Monika

kiedy udac sie do fizjo uro ? czy jest jakas réznica w czasie zgtoszenia czy byto SN czy CC

Odp: Po porodzie sitami natury zgtaszamy sie po wizycie popotogowe] u ginekologa, czyli po 6 tyg po
porodzie. Oczywiscie jezeli dokuczajg nam dolegliwosci bélowe mozemy zgtosié sie z tym problemem
jeszcze w potogu. Po CC w gabinecie mozemy pojawié sie w 2-3 tygodniu, warunkiem rozpoczecia
pracy z blizng jest jej catkowite zagojenie, czyli nie moze sie z niej nic sgczy¢ i strupki musza juz
odpasc.

Katarzyna

czym najlepiej wykonywa¢ masaz krocza?

Ja polecam wykonywa¢ masaz krocza jakims olejkiem moze by¢ z wiesiotka, pestek malin, stodkich
migdatéw

Adrianna

czy warto odwiedzi¢ fizjo uro jeszcze przed cigzg?

Jak najbardziej, badanie dna miednicy mozna i warto wykona¢ na kazdym etapie zycia aby dowiedzieé
sie czy wszystko jest w porzadku, jak éwiczyé i rozluznia¢ nasze miesnie w zaleznosci od potrzeb,
nauczyc sie odpowiedniej profilaktyki, przygotowac sie do cigzy, porodu czy menopauzy. Jezeli chodzi
o prace z ciatem w celu przygotowania do porodu jesli mamy takg mozliwosé¢, warto zgtosié sie przed
cigzg aby ocenié czy nie ma zadnych restrykcji np. w kregostupie czy biodrach, ktére mogtyby
powodowac dolegliwosci bélowe w cigzy i rozpoczgé prace z nimi juz wczesniej.

Agnieszka
Mam pytanie €p€p czy podczas skurczu mozna oddychaé tak jak éwiczymy oddech przeponowy?
Tak, jak najbardziej. Swiadomy oddech jest zalecany przez caty czas trwania porodu.

Patrycja

jak to wyglada z porodem przy obnizeniu narzagdéw? czy jest szansa na sn? jak w ogdle sobie radzi¢ z
obnizeniem narzadow w trakcie cigzy

Wszystko zalezy od stopnia obnizenia oraz tego, ktdry narzad jest obnizony. Decyzje powinien podjgc¢
lekarz, aczkolwiek przy matym obnizeniu pordd SN powinien by¢ mozliwy. Warto zaczgé
przygotowywac krocze, nauczy¢ sie prawidtowego oddechu i parcia. W cigzy wykorzystywac pozycje
odcigzajgce, mozna wykorzystac taping podpierajacy brzuch aby zmniejszy¢ docisk na dno miednicy,
aktywowac swiadomie miesnie dna miednicy i przede wszystkim wprowadzi¢ prawidtowe nawyki
(wstawanie bokiem, prawidtowa toaleta)



Anna
czy po nacieciu krocza mozna sie normalnie wyprézniac¢? Czy rana nie peknie?

Mozna, nalezy pamietaé o podndzku pod stopy, aby kolana byty wyzej niz biodra i pamietac o
rozluznieniu. Nie przemy, pracujemy oddechem otwierajgc dno miednicy, staramy sie catkowicie
rozluzni¢. Rana nie peknie. Pamietamy takze, aby nie przesiadywaé na toalecie

Wiola
czy w jakis sposéb mozna wspierac sie oddechem lub jakas pozycjg podczas czy tez po cieciu
cesarskim? tak, by tatwiej wrdci¢ do siebie.

W 7 dobie po CC mozna ktasé sie na brzuchu, najlepiej rozpoczagé to od opierania sie na poduszce o
blat / stét. Cwiczenia przeciwzakrzepowe i oddechowe wspomogg szybszy powrét. Dbamy o
prawidtowe nawyki (wstawanie, toaleta, brak parcia), wietrzymy rane, odzywiamy sie prawidtowo i
dbamy o nawodnienie.

Ewelina

czy po peknieciu ile trzeba daé czasu na dojscie czy sex nadal bedzie przyjemnoscia boje sie zszycia ze
bedzie bolec¢

Tak, seks powinien by¢ tak przyjemny jak przed cigza. Po 6 tyg od porodu warto zgtosic sie do fizjo
aby ocenic blizne, dobrze zaopiekowana nie bedzie dawata dolegliwosci podczas stosunku, do tego
dazymy. Na powrdt do wspodtzycia zielone Swiatto daje lekarz w zaleznosci od stopnia pekniecia
krocza.

Katarzyna
jak i kiedy éwiczy¢ MDM po porodzie?

Warto nauczy¢ sie tego przed porodem u fizjo urogin. Aktwyacja dna miednicy moze odbywac sie juz
w pierwszych dniach po porodzie.

Teresa
Mozna najpierw posmarowac w srodku, a potem na zewnatrz?

Mozna ©

Patrycja
Czy ten termofor do masazu krocza ma by¢ ciepty?

Nie musi, ale mozemy delikatnie podgrzaé. Uwazamy w przypadku hemoroidéw, wtedy nie
podgrzewamy.



Agnieszka
Czy po porodzie tez nalezy uzywac podndzka przy oddawaniu stolca?

Podndzka powinnismy uzywac na kazdym etapie zycia niezaleznie od ptci. Jest to dla nas bardziej
fizjologiczna pozycja do wyprdézniania.

Natalia
dlaczego masazu krocza nie mozna zaczgé wczesniej niz 34/36 tc.?

Jest to optymalny czas aby przygotowac krocze do porodu, i aby byto to bezpieczne dla mamy i
maluszka. Niektdre zrédta podajg, ze mozna zaczgé juz w 32 tc.

Teresa
Mozna masaz wykonywac oliwka bambino?

Zalecatabym bardziej naturalne olejki. W skaldzie oliwki bambino jest sg dodatkowe substancje ktére
nie sg obojetne dla mikroflory pochwy



