Katarzyna

Czy pod koniec cigzy, po 36 tygodniu masaz szyjki jest mozliwy u fizjoterapeuty
uroginekologicznego?

Nie spotkalam si¢ z tym, Zeby fizjoterapeuta wykonywat taki masaz Pytanie w jakim celu
mialby by¢ wykonany? Masaz szyjki wykonuje lekarz ginekolog, majac konkretne wskazania
do tego. Fizjoterapeuta pracuje na migSniach, powiezi czy wigzadlach zewnetrznie lub
wewnetrznie, mozemy pracowac z narzadami przez powloki brzuszne, ale mysle Ze masazu
szyjki nikt z fizjoterapeutow si¢ nie podejmie- to jest zadanie lekarza, ewentualnie polozne;.

Monika
Kiedy po porodzie naturalnym zglosi¢ si¢ na wizyte¢ do fizjoterapeutki uroginekologiczej?

Po porodzie warto ok. 4-6 tyg uda¢ si¢ na wizytg, podobnie po cc. Praca z blizng nie bedzie
mozliwa szybciej. Jesl jednak sg jakie§ komplikacje, mozna dzalaé¢ szybciej.

Aga
Kiedy najlepiej rozpoczaé fizjoterapie blizny?

Pracg z blizng zaczynamy przez wlasciwg jej pielegnacje, postawe 1 nawyki. Dotykanie
okolicy blizny, bodzcowanie jej. To pobudza krazenie ktore jest niezbedne w procesie
gojenia. Warto uklada¢ si¢ na brzuchu. Od poczatku ,,oddycha¢” myslac o tym, zeby
powietrze kierowa¢ do blizny. Bezposrednig prace z blizng mozna rozpoczaé po ok. 4-6 tyg

Ewelina
Ile max moze mi zaja¢ czas “dojscia” do siebie po porodzie?

Nie ma granicy ani minimum ani maksimum. Czasami to nicosiggalne. Warto jednak
pracowac i zadba¢ o swoje zdrowie ZAWSZE. Czas powrotu réwnowagi hormonalnej jest
zazwyczaj w czasie powrotu regularnej miesigczki, lub po odstawieniu dziecka od piersi.
Moze to potrwaé ok 1-1,5 roku (nawet bedac pod opieka specjalisty i pracy z cialem).

Katarzyna
Czy bedac 2 lata po porodzie warto wdrozy¢ fizjoterapie uroginekologiczng?

ZAWSZE warto, to jest inwestycja w siebie. Zawsze da si¢ co$ zdzalac.

Krzysztof
A jak przekona¢ zone zeby zZuzowal? ©

Pomagac jej w czynnos$ciach dnia codziennego. Dbac o jej bezpieczenstwo 1 komfort
psychiczny (nawet jesli wydaje si¢ irracjonalny © ) Pokaza¢ ze jest kochana mimo
niedoskonalo$ci. Docenia¢ poswigcenie. By¢ i Kocha¢ ©



Katarzyna

Czy po porodzie nalezy jak najwigcejleze¢, dlamig$éni dna miednicy? Tak slyszalam, zee to
wazne dla powrotu do ich dobrego stanu

Przez pierwszy tydzien faktycznie warto mozliwie najwiecej odpoczywaé, leze¢, ograniczy¢
dlugotrwale siedzenie i stanic. Nie wskazane sg poduszki poporodowe. Warto jednak
pracowa¢ nad aktywizacja, pobudzeniem do dzialania iruchu te migSnie- stopniowo. Jesh
obecne sg obrazenia na kroczu dodatkowo warto odcigzac te strefe (unikajgc siadania, kucania
itp.) zeby rana mogla si¢ swobodnie zagoiC.

Magdalena

lle czasu po porodzie SN mozna krwawi¢?

Przez caly okres trwania pologu ok. 4-6 tygodni. Stopniowo kolor i intensywnos¢ powinny
stabng¢.

Katarzyna

Czy dobrze jest mie¢ do szpitala do zastawaniazel na zrosty, na wypadek cc?

Nie kazdy lekarz nawet posiadajgc ten proszek bedze go stosowal Niezaleznie od niego
warto samemu zadbac i pracowaé ze zrostami. Dotykajac te okolice, ukladajac si¢ na brzuchu,
ruszajac sie.

Magdalena

Jak dba¢ o rany po porodze? (czym smarowac blizny po cigciu krocza?).

Rany wietrzy¢ (zardwno krocza ipo cc). Bodzcowa na¢ okolicg przez dotyk czy bardzo
delikatny masaz okolicy. Aktywizowanie iruszanie migsniami dookola bez zwigkszonego
ci$nienia, bez dzwigania itd. Masci warto stosowa¢ po wytworzeniu blizny. Nakrocze warto
oklady z arniki stosowac. Zimno jest czgsto przydatne bo dziala znieczulajaco.

Anna
Jak wiedzie¢, ze sobie szkodze?

Zglosi¢ sie do specjalisty ktory oceni 1 zdiagnozuje stan. Sprawdz sylwetke, oddech, migsnie
brzucha, migsnie dna miednicy i blizne.

Katarzyna

Czego unika¢ ijak dugo po porodzie?

Dzwigania- tu warto ograniczy¢ si¢ do wagi dziecka (ktdre stopniowo rosnie oczywiscie).
Paséw poporodowych-zawsze. Po porodzie SN kucania, dlugotrwalego siedzenia 1 stania.
Podskokow, brzuszkow, Sciskajacej odziezy. To sa rzeczy ktore szkodzg tez kazdemu- nie
tylko po porodzie. Wyprdzniania na sitg, oddawania moczu na zapas.

Magdalena

Czy wypadanie wlosow jest nie do wyeliminowania? czy sa jakie$ sposoby aby tego unikng¢?
To niestety nie jest pytanie do fizjoterapeuty. Mysle, ze warto zrobi¢ badania krwi, zglosi¢ si¢
do lekarza, sprawdzi¢ poziom hormondw, zglosi¢ si¢ do trychologa.



Katarzyna
Od kiedy leze¢ na brzuchu po porodzie?
Po porodzie drogami natury w drugiej dobie, po cc ok. 3-4 doba.

Ewelina

lle czasu musi ming¢ Zzeby mozna bylo biegac?

To bardzo indywidualne, zazwyczaj warto poczeka¢ ok. 6mey. Zalezy jaki dystans, po jakim
porodzie, w jakiej kondycji jest kobieta. 3 miesigce nie sg wskazane do aktywno$ci ktore
dos¢ mocno obcigzajg. Hormonalnie organizm musi si¢ ustabilizowaé. Dno miednicy musi
by¢ gotowe do obcigzenia powstajacego w trakcie biegu. Tak samo jak trenujacy biegacze
warto pracowa¢ nad oddechem 1 jakoscig tego biegania. Tu trzeba oceni¢ stan pajentki
indywidualnie.

Magdalena

Czy jesh zamierzam karmi¢ piersig powmnam brac jakies lekvsuplementy? Czy to prawda, ze
powinno si¢ kontynuowa¢ branie lekéw/suplementéw ktore lykalo sie bedac w cigzy?

Kolejne pytanie do lekarza. Warto suplementowa¢ to czego sg niedobory-warto si¢ zbadac.

Krzysztof

Czy sa jakie$ ¢wiczenia ktore mozemy wykonywacé wsponie?

Zdecydowanie warto ogolno usprawniajgce ¢wiczenia.

Takie, ktoére pobudzaja krazenie w rekach czy nogach, takie ktére wzmacniaja rece czy
kregostup ale sg w pozycjach odcigzajacych 1 bezpiecznych (np. lezac na plecach),
oddechowe uruchamiajace klatke piersiowg i przepone, aktywizujagce migsnie dna miednicy
czy delikatnie glebokie migsnie brzucha. Spacery, bujanie miednica (spokojny taniec), joga.
Konkretne ¢wiczenia powinno si¢ zaleca¢ po ocenie 1 zbadanmu pacjentki.

Magdalena

Kiedy si¢ zglosi¢ do lekarz i jakiego je$li mamy problem z nietrzymaniem moczu? Co
powinno mnie niepokoic?

Lekarz ginekolog lub urolog, idealnie uroginekolog. Mozna zglosi¢ si¢ réwniez do
fizjoterapeuty uroginekologicznego. Lekarz zleca badania i w razie potrzeby wykonuje
zabieg. Fizjoterapeuta pracuje manualnie 1 ¢wiczeniami pomaga rozwigza¢ problem. Zglosi¢
si¢ jak tylko problem si¢ pojawi, zdiagnozowaé, znalezé przyczyne i mechanizm powstania i
dziala¢-zeby problem znikngt!!!!

Ewa

Urodztam 10 dni temu. Czuj¢ przyplyw energii i chcialbym wybrac¢ si¢ na rower. Czy jezel
dobrze si¢ czuje to mogg?

Daj sobie czas..., praca jaka cialo wlozylo w pordd i cigze jest ogromna. Pierwsze 2 tygodnie
sg wazne. Nie koniecznie trzeba tylko leze¢, ale pozwoli¢ sobie odpocza¢, po dluzszym staniu
polozy¢ sig, pozwoli¢ sobie na regeneracje. Spacery jak najbardziej, ale nie koniecznie 10km.
Z rowerem poczekalabym jeszcze do 4 tyg po porodze chociaz

Magdalena

Jak pracowaé z blizng? Kiedy stosowaé bielizng modelujacag? Albo pasy poporodowe?

Pasy poporodowe nie sg wskazane. Bielizna modelujgca nie zalecana. Niestety mogg
zaszkodzi€. Z blizng zaczynamy od pobudzenia krazenia w jej okolicy, po ok. 4-6 tygodniach
zaczyna si¢ pracowaé nad jej przesuwalno$cig i restrykcjami, mozna samemu opracowywac i



masowac lub zglosi¢ sie do spcjalisty. Duzo dotyka¢ od samego poczatku. Uklada¢ si¢ na
brzuchu, Bodzcowaé okolice np. szorstka strong gabka, podszczypujac czy k¢ wokot blizny
wykalaczkami.

Katarzyna

Co jeslinietrzymanie moczu pojawilo Sir w 3 trymestrze?

Zglosi¢ sie do fizjoterapeuty, sprawdz¢, zbadaé przyczyng. Mechanizméw nietrzymania
moczu jest kilka, trzeba zna¢ przyczyng i powodd aby méc zastosowaé odpowiednig terapig i
zalecenia.

Malgorzata

Jak pielegnowaé blizng po porodzie naturalnym (naciecie krocza)?

Unika¢ siadania na bliznie. Unika¢ dlugotrwalego siedzenia i stania, wstawaé przez pozycije
czworacza. Przy wyproznianiu stopien pod nogi- Inie wypiera¢ na sile, dbac o diete i
odpowiednie nawodnienie. Wietrzy¢ krocze. Jesh jest bardzo obolate lub ma problemy z
gojeniem oklady z arniki. Mozna na obrzeknigte czy obolale krocze stosowac zimne oklady.
Unika¢ kucania irozszerzania ndg. Aktywizacja i praca z mig$niami dna miednicy. Po
wygojeniu si¢ rany praca z blizng- masowanie dotykanie samej blizny czy $rodka
$ciggnistego. Zglosi¢ si¢ do fizjoterapeuty ©

Magdalena

Jak dlugo cialo wraca "do siebie"? chodzi mi o sylwetke, o okragly wystajacy brzuszek, ile
czasu cialo na to potrzebuje?

Bardzo indywidualnie. Wystajacy brzuszek moze mie¢ wiele przyczyn- osfabione migsnie,
lub nieprawidtowo napieta tylko czg$¢ z nich, problem z przepona oddechowa, niewlasciwa
sylwetka- postawa ciala czgsto zmienia nam wyglad brzucha. Miana wzorca oddechowego.
Uwazam, ze cialo potrzebuje ok. roku czasmi zeby dojs¢ do siebie, warto jednak pracowac i
pomoc mu, anie tylko czekaé az samo wréci.

Zdzistaw

W jakim czasie po porodzie moznajezdzi¢ na rowerze?

Zalezy od rodzaju porodu, czy sg obrazenia na kroczu, w jakiej kondycji jest kobieta. OKk.
4tyg mysle, ze warto poczeka¢. Dac sobie czas na wygojenie ran, obkurczenie macicy,
wyciszenie odchodow pologowych. Méwimy o wycieczce krotkiej i rekreacyjnej. Intensywne
wypady rowerowe czasem 3 miesigce, czasem poOlroku, czasami wigcej. Nie ma
jednoznacznego czasu whasciwego dla kazdej kobiety.

Malgorzata

Jak prawidlowo siada¢ po nacigciu krocza aby nie zrobi¢ sobie krzywdy

Z pozycji lezacej przez pozycje czworacza, obracajac si¢ na bok, unikajac w ogole siadania.
Po nacigciu warto obcigzy¢ bardzej lewy posladek (nacigcie jest prawostronne zazwyczaj).
Najlepiej w miare mozliwosci siedzenie ograniczy¢ do minimum.

Magdalena

Ile czasu po porodzie mozna wspotzy¢?

Pytanie do ginekologa, zachgcam najpierw do kontroli po porodzie. Minimum dopoki sg
odchody pologowe. Warto na pewno pamigta¢ o stosowaniu zeli czy lubrykantow podczas
stosunku w pologu czy przez caly okres karmienia. Niski poziom estrogendéw wplywa na
suchos¢, ktora czesto powoduje dyskomfort w trakcie stosunku. Po porodzie SN na pewno
rana na kroczu o ile byly obrazenia musi si¢ wygoic.






