Katarzyna
Czy to prawda, ze w pierwszym tygodniu pologu powinno sie tylko leze¢??

Nalezy spedza¢ mozliwie duzo czasu w pozycji lezacej.

Magdalena

Jak diugo po porodzie dzialaja relaksyny?

Utrzymuja si¢ przez 6 tyg
Karolina

lle tygodni po porodzie nie powinnysmy podejmowac "cigzszej" akytywnosci fizycznej ?
(stownia, jazda na rowerze etc.)

Ok 3 msc, ale to ustala fizjoterapeuta uroginekologiczny indywidualnie po badaniu.
Magdalena

Jakie ¢wiczenia poleca Pani aby usprawni¢ cialo w pologu? co mozna, a nawet powinno Si¢
robi¢, a czego unikac?

Warto zacza¢ od ¢wiczen miesni dna miednicy i miesnia poprzecznego brzucha, stretchingu,
szczegolnie okolic Klatki piersiowej.
Monika

Do ilu kilograméw powinno sie dzwiga¢ w pologu ?
Ograniczy¢ do noszenia dziecka.

Magdalena
Co robi¢ aby odcinek ledzwiowy kregostupa mniej bolat?

Prawidlowa pozycja siedzaca, rozciaganie, joga, pilates, konsultacja z fizjoterapeuta.
Magdalena

Czy to prawda, zeby lepiej po porodzie nie siada¢ na tych poduszkach kotkach
poporodowych?
Tak

Wiktoria

A jak spa¢ po porodzie na plecach czy na boku?
Nie ma to znaczenia, jak wygodniej.
llona

Kiedy najlepiej udac sie do fizjoterapeuty uroginekologicznego, jeszcze w cigzy? W ktorym
tygodniu?
Warto ok 30-34 tc.



Katarzyna

Czy brak naciecia krocza podczas porodu zwigksza ryzyko obnizenia narzadoéw rodnych?
To kwestia wielu czynnikow, przede wszystkim sposobu prowadzenia drugiej fazy porodu.
Magdalena

Jakie ¢wiczenia wykonywac¢ w cigzy gdy czuje bol w okolicy krocza i pachwin, tylko w nocy,
gdy sie przekrecam z boku na bok [

Magdalena

Jakie ¢wiczenia sg dobre zeby nie matka nie spadala na wadze

W przypadku problemow z utrzymaniem wagi, warto skorzysta¢ z konsultacji dietetyka, aby
pomogt ustalic odpowiednig podaz energetyczng posikow przy treningach. Joga nie powinna
wplyna¢ na mase ciala.

Ewelina

Czy po cc trzeba sie umowic na wizyte

Tak, jak tylko blizna sie zagoi, czyli juz po 4 tyg.

Wiktoria

lle minut dziennie ¢wiczyc po porodzie ?

Nie wigcej niz 20 min.
Katarzyna

Kiedy pierwsza wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznej czy 36tc to nie za pozno?

Polecam ok 30-34 tc.
Katarzyna

Czy jakie$ ¢wiczenia z pitka sa wskazane w pologu?

Jesli w pozycjach odcigzonych, to tak.

Magdalena

Czy aktywacja mdm poprzez zasysanie jest odpowiednie?

Na poczatku, w pologu, tak, potem warto pracowaé¢ migsniami dna miednicy niezaleznie od
oddechu.



Dorota
Jake wecieczenia na wzmocnienie migsni kegla?

Najlepiej dobrac¢ je pod stan migsni u fizjo, aby nie zwiekszy¢ napiecia spoczynkowego
migéni dna miednicy.

Monika

W jakiej pozycji najlepiej karmi¢ dziecko w pierwszych dniach po porodzie?
Na boku lub w pozycji naturalnej odchylonej.

Magdalena

Czy mozna stosowac prady tens na brzuch by ¢wiczy¢ migsnie po porodzie?

Jesli nie ma problemu z ich aktywacja, to przede wszystkim ¢wiczenia czynne.

Karolina

Jakie sg rekomendacje stosowania pasa poporodowego po cc?

Pas nalezy odpowiednio umie¢ aplikowa¢, nie moze byc¢ zalozony tylko na brzuch, by nie
wplyna¢ na obnizenie narzadéw rodnych. Lepszym pomystem jest kinesiotaping.
Katarzyna

Czy uzywa¢ Tantuum Rosa po porodzie?

Jesli nie wystepuja stany zapalne, to nie ma takiej potrzeby.
Wiktoria

Poleca pani po porodzie pianke ginexid ?

Nie znam tego produktu.
Magdalena

lle czasu po porodzie SN tzw. pokapywanie moczu moze nam Si¢ zdarza¢ np. podczas
kichania czy smiania si¢? Kiedy z tym problemem uda¢ sie do specjalisty?

Mozliwe jest w pierwszych dniach pologu, potem kazdy epizod nietrzymania moczu jest
niepokajacy, w ciazy tez.

Katarzyna

Czy zawsze trzeba is¢ do fizjoterapeuty uroginekologicznego po porodzie?

Zalecalabym, nie zawsze wystepuja objawy, ktore nas o tym informujg, a problem zaczyna sie
toczy¢, jak obnizenie narzadoéw rodnych.



Magdalena

Czym smarowac krocze po ewentualnym nacieciu krocza? Co uzywa¢ do masowania tego
miejsca? Jakie produkty Pani poleca?

Przez okres dzialania pologu niczym, potem ewentualnie kremami intymnymi z kwasem
hialuronowym w skiadzie .

Magdalena

Czym smarowac rang po cigciu cesarskim aby blizna byla jak najmniej widoczna?

Np. Contractubex, sutricon.
Katarzyna

Kiedy mozna zacza¢ wspotzy¢é po porodzie?

Po 6 tyg.

Natalia

Po jakim czasie po porodzie powinno znikng¢ rozejscie jezeli bylo fizjologiczne?

W ciagu 4 tyg.

Agata

Jakich produktow uzywaé po porodzie SN ? Czy moze to by¢ Tantum Rossa lub Octanisept ?
Jesli nie toczy sie proces zapalny, to nie uzywa si¢ niczego procz delikatnych mydet do
zewnetrznych okolic krocza.

Katarzyna

Czy po porodzie sn pomoze lezenie na brzuchu czy unika¢ tego?

tak, od razu, wazne by pozycja nie powodowala boélu.
Karolina

Czym pieleggnowa¢ rane po cc?

Np. Contractubex, sutricon.
Magdalena

Gdzie moge znalez¢ liste lekarzy fizjoterapeutoéw uroginekologicznych zeby sprawdzi¢ czy
przyjmuja w moim miescie?

Na przykiad stronie PTUG.
Magdalena



Czy jakies specjalne pozycje do podnoszenia dziecka po porodzie? na jakie ruchy uwazac?
Jak si¢ schyla¢?

Wazne, by utrzymac plecy proste, a pracowa¢ nogami, np. Przez przysiad, wykrok.
Aneta

Jakich kosmetykow uzywaé¢ do higieny intymnej po nacieciu krocza?
Neutralnych, jedynie do zewnetrznych czesci krocza.

Magdalena

lle tygodni po porodzie sdami natury mozna wychodzi¢ na spacery? Jakie to powinny by¢
diugosci czasowe aby nie przesadzic? 1o ile je wydluza¢ aby sobie nie zaszkodzi¢?

Po 4 tyg na dluzsze spacery, ok 30 min, wazne, by nie czu¢ nacisku w pochwie i uczucia
ciggnieccia w dole brzucha i utrzymywa¢ skorygowana pozycje.



