Тема:  Післяпологовий період життя жінки
Мета:  ознайомити учнів з післяпологовим періодом життя жінки; з’ясувати статеве життя після пологів, післяпологовою депресією; виховувати дбайливе ставлення до свого здоров’я.

Хід  уроку
І.  Організаційний момент

ІІ. Вивчення нового матеріалу
Кульмінаційний момент вагітності - пологи – залишився позаду, довгоочікуване немовля у вас на руках. От тільки про себе не забудьте в щасливих турботах материнства. Адже саме тепер у вашому організмі відбуваються складні процеси, від яких значною мірою залежать подальша спроможність виховувати і доглядати дитину, здатність знову стати матір'ю, повернутися до роботи, відчувати себе здоровою та щасливою тощо. Післяпологовий період - це заключна стадія гестаційного процесу, яка характеризується зворотним розвитком лактаційної функції молочних залоз. Щоб підкреслити важливість даного етапу для здоров'я, його ще іноді називають четвертим періодом пологів. Триває він у середньому 6-8 тижнів - розпочинається відразу після народження  «дитячого місця» , тобто плаценти, і завершується повним відновленням звичної діяльності статевої, ендокринної, нервової, серцево-судинної та інших систем. Давайте розглянемо, що саме відбувається в цей періоду вашому організмі й до чого це вас зобов’язує? З відходженням плаценти завершилася її багатостороння, в тому числі й гормональна, функція та ліквідувався матково-плацентарний кровообіг. Як наслідок - перебудова нервово-гуморальної регуляції та пристосування організму до нових умов. М’язи матки скорочуються, вона зменшується в розмірах, стінки потовщуються, порожнина звужується. Такі зміни називають інволюцією, а швидкість її залежить від багатьох причин. Виявляється, що за багатоплідної вагітності, "багатоводдя", великого плоду інволюція матки дещо сповільнюється. Негативно впливають на темп цього процесу перенесені в минулому запальні захворювання цього органу та яєчників, наявність фіброматозних вузлів, інфантилізм, обмеження рухової активності тощо.

Відразу після пологів матка важить 1000-1200 г. До кінця першого тижня післяпологового періоду її маса зменшується до 500-600 г, другого - до 350 г, третього - до 200 г. На завершення післяпологового періоду маса матки складає 60-70 г.
Зворотний розвиток матки супроводжується процесом відновлення її слизової оболонки, що повністю завершиться лише через 6-8 тижнів. Але виділення із матки (так звані лохії) мають припинитися. Причому, якщо перші дні після пологів вони значні та кров'янисті, то кожного дня зменшується як їх кількість, так і вміст крові аж до звичних для кожної жінки слизових виділень. Дев'ять місяців вагітна матка розтягувала передню черевну стінку, отже, деякі еластичні волокна шкіри не витримали і розірвалися. Саме тому відразу після пологів "животик" - передня черевна стінка - залишається м'яким та обвислим. М'язи тазового дна також поступово, за 3-4 тижні, відновлюють свій тонус, адже під час народження дитини через природні пологові шляхи вони не лише розтягуються, але й травмуються, маємо на увазі розриви, розрізи. У більшості породіль, саме так називають жінку в
післяпологовому періоді, які не годують  груддю, менструація відновлюється вже через 2 – 3 місяці. В післяпологовому періоді ви потребуєте особливої уваги, отож, крім власних спостережень за станом свого здоров'я і змінами, які відбуваються з вашим тілом, обов’язковим залишається нагляд акушера-гінеколога жіночої консультації. Впродовж перших трьох днів після виписки із пологового будинку лікар відвідує вас вдома, а через десять днів - чекатиме на огляд в жіночій консультації. Ось тут і варто отримати додаткову інформацію про проблеми гігієни, можливості статевого життя, контрацепції тощо. На жаль, трапляються ситуації, які вимагають, щоб ви терміново звернулися до спеціаліста. Ось вони:
• раптова поява інтенсивного болю внизу живота;
· з'явилися кров'янисті виділення зі статевих шляхів через тиждень і пізніше після пологів;

· виникли біль та відчуття розпирання в молочній залозі;

· підвищилася температура тіла;

· турбує головний біль, бачите "мушки", "скло" перед очима;

· відчуваєте пригніченість, не маєте сили та бажання доглядати за собою і немовлям; 
· відновилося статеве життя, але ви ще не обрали для себе ефективний засіб попередження вагітності;

· у вас виникли проблеми, пов'язані з грудним вигодовуванням.

Отож, післяпологовий період потрібно вважати не менш важливим, аніж періоди зачаття дитини, вагітності та пологів. Ви в цей час потребуєте також максимальної уваги з боку сім'ї, лікарів, та головне - відповідального ставлення до свого здоров'я.

Статеве життя після пологів
Без сумніву, у вас, у вашого чоловіка виникає природне запитання: "Як швидко після пологів можна розпочинати статеве життя?" Лікарі не радять із цим поспішати - краще зачекати, доки мине хоча б 6 тижнів після народження дитини, адже надто високим є ризик кровотечі та інфекційних ускладнень. Проте в цій ситуації не все так просто й однозначно. Після пологів у жінки спостерігається природний фізіологічний спад сексуальності. В більшості випадків їй "не до сексу" після щоденної метушні біля немовляти, недосипання, перевтоми. Крім цього, за день кожна мама отримує достатньо дотиків, пестощів, поглядів, поцілунків, спілкуючись із малюком, і тому не відчуває жодного сексуального потягу. Але чоловік позбавлений усього цього... Якщо він чуйний та мудрий, вміє чекати - конфліктів, пов'язаних з інтимним життям, не буде. Тільки намагайтеся приділяти чоловіку увагу -обійняти, поцілувати, скуйовдити волосся, пригорнутися. Це не вимагає багато сил та часу, але ефект буде досить значним, оскільки ви обоє відчуєте розуміння, тепло, увагу і... потребу в інтимному житті.
Проте будьте готовими до того, що відновлення інтимних стосунків принесе не лише нові відчуття, емоції, але й проблеми. Вчені рекомендують дотримуватись інтервалів між пологами. Оптимальною, на їх думку, є перерва в 3-4 роки. Саме такий час необхідний жіночому організму для відновлення сил та поповнення запасів заліза, кальцію, вітамінів. Лише за таких умов наступна вагітність буде мати нормальний перебіг, а наступна дитина народиться здоровою.
Зрозуміло, що на період, поки один малюк росте, а народжувати іншого ви ще не плануєте, доведеться подумати про ефективний засіб контрацепції - запобігання небажаній вагітності. Особливо ретельно варто підійти до цієї проблеми, коли ви годуєте немовля груддю, адже для матерів-годувальниць вибір методу контрацепції дещо обмежений. Це й зрозуміло, - останній не повинен шкідливо впливати на дитину через материнське молоко. Але, з іншого боку, природа сама, передбачивши годування грудьми, потурбувалася про захист жінки від незапланованої вагітності в цей час.
Всесвітня організація охорони здоров'я назвала грудне вигодовування фактором, який безпосередньо визначає фертильність, іншими словами, дітородність. За скорочення грудного вигодовування, яке має місце в багатьох країнах, у тому числі й в Україні, використання протизаплідних засобів треба збільшити в кілька разів, аби компенсувати втрату лактаційного контрацептивного ефекту. Грудне вигодовування здатне затримувати початок овуляції (виходу яйцеклітини) та менструації. Якщо ви вирішили використовувати грудне вигодовування з метою попередження вагітності, пам'ятайте, що цей метод ефективний лише доти, поки у вас не відновилася менструація або ви не розпочали вводити в меню дитини пригодовування. Коли ж з'явилися "місячні" чи раціон малюка ви поповнили за рахунок нових страв, рекомендовано використовувати додаткові методи контрацепції. Ось їх короткий огляд для тих, хто годує груддю.
Презервативи та місцеві сперміциди не лише не мають протипоказань під час лактації, але й попереджують захворювання, що передаються статевим шляхом. Зрозуміло, що доведеться чітко дотримуватися інструкції та правил використання.

Внутрішньоматкові протизаплідні засоби (ВМЗ), їх називають просто "спіралі", - досить ефективні та надійні. Введення можливе не раніше шести тижнів після пологів в умовах жіночої консультації. Лікар на попередньому огляді визначить, чи немає протипоказів до застосування ВМЗ.
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Люба мамо!
Байдуже, скільки тобі років. Якщо ти нещодавно народила дитину - ти молода і прекрасна. У тебе безліч турбот біля новонародженого, але й тобі самій потрібен захист, насамперед від небажаної вагітності. Існує думка, що жінка не може завагітніти, поки вона годує грудьми. Це твердження вірне лише при наявності чотирьох обов'язкових умов:
· жінка годує немовля лише грудьми, без догодовування;
· загальна кількість складає 8-10 разів протягом доби з перервою між нічними годуваннями не більше 6 годин;

· у жінки відсутні місячні;
· після пологів пройшло не більше 6 місяців.
Пам'ятайте, небажана вагітність і аборт невдовзі після пологів досить небезпечні та завдають травмуючої дії на організм. Отож, не будьте легковажними, не покладайтеся на малоефективні методи запобігання вагітності типу перерваного статевого акту чи спринцювань. Порадьтеся із лікарем, прочитайте відповідну літературу та оберіть свій метод контрацепції, який збереже здоров'я, дасть відчуття впевненості, подарує сексуальну гармонію.
Післяпологова депресія
Природою передбачено, що жінка після пологів відчуває справжнє психоемоційне піднесення. Радість материнства, яка переповнює душу, дозволяє забути про втому, недоспані ночі - все вдається з легкістю. Але часом трапляється по-іншому... На 10-14 день після пологів, коли ви з малюком вже виписались із лікарні й повернулися додому, раптом всі звертають увагу на вашу "незібраність" і підвищену втомлюваність. Вам видаються просто неможливими покладені на вас обов'язки із догляду за дитиною, дратує повільність власних рухів, думок, дій. Долає смуток, пригніченість, слабкість. Часом такий стан описують як "нестерпний емоційний біль, що ятрить душу, пече, вивертає її, руйнує із середини".

У жінок, яких турбує така проблема, завжди мають місце порушення сну. Скаржаться вони на те, що занадто рано прокидаються, неспокійно сплять уночі. Будь-який рух, зітхання чи мирне сопіння малюка уві сні примушують їх "зриватися" з ліжка з великою тривогою, а потім тривалий час думати, "переживати" свої труднощі, не засинаючи.
Природно, що вранці після такої ночі жінка, мов "вичавлений лимон", зовсім не має енергійності. Це не дозволяє їй завершувати вже розпочаті раніше справи, доглядати за малюком, зменшує мотивацію до того, щоб братися до нових рішучих дій. Врешті-решт, вимальовується така картина - вся робота призупинена, а жінка лежить у ліжку наодинці зі своїми думками.
Невеликі помилки під час виконання обов'язків матері й дружини стають причиною аж надто критичного ставлення до себе, інколи породжують ідеї самозвинувачення, спричиняють конфліктні ситуації.
Інколи у молодої мами з'являються "безпричинні" напади роздратованості або плаксивості. Це, звичайно ж, відображається на відносинах з чоловіком — в них з'являються непорозуміння, відчуженість...
Причини розвитку післяпологової депресії бувають найрізноманітнішими. Інколи підстави, котрі викликали появу депресивного стану, виявити в змозі лише досвідчений психолог. Але, без сумніву, є один спільний для всіх випадків фактор, нехтувати яким не варто, - жінка дуже важко пристосовується до нових умов життя. Якщо під час вагітності вона була об'єктом підвищеної уваги близьких, їхньої турботи та опіки, то після народження малюка вже сама повинна доглядати за дитиною та чоловіком. Справа навіть не в об'ємі роботи, а у великій і зовсім новій відповідальності.
Післяпологова депресія в легкій формі є досить поширеним явищем, яке проходить безслідно. Дещо важчі випадки вимагають постійного нагляду, консультування у спеціаліста, відповідного лікування.

Для подолання депресії корисно:

  1.Усвідомити, що такий стан зустрічається в багатьох жінок, а не лише у вас.
1. Зрозуміти, що недуга тимчасова, швидко мине і не залишить жодних наслідків (хіба що спогади).
2. Залучити до догляду за дитиною всіх, кого можна (чоловіка, мати, свекруху, няню), аби звільнити собі час на відпочинок.
3. Нормалізувати сон. Безперервного нічного сну 8-9 годин протягом декількох днів часом достатньо, аби позбутися недуги.
4. Під час денного відпочинку, коли не спиться, в жодному разі не лежіть, втупивши погляд у стелю, в пошуках "тривожних" думок. Рухайтеся - прогуляйтеся до парку, сходіть в магазини, займіться улюбленою справою (в'язання, вишивання), танцюйте, співайте.
5. Шукати лише позитивні емоції - купіть збірник анекдотів, подивіться "стару добру" комедію, зустріньтеся з друзями на нейтральній території.
6. В жодному разі не "тримайте в собі" свої почуття. Говоріть про все, що відчуваєте, з людьми, яким ви не байдужі.
7. Не намагайтеся бути "сильною", якщо хочеться заплакати - не стримуйте сліз. Плач приносить полегшення.
8. Те, що ви їсте, має великий вплив на ваше самопочуття. Отож, вдосталь вітамінів В1, В12, С, фолієвої та нікотинової кислот - неодмінна умова. їх знайдете в овочах і фруктах, бобових, кашах, зелені, печінці, м'ясі, дріжджах, висівках тощо.
9. Усвідомити, що позбутися депресивного стану вам допоможе психолог або
психіатр, і звернутися до них за допомогою зовсім не соромно.

Потрібно звернутися до лікаря, коли у вас після пологів з'явилися:
· стійке відчуття смутку, занепокоєння, "марності" існування;

· постійно присутні в настрої безнадія, песимізм;

· втрата інтересу до дитини, чоловіка;

· розлади сну (безсоння, раннє пробудження);

· незникаюче відчуття втоми, виснаженості, навіть деяке заповільнення в думках і рухах, зменшилась енергійність;

· думки про смерть чи самогубство;

· неспокійність поведінки, дратівливість, конфліктність;

· труднощі у концентрації уваги, запам'ятовуванні, мисленні, прийнятті рішень.

Більшість жінок із післяпологовою депресією самі відчувають, що їх стан відрізняється від норми, хоча цю різницю важко висловити словами. Однак він має якусь особливу для кожної молодої мами якість, що й дозволяє їй відрізняти його від звичних для кожної людини перепадів і змін настрою.

Анемія
Залізодефіцитна анемія, що звично називають малокрів'ям, - досить поширене і відоме захворювання, від якого, в першу чергу, потерпають жінки.

Спричинити хворобу можуть недостатнє надходження заліза з їжею, порушення механізмів його всмоктування, підвищена потреба в цьому елементі в період росту, під час вагітності, лактації чи через його втрати внаслідок кровотеч із різних органів. Звичайно, можливе поєднання декількох із згаданих факторів. Але, без сумніву, найчастішими причинами розвитку хронічної анемії у жінок стають витрати заліза при вагітності, пологах і вигодовуванні дітей грудним молоком. На виношування, народження і вигодовування однієї дитини жінці необхідно витратити в середньому 800 мг заліза, тобто майже п'яту частину всієї кількості цього елемента в організмі. Звичайно, це дуже приємні витрати, проте уявіть - щоб відновити їх, причому, за нормального харчування, потрібно мінімум чотири роки!
Наступною вагомою причиною розвитку анемії стають кровотечі при фіброміомі матки та тривалі рясні "місячні". Допустимими можна вважати втрати крові до 80-90 г - це 45 мг заліза. Такі "витрати" за нормального харчування жінка поповнює впродовж місяця. Якщо крововтрата перевищує 90 г, то розвивається анемія, адже організм не може засвоїти з їжею більше 75 мг заліза за місяць. Коли така жінка вагітніє, народжує та вигодовує дитину, то втрати заліза збільшуються. В результаті - з'являються ознаки недуги.
Першими серед симптомів анемії є загальне нездужання, в'ялість, підвищена втомлюваність, втрата працездатності. Далі починають турбувати шум у вухах, потемніння перед очима в процесі зміни положення тіла, головний біль та запаморочення. Навіть від незначного фізичного навантаження виникають задишка, серцебиття. Часом надокучає відсутність апетиту, але більш типовим є спотворення смаку. Наприклад, пристрасть до крейди, зубного порошку, сухої крупи, вугілля, вапна, землі, глини, льоду чи запахів бензину, гасу, відпрацьованих вихлопних газів автомобіля, мила, розчинників. Ці ознаки вказують на порушення периферичної смакової чутливості. Цікаво, що зміни смаку підсилюються під час менструації та вагітності й зникають після лікування препаратами заліза.

Всі, хто страждають на залізодефіцитну анемію, відрізняються блідістю шкіри та слизових оболонок. Вони потерпають від випадання волосся, посиленого руйнування зубів, сухості шкіри, ламкості нігтів.

Для профілактики анемії корисно:
· Повноцінно і різноманітно харчуватися.
· Слідкувати за змінами у стані свого здоров'я, аби вчасно звернутися до лікаря.

· Знати показник свого гемоглобіну, для чого робити лабораторне дослідження не рідше разу на рік. Всім із "групи ризику" (особи з тривалими "місячними", що супроводжуються значною крововтратою, вагітні, жінки після пологів) визначати показники гемоглобіну не рідше двох разів на рік.

· Якщо менструація триває п'ять і більше днів, звернутися до лікаря.

· Вчасно лікувати захворювання, що супроводжуються кровотечею із шлунка, кишечника, ясен, носа тощо.

· Жінкам, які хочуть народити здорову дитину, дотримуватися інтервалів між пологами. Задля попередження залізодефіцитної анемії цей термін має становити 4-5 років.

Нерідко хворі звертаються до лікарів з приводу нетримання сечі (під час сміху, чхання) або частих і "безпричинних" позивів на сечовипускання.

Зрозуміло, що більш інформативними щодо діагностики анемії треба вважати лабораторні методи дослідження. Про анемію можна говорити, коли концентрація гемоглобіну в периферичній крові падає нижче норми. Для жінки дітородного віку - нижче 115 г/л. Ступінь анемії вважається легким при вмісті гемоглобіну більше 90 г/л, помірним, коли показники коливаються в межах 90-60 г/л, і тяжким - менше 60 г/л. Зрозуміло, що чим раніше встановлено діагноз і розпочато лікування, тим воно успішніше. Варто нагадати, що лише лікар може керувати цим процесом, але деякі загальні принципи терапії недуги корисно знати всім. Ось вони:

•
Неможливо вилікувати залізодефіцитну анемію лише дієтою, що базується на продуктах із багатим вмістом заліза, оскільки таким чином його всмоктується не більше 2-2,5 мг на добу. Але й нехтувати повноцінним харчуванням не варто. Найкраще вживати м'ясо телятини, де 90% заліза міститься у вигляді гема. Із телятини надходить 22% цього елемента, а з риби та печінки - лише 11%. З продуктів рослинного походження найкращими щодо поповнення запасів заліза вважаються бобові: із бобів, сої надходить його 7%, з квасолі, кукурудзи, гороху - 3%, з фруктів - 2-3%, а з овочів - лише 1%.

•
Хворим із залізодефіцитною анемією в усіх випадках варто застосовувати препарати двовалентного заліза, з яких воно всмоктується в 15-20 разів більше, ніж з їжі.

Залізодефіцитна анемія, особливо після пологів, - серйозне захворювання, яке порушує не лише працездатність, але й роботу всіх органів та систем. Отож, за потреби, не зволікайте з лікуванням та не забудьте про профілактику недуги.
Намагайтеся виглядати гарно!
Клопоти перших днів материнства, звичайно ж, помітно вплинули на ваше тіло та зовнішність. Та, можливо, вам здається, що не час зараз на цьому акцентувати увагу, бо в домі з'явився малюк, який першочергово потребує пильного, ретельного, постійного догляду? Думаючи так, ви помиляєтеся. Дозвольте нагадати, що ви не лише мама, але й дружина, жінка і тому зобов'язані потурбуватися про те, щоб виглядати привабливо й вишукано.
Отож, в міру  сил, можливостей та вільного часу стежити за собою треба обов'язково! І для того, щоб з'ясувати, як саме потрібно це робити - кілька наших порад.
· Як тільки у вас з'явиться нагода виходити з дитям на прогулянку, відразу ж використовуйте її. Не нехтуйте навіть звичайнісіньким походом до супермаркету - це позитивно вплине на ваш настрій та самопочуття.

· Серйозно займатися гімнастикою, спортом молодій мамі можна лише після дозволу лікаря. Проте дільничний гінеколог обов'язково порадить вам комплекс оздоровчих вправ, які потрібно виконувати після повернення з пологового будинку. Такі вправи допоможуть вашому тілу повернутися у звичну для вас форму. Крім того, регулярні заняття позитивно впливатимуть не лише на фізичний стан, а й надаватимуть невеличку психологічну підтримку. 

· Лікарі-гінекологи рекомендують мамам впродовж певного часу після пологів приймати оздоровчий душ - розслаблюючий, контрастний. До речі, дуже приємний припис, правда?! Також пам'ятайте, що обливання прохолодною водою після теплого душу чи ванни сприяє підвищенню тонусу м'язів (в тому числі живота, грудей), зміцнює тіло і дух.

· Ваші руки, обличчя, тіло завжди повинні бути ретельніше доглянутими. Цим ви принесете задоволення не лише собі, але й оточуючим. Лікарі рекомендують уважно підходити до вибору засобів для догляду за шкірою. Вони повинні бути гіпоалергенними, висоякісними. Бажано уникати використання миючих засобів та мила, які порушують природний баланс шкіри.

· Після пологів з'являється ще одна проблема: волосся стає ламким, схильним до випадання, втрачає блиск, а тому потребує особливого догляду. Бажано робити невеличкий масаж шкіри голови, щоб кров інтенсивніше прибувала до коренів волосся, підібрати відповідні засоби для догляду за ним. Якщо за кілька місяців стан вашого волосся все ще не тішитиме вас, зверніться до лікаря-дерматолога.

•
Малюк тримає вас у рамках напруженого графіка? Однак відпочинком нехтувати
не можна. Ви повинні знаходити для цього час, і найкраще це робити тоді, коли
дитина спить або її бавлять інші члени сім'ї.
PAGE  
4

