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Navrat k sexu po tehotenstve sa méze zdat naro¢ny. Mozno sa obavate zblizenia alebo
si nie ste ista svojou atraktivitou. Zistite, ako si zaistit bezpecny a prijemny navrat k
pohlavnému styku po porode.

Vacsina matiek - bez ohladu na to, akym sposobom sa im dieta narodilo - ma z prvého
sexu po tehotenstve obavy. Niekedy sa dokonca hovori o ,reiniciacii“ - vzhladom na
to, Ze porod predstavuje taky vyznamny zlom v sexualnom zivote zeny. Mlada
mamicka sa boji bolesti a toho, ¢i bude jej partner spokojny, ked sa opat dostane do
kontaktu s jej telom zmenenym tehotenstvom. Ak sa vSak uz citite na zblizenie
pripravena, stoji za to s nim neotalat. Je len nevyhnutné sa na to nalezite prichystat.


https://www.nestlebaby.cz/sk/0-3-mesiace

Ako dlho po porode je mozné sa milovat?

Doba zacatia pohlavného styku po tehotenstve je velmi individualna zalezitost. Ak
ide o fyzicky aspekt, predpoklada sa, Ze po cisarskom reze treba so sexom pockat
minimalne Styri tyzdne a po prirodzenom porode najmenej Sest tyzdnov. Ide o
obdobie, pocas ktorého sa hoji placentarna rana v maternici a v pripade prirodzeného
porodu sa posva vracia do svojho prirodzeného stavu. Aby ste pomohli vagine po
porode rychlejsie ziskat spat jej pruznost, je dobré ju podporit cvicenim svalov
panvového dna.

Ide vSak len o teoriu. Psychologicky aspekt rozhodnutia vratit sa k pohlavnému styku
po porode je totiz ovela ddleZitejsi. Zena na to musi byt pripravena a naozaj to
chciet. Ak este nie ste uplne rozhodnutd, tento okamih odlozte. Porozpravajte sa s
partnerom o svojich oCakavaniach alebo obavach. Poziadajte ho, aby bol chapavy a
velmi jemny. Ak navzdory vSetkému stale pocitujete tizkost z ndvratu k pohlavnému
styku viac ako Sest mesiacov po porode, zvazte konzultaciu so svojim lekarom. Mozno
budete potrebovat psychologickt podporu, aby ste sa vyrovnali so vzniknutymi
zmenami.

Ako sa pripravit na prvy sex po tehotenstve?

Predovsetkym nezabudnite, Ze aby ste sa v spalni citili dobre, musite byt spravne



naladend. Predtym si skiste odpocinut a relaxovat. Mozno vam tiez urobi dobre,
ked sa zameriate na rozne procedury starostlivosti o plet, ktoré vam pomozu citit sa
krajSie vo svojom vlastnom tele. Niektoré mladé mamicky sa totiz obavaju, ze ich telo
zmenené po tehotenstve moze ich partnerovi pripadat neatraktivne. Stoji vSak za to
prijat zmeny vo vas a verit, ze ich prijme aj vas muz. Iste obaja tuzite po blizkosti a
nehe - navrat k nim méze vas vztah vyrazne ovplyvnit.

Zabezpecte si spravnu romanticku atmosféru. Vyberte si dobu, ked méate ¢as sami
pre seba - napriklad ked viete, Ze vase dieta obycajne v urciti dobu spi. Nepondahlajte
sa a nemajte od seba prehnané oCakavania. Méze sa stat, ze tato ,reiniciacia“ bude
spojena s urcitym nepohodlim alebo bude dokonca mierne bolestiva. Ale ziadne obavy
- Casom to pominie a vy si budete ¢oskoro opat naplno uzivat sexualny zivot.

Dolezité

Mnoho mladych mamiciek sa po porode stazuje na suchost posvy. Tento problém je ¢astejsi u
dojciacich Zien, pretoze za nedostato¢nu hydrataciu si zodpovedné hormoény - vratane
prolaktinu stuvisiaceho s dojécenim. Ak sa chcete vyrovnat s vaginalnou suchostou, je vhodné
siahnut po réznych lubrikantoch. Na podporu prirodzenej bakterialnej fléry posvy sa pouzivaju
tiez Specidlne vaginédlne globuly alebo zvlhcujice tekutiny s tyCinkami kyseliny mliecne;.
Niektoré prostriedky st dostupné bez lekarskeho predpisu, iné vyzaduju konzultaciu s
gynekoldgom. Nebojte sa s nim o tom porozpravat - ide o bezny problém a spravna priprava
vam pomoze znizit stres zo zacatia pohlavného styku po tehotenstve.



Antikoncepcia po porode

Ak zatial pre svoje dietatko nepldnujete sirodenca, mali by ste pred pohlavnym
stykom zvolit vhodnu antikoncepciu. Ak nedojcite, mate neobmedzeny vyber
antikoncepcnych metdd. A ak ste doj¢iaca mamicka, mali by ste sa vyhnut produktom
obsahujicim estrogén. Patria medzi ne oblibené dvojzlozkové tablety. Existuje vSsak
niekolko metdd, ako sa vyhnut otehotneniu a zaroven byt pri dojceni v bezpeci. Patria
sem napriklad kondémy, jednozlozkové (progesterénové) tabletky, antikoncepcny
implantat alebo injekcie a vnutromaternicové teliesko, alebo tzv. Spirdla (hormonélna
alebo nehormonalna).

Mozete sa tiez spytat svojho lekdra, Ci su prirodzené metddy planovania rodicovstva
vo vasom stave uz odporucané. Poradte sa so svojim gynekolégom a vyberte si
antikoncepciu, ktora je pre vase telo najvhodnejsia.
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