaginals fetides

>> Dolor amb la defecacio
>> Desviacions en el raig de l'orina >> Incontinéncia d'orina,

de gasos o de femta
>> Dificultat en iniciar la miccio
o la defecacié

>> Cremor i molésties a l'orinar

>> Pes vaginal o aparici6 de bony a la vagina
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Durant els primers dies després del part és quan podeu necessitar més
informacio i suport és convenient fer un seguiment preco¢ un cop arribeu a
casa.

Per rebre l'assessorament i 'atencié de la llevadora podeu optar per la
consulta telefonica, per I'atencio6 a la consulta del CAP o I'atenci6é a domicili.

Si el part ha estat en un altre centre, heu de demanar visita amb la
llevadora del vostre CAP mitjancant cita previa:

Entre les 6-8 setmanes després del part, es

realitza la revisié de la quarantena al CAP, que cal / '[ 5
planificar amb la vostra llevadora. b

—

Aquesta revisi6 és molt important per valorar /
I'estat fisic i mental de la mare, la recuperacié post \\

part, el sol pelvia i el métode anticonceptiu que
voleu utilitzar a partir d'ara.

En aquesta visita també us indicaran quins cribratges cal seguir a partir d'ara i
quan és convenient fer-los

Si teniu alguna cicatriu perineal en cas de part vaginal o abdominal si ha estat
una cesaria, caldra mobilitzar-la i fer massatge de la zona afectada tan aviat
com sigui possible. Els professionals que realitzin el control i la cura de la ferida
us diran quan comencar.

En el QR teniu accés a uns videos que us mostren com mobilitzar aquestes
Cicatrius i expliquen la importancia de fer-ho.

Es important fer una bona recuperacio fisica, de la faixa abdominal i del sol pelvia
postpart. A la visita de la quarantena i després d'una valoracié abdominal i
perineal, la llevadora us indicara quins exercicis sén els més adequats i quin
programa d'entrenament muscular del sol pelvia podeu fer o bé si cal la derivacio
a altres professionals (equip de la Unitat de Sol Pelvia).

Fins a la visita de la quarantena, sera important iniciar exercicis de respiracié i
activacié abdominal sense que causin dolor.

En el cas de part vaginal, s'han de comencar la primera setmana o tan aviat com
es pugui i anar incrementant la dificultat progressivament.

En el cas de cesaria, s'hauria d'anar amb més cura o esperar uns dies més.

També és important anar fent contraccions de la musculatura del sol pelvia un
cop desaparegui la inflamacio i el dolor de la zona perineal. Caldra tenir cura del
control postural en totes les activitats del dia i treballar amb la bona alineacio i
auto-elongacié de la columna.

En general, no s'aconsella utilitzar faixes en el postpart, podeu consultar en cas
de dubtes. També teniu a la vostra disposicio grups de recuperacio conduits per
llevadores de I'ASSIR on podreu practicar i aprendre exercicis que afavoriran la
recuperacio postural, abdominal i perineal. Per accedir a aquests grups és
necessaria una valoracio prévia i haver passat la revisié de la quarantena.



