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RECOMANACIONS A L’ALTA POSTPART
El teu fill ja ha nascut i un cop finalitzat el procés de part i postpart immediat ja podeu tornar a casa.

ALIMENTACIO

— Dieta variada i equilibrada, rica en fruites, verdures, cereals integrals i proteines tant d’origen animal
com vegetal.

— El consum de lactics i fruits secs t'ajudara a mantenir els teus nivells de calci (maxim 4 racions al dia)

— La lactancia pot fer que tinguis meés set, aixi que és important mantenir-te hidratada (6-8 gots d’aigua
al dia)

Evitar: Cafeina, alcohol, tabac i automedicacio.

HIGIENE | CUIDADO

— Dutxa diaria. Utilitza roba i compreses de coté i canvia-les freqlientment.
— Les pérdues vaginals aniran canviant en quantitat i color durant el postpart.
— En cas de cesaria has de mantenir la ferida neta i seca i renta-la amb aigua i sabé.

— Els mugrons no necessiten cap cura especial, si vols, pots hidratar-los amb oli d’oliva i mantenir-los
airejats.

— Coincidint amb la pujada de la llet podries tenir febricula de fins a 38°, que desapareixera en 24 hores.

— No utilitzis calor en els pits per reduir la inflamacié, perqué podria empitjorar el quadre. La utilitzacio
de fred, protegint el mugré i I'aréola, pot ajudar a reduir les molésties. Les fulles de col, netes i
fresques també son (tils per reduir la inflamacid.

— Pots iniciar les relacions sexuals quan estiguis preparada, perd sempre utilitzant un metode
anticonceptiu de barrera (preservatiu).

— Manté la pauta de medicacio que t’hagi prescrit el teu ginecoleg/a.
Evitar: Banys d'immersié mentre tinguis sagnat i I's de tampons vaginals.

DESCANS

— Es important que descansis, aprofitant quan el nad6 dormi.

— Quan donis el pit al teu fill escull una posicié comoda estirada al llit o asseguda amb I'esquena ben
recolzada.

— Dosifica les visites de familiars i amics, sobretot els primers dies.
— Sortir a passejar cada dia et pot anar bé i torna a la teva activitat normal de forma progressiva.
Evitar: Fer esforcos innecessaris i evita aglomeracions.

CANVIS EMOCIONALS

— Pot ser normal que passats les primers dies et trobis trista, irritable i nerviosa. Les hormones junt amb
el cansament acumulat poden provocar aquesta situacié. Normalment passa en uns dies. Millor si
tens ajuda familiar i recolzament de grup. Si aquest estat es perllonga, és convenient consultar-ho.

Evitar: Aillar-te a casa.
SIGNES D’ALERTA

— Si presentes febre >38°, dolor, calor i envermelliment de la ferida o els pits, supuracio de la ferida,
pérdues abundants o pudents i/o incapacitat de la cura del bebé, consulta amb ginecologia. Pots anar
al CAP o a I'hospital.

RECORDA
A I'endema de l'alta, tan si ha estat precog com si no, rebras el suport telefonic de la llevadora.

Sol-licita visita de control puerperal als 7-10 dies del part i als 40 dies postpart al teu CAP de referencia.
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El teu nado, durant els primers dies, s’esta adaptant a viure fora de I'iter matern. Es per aix0 que estara
molt més tranquil a prop del pares. Un ambient tranquil al seu voltant afavorira que esteu tots més
relaxats.

ALIMENTACIO
— Si has decidit donar el pit has de tenir en compte que la pujada de la llet triga entre 3 i 5 dies. El
calostre l'alimentara i anira canviant la seva composici6 fins convertir-se en la llet definitiva.

— Els tres principis basics son: lactancia frequent i sense restriccions, no interferéncies (com xumets i
tetines) i posicié adequada amb pressa eficac.

— Si el nad6 esta adormit, convé que I'estimulis i li ofereixis el pit cada 3-4 hores.
— La pérdua de pes fisiologica pot arribar al 10% del seu pes i pot trigar en recuperar-lo entre 7-15 dies.
— Si has decidit fer lactancia artificial segueix les indicacions del pediatra.

HIGIENE | CURES
— Es aconsellable que li canviis amb freqiiéncia els bolquers i que netegis els genitals amb esponja,
aigua i sabd. Les tovalloletes humides reserva-les per quan estigueu fora de casa.

— La cura del cord6 umbilical sera cura seca i el deixarem el més a l'aire possible, que quedi per sobre
del bolquer.

— Quan li caigui el cordé podras banyar-lo, mentrestant fes higiene diaria sense immersi6. No és
necessari banyar-lo cada dia, pots fer-ho cada dos o tres dies, amb un sabd neutre i amb poca
guantitat. Després del bany, asseca bé els plecs cutanis i li pots fer un suau massatge.

— No abusis de les cremes ni locions, si es descama, que és normal, pots utilitzar un oli, tipus oli
d’ametlles.

— Agafa el teu nad6 en bracos i, si pots, ofereix-li pell amb pell.
— Posa’l a dormir cap per amunt, amb el cap de costat. Aquesta posicié prevé la mort sobtada del

lactant.
DEPOSICIONS

— Les primeres deposicions s6n negres i enganxifoses. Després van canviant i es tornen més liquides i
grumolloses i adquireixen un color groguenc o marrd, tipus mostassa. Es normal que facin
deposicions després de cada pressa.

— Controla que el nad6 mulli els bolquers, I'orina ens indica que esta ingerint llet.

RECORDA
Si l'alta ha estat precog haureu de tornar a la visita de control del nadé. Visita concertada a la planta 11.

Sol-licita primera visita pel teu nadd amb el pediatra del teu CAP, entre els 7 i 10 dies després del part.
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