Joasia

Jak dlugo krwawi si¢ po porodzie? Ile trwa obkurczanie macicy?

pelne obkurczenie macicy trwa do ok 6 tygodni. Tyle tez majg prawo utrzymywac si¢
odchody potogowe i to jest zupelnie normalne. Zazwyczaj pierwszy tydzien jest najbardziej
intensywny z czasem i sita skurczow i wielko$¢ macicy i ilo§¢ odchodow potogowych maleje.

Ewelina

Od kiedy mozna zacza¢ ¢wiczy¢ po porodzie, jaki sport najlepszy na poczatek?

Bardzo ogolne pytanie i wiele czynnikoéw bedzie miato wplyw na kiedy. Rodzaj porodu- po cc
potrzeba wiecej czasu aby rana si¢ wygoita, po porodzie drogami natury czas od porodu moze
by¢ krotszy. co rozumiemy przez pojecie ¢wiczy¢- aktywizowac migsnie dna miednicy,
pobudzac krazenie, ¢wiczenia oddechowe, aktywizacj¢ migsni glebokich mozna rozpoczaé w
pierwszych dobach. Cwiczenia z obcigzeniem zalecam rozpoczaé po ocenie sprawnosci
mig$ni dna miednicy, kresy bialej 1 stanu migs$ni brzucha 1 ewentualnych blizn. Naprawde
warto da¢ sobie czas 1 minimum miesiac si¢ oszczedzac z aktywnoscia. 3 miesigce mysle sa
takim ztotym $rodkiem, czgs$¢ kobiet bedzie jednak potrzebowaé pot roku czy roku zanim
podejmie wigkszg aktywno$¢. Na poczatek zawsze zachgcam do spacerdw, strechingu, jesli
kto$ potrafi to jogi. Aktywnos$ci nakierowane na zlapanie rownowagi. Z czasem basen, rower,
nordic walking, orbitrek. na szarym koncu trampoliny, cross fit czy pole dance. Ale to
aktywnosci kiedy mamy pewnos¢ ze ciato z obcigzeniem tak duzym poradzi sobie nie
kompensujac i nie robigc sobie krzywdy.

lga

Czy poldg przy kolejnym dziecku jest inny i czy jest dluzszy czy krotszy?

Tak jak wspominatam, moze by¢ inny. Jesli porod byt trudny moze by¢ dtuzsze krwawienie i
ostabienie 1 bedzie trwat dtuzej. Jesli pordd byt bez powiktan 1 komplikacji opieka nad dwojka
dzieci jednak wymaga wigkszej aktywnosci 1 to moze przyczyni¢ si¢ do skrdcenia czasu
potogu. Jest to jednak bardzo indywidualne i nie ma reguly, tak samo jak kazdy pordd jest
inny zaré6wno u tej samej kobiety jak 1 r6znig si¢ one miedzy kobietami.

Kasia

Czy po porodzie warto nadal ¢wiczy¢ mig¢snie dna macicy?

Po porodzie warto zadbac o ich prawidtowe napiecie. Rusza¢ samymi mig$niami dna
miednicy ale tez calag miednicg wiec bujanie, kotysanie 1 inne sposoby mobilizacji sa
wskazane. Aktywizacj¢ dna miednicy mozna rozpocza¢ w izolowanych pozycjach, z matlg sitg
1 iloscig powtorzen aby pobudzi¢ krazenie 1 “rozruszac” t¢ strefe. Konkretng prace zaleca si¢
po zbadaniu stanu migsni.

Weronika

Czy mozna nosi¢ w pologu?

Co mozna nosi¢ w pologu? Przez pierwszy tydzien warto bielizn¢ zostawi¢ tylko na czas
spacerow czy wizyty gosci. Z czasem gdy odchody sg bardziej skape, a rany wygojone mozna
pozwoli¢ sobie na wigkszy komfort i z bielizny korzysta¢ :)W ciagu dnia czy w nocy leze¢
bez bielizny. Warto zadba¢ o odpowiedni biustonosz i wygodny dostgp do piersi w przypadku



karmienia piersig. Powinno unika¢ si¢ odziezy uciskajacej (ciasnych spodni, pasow
poporodowych itp.)

Nicola

Czy specjalne pompowane poduszki na krzesto dla kobiety sa dobre ?

Niestety nie. Odcigza rang, jednak znacznie przeciaza dno miednicy, utrudniony bedzie
odptyw krwi, znacznie bardziej i wtornie rozciggaé beda si¢ ostabione juz i tak tkanki i wbrew
pozorom uczucie cigzenia i rozpierania moze by¢ wieksze. Moéwimy oczywiscie 0 Sytuacji
kiedy obecne sg obrazenia na kroczu- bez nich korzystanie z takich poduszek jest zupetnie
bezzasadne. Nalezy unika¢ siadania bezposrednio na kroczu, mozna probowaé przeniesé
cigzar ciata na posladek bez obrazen. Po porodzie zaleca si¢ ograniczy¢ dlugotrwate siedzenie
1 stanie dla kazdej z nas.

Joasia

Jak radzi¢ sobie z zaparciami po porodzie? Warto zastosowac diete przed porodem?
Dieta, woda, babka jajowata, odpowiednia pozycja, czopki glicerynowe i RUCH. Warto
zapyta¢ ginekologa jaka farmakologi¢ mozna zastosowac.

Karolina

Czym my¢, smarowac ran¢ krocza po nacigciu/ peknigciu po porodzie ?

woda, jesli bardzo jest bolesne mozna pomysle¢ o preparatach takich jak tantum rose. Ze
wzgledoéw higienicznych zaleca si¢ jednak kazdej kobiete (takze po porodzie) korzystanie z
samej wody bez zbednych specyfikow.

Magdalena

Czy nasiadéwki przy peknigciu/nacigciu sg wskazane?

Nasiadoéwki z arniki stosowane sg nawet w szpitalach. Jednak po nasiadéwce trzeba pamigtac
0 wietrzeniu i suszeniu krocza, zbyt czg¢ste i diugie nasiadoéwki moga utrudniac¢ gojenie
(wilgotne srodowisko nie utatwia procesu gojenia).

Joasia

Jakie niepokojace objawy moga si¢ pojawi¢ w potogu?

Krwotoki 1 obfite krwawienia lub nagle zatrzymanie odchodow potogowych, nagta zmiana
ich zapachu. Goraczka. Nietrzymanie moczu, gazow lub stolca.

Ewelina

Kiedy po porodzie uda¢ si¢ do fizjo ur?

Jesli potog przebiega bez powiktah mozna poczekaé¢ 4-6 tygodni. Jesli jest potrzeba jako
fizjoterapeuci mozemy pracowac w pierwszych dniach nawet. Proces gojenia si¢ rany to ok 4-
6 tygodni, dlatego warto odczekac tez ten czas. Jesli jest mozliwos$¢ warto umowic si¢ jeszcze
przed porodem aby moéc skorzystaé ze wskazowek co robi¢ zaraz po porodzie :)

Anita



Po ilu dniach od porodu $ciagane sg szwy ?
zazwyczaj 7-10 doba, czasami szwy sg rozpuszczalne. Szczegotowe zalecenia pacjentka
otrzymuje przy wypisie ze szpitala.

Joasia

Kiedy mozna wroci¢ do aktywnosci seksualnej po porodzie naturalnym?

Pytanie bardzo indywidualne. Poki wystepuja odchody potogowe nie zaleca si¢ aktywnosci
seksualne;j. Jesli krocze jest bez obrazen, odchody juz nie wystepuja i kobieta wyraza taka
potrzebe mysle ze nie ma przeciwwskazan. Warto poczeka¢ na wizyte u ginekologa. W
przypadku obrazen na kroczu nie powinny by¢ obecne szwy. Warto rowniez pamietac, ze
przy karmieniu piersig jest niski poziom estrogendéw co wptywa na gorsze odzywienie
sluzowki 1 gorszg produkcje sluzowki- warto pamigta¢ o lubrykancie przy pierwszych
podejsciach aby zwigkszy¢ komfort 1 zniwelowac suchos$¢.

Katarzyna

Co Pani poleca na blizn¢ po jej zagojeniu? Plastry? Mas¢?

Dotyk, bodZcowanie okolicy rany, szczypanie, przesuwanie samej rany, szczotkowanie,
globalny ruch. Preparaty sg skuteczne ale powierzchownie dziataja, nic nie zastapi pracy
manualnej w glebszych warstwach. czy plastry czy mas¢ to indywidualne preferencje kobiet.

Ewelina

Kiedy pierwsze ¢wiczenia na brzuch?

Migsien poprzeczny w pierwszych dobach, praca z oddechem réwniez. Kiedy 1 jakie
¢wiczenia bardziej angazujace mozna wiaczy¢ pokaze sam brzuch podczas swojej pracy- a
doktadniej jakos$ci pracy. Czy juz jest w stanie takie obcigzenie 1 w takiej pozycji przyjac¢ bo
pracuje prawidtowo 1 mi¢$nie angazujg si¢ we wlasciwej kolejnosci.

Magdalena

Jak dtugo goi si¢ taka blizna?

Proces gojenia rany zazwyczaj 4-6 tygodni, zdarzajg si¢ rany wygojone szybciej i takie ktore
potrzebujg troche wiecej czasu.



