Anna
Czy warto przed porodem umowy si¢ do fizjoterapeuty uroginekologiczna?

Oczywiscie, jak najbardziej warto. Przede wszystkim fizjoterapia w cigzy skupia si¢ na
przygotowaniu ciata do poszczegolnych zmian, ktére nastapia w kolejnych etapach cigzy. Jest
to forma wsparcia, ale tez rodzaj profilaktyki przed dolegliwosciami boélowymi. Dodatkowo
wraz z fizjoterapeuta przygotowujecie si¢ do porodu, zarowno naturalnego, jak i poprzez
ciecie cesarskie.

Anna

Czy mozna szczotkowac blizne po cc?

Jak najbardziej, jednak warto wstrzymac si¢ ze szczotkowaniem do czasu, az odpadna strupki.
Oczywiscie jesli z blizny nie wycieka zadna ropa i chtonka, czyli kiedy mamy zamknieta
catkowicie blizne.

Kasia

Kiedy po porodzie uméwic¢ ssie na wizyte?

Po cigciu cesarskim warto uda¢ sie po 3-4 tygodniach po CC. Po porodzie naturalnym po 6-7
tygodniach.

Agnieszka

Czy mozna dermapenem/mikrodermabrazja stymulowac skore w okolicach podbrzusze aby
lepiej przygotowac je do cc?

Generalnie akupunktura w cigzy nie jest przeciwwskazana, ale jesli chodzi o dwa powyzsze
zabiegi- nie wiem. Nie znam niestety metodyki, nie znam wskazan i przeciwwskazan, dlatego
nie jestem w stanie udzieli¢ odpowiedzi. Najlepiej skonsultowac¢ sie z ginekologiem i/lub
0sobg wykonujaca w/w zabiegi.

Anna.K
kim tak naprawdeg jest fizjoterapeuta uroginekologiczny i w czym moze Nam pomoc przed
poroden?

Fizjoterapia uroginekologiczna do dziat fizjoterapii w ktorej skupiamy si¢ na zdrowiu
intymnym, przeciwdziatami schorzeniom i eliminujemy objawy intymne. Fizjoterapeuta
uroginekologiczny poza szeregiem zabiegéw manualnym posiada kompetencje do pracy
przezpochwowej/przezodbytniczej. Moze pomaoc m. in. W takich dysfunkcjach jak:
nietrzymanie moczu/gazow/stolca; bol przy wspotzyciu, bol miesigczkowy, obnizenie
narzadu rodnego, pochwica, anorgazmia, przewlekte zapalenia pecherza/pochwy itd. oraz
przygotowac ciato do cigzy, porodu i zadba¢ o powrét do normy po porodzie.

Tata

Jesli cesarskie cigcie nie jest planowane a si¢ wydarzy jak zadbac o podbrzusze juz po
nacieciu?

Przede wszystkim zadbac¢ o egonomig zycia codziennego w pierwszych tygodniach po
porodzie (odpowiednie wstawanie z 16zka, prawidtowe stanie, siedzenie). Dodatkowo warto
zadbac o dobre srodowisko dla gojenia si¢ rany: dezynfekowa¢, przemywac¢ woda, wietrzy¢,
nie uciska¢ (np. Odzieza, czy pasem). Poza tym wprowadzi¢ mobilizacje blizne nawet od 3



tygodnia po CC, lub udac si¢ do fizjoterapeuty by sprawdzi¢ i dowiedzie¢ sie, jak pracowac z
blizna.

Justyna

Super temat, ale wazne jest wsparcie psychiczne tez, bo jest to duzy stres dla kobiet,
zwlaszcza tych nieplanowanych cesarskich cie¢

Zgadza si¢. Zawsze staram si¢ powtarzac, ze cigcie cesarskie to jest opcja porodu, ktora
zawsze powinnismy bra¢ pod uwage. Demonizowanie za kazdym razem tego sposobu
rozwiazania niestety negatywnie odbija si¢ na zdrowiu psychicznym, szczegolnie u 0sob,
ktore catkowicie wyparty te opcje porodu a niestety ze wzgledu na komplikacje porodowe,
musiato by¢ cigcie wykonane. Zatem wsparcie psychoterapeuty przed porodem, jesli boimy
sie¢ CC a jestesmy na nie ,,skazane” oraz po porodzie, ktory pozostaje dla nas trauma, jest
wskazane.

Beata

Czy mozna masowac brzuch szczotka do suchego masazu?

Oczywiscie. Szczegolnie wihasnie jesli mowa o przygotowaniu do CC, wowczas
szczotkowanie delikatne podbrzusza jest tez dobrym pomystem.

Anna.K

Na co zwroci¢ uwage podczas gojenia blizny? co powinno Nas zaniepokoi¢?

Przede wszystkim sgczaca si¢ ropa/chtonka po zdjeciu szwéw. Wowcezas warto wybrac sie do
lekarza by sprawdzi¢ co si¢ dzieje i czy nie jest to infekcja np. gronkowcem. Bol ktory trwa
dtuzej niz 6-7 tygodniu, o takiej samej intensywnosci.

Anna

Czy warto smarowac czyms blizne?

Jest to opcjonalne. Mam pacjentki ktore smaruja blizne i takie, ktore nie smaruja i tez maja
tadne blizny. Jesli jednak potrzebujemy motywacji do mobilizacji blizny to codzienny rytuat
smarowania blizny moze nam pomaoc w systematycznosci pracy manualnej nad blizna.
Anna

Od czego zalezy jak szybko dojdziemy do siebie po cc?

Od tego, ktora to jest cigza, jak si¢ do tego porodu przygotowatysmy emocjonalne,
psychicznie i fizycznie. Od aktywnosci fizycznej, ktora prowadzitysmy przed i w cigzy. Od
diety, nawodnienia, wieku. Jest duzo czynnikow, ktore wptywaja na regeneracje poporodowa.
Nie ma jednego standardu. Najwazniejsze to da¢ sobie czas i z pokora traktowac swoje ciato.

Ewelka
Czy blizne po cc trzeba tez wietrzy¢?

Oczywiscie, szczegolnie w pierwszych dobach jest to niezbedne.

Anna

Czy warto zastosowac tejpy po cc?

To zalezy. Na blizne warto zastosowac¢ tejpy jesli jest do tego wskazanie (rozchodzenie si¢
blizny, przerost blizny, blizna zanikowa). Jednak jesli gojenie si¢ blizny jest prawidtowe, nie
ma potrzeby. Z kolei na krese biatg tejpy sa dobrym wsparciem i zabezpieczeniem dla tej
tkanki. Nie jest to jednak procedura obowigzkowa.



Natalia

Jestem w 15 tc i juz wiem, ze ze wzglgdow medycznych bedg mie¢ wykonane cesarskie cigcie
- kiedy warto wybra¢ si¢ na konsultacje do fiz.uroginekologicznego? Czy juz przed porodem
czy dopiero po?

By przygotowac ciato do poszczegolnych trymestrow cigzy, warto wybra¢ siedo
fizjoterapeuty jeszcze w cigzy. Ja czgsto spotykam si¢ z pacjentkami trzy razy (po 12tc, w 27
tc i w 37tc). Jesli natomiast sg jakies dolegliwosci bolowe, wizyty moga by¢ czestsze.

Ewelka

Kiedy mozna si¢ szczotkowac po cc?

Brzuch szczotkowa¢ mozna juz w pierwszych dobach po porodzie (jesli jest to dla nas
komfortowe). Okolice cigcia mozna zaczaé¢ szczotkowac w okoto 3-4 tygodniu (jesli juz
wszystkie strupki odpadty)

Anna

Czy warto uda si¢ do psychologa na rozmowy jesli panicznie boimy sie cc a jest ono
ZAlecone?

Oczywiscie. Wsparcie psychologa/psychoterapeuty w tej kwestii jest bardzo potrzebne i
nieocenione.

Anna

Czy po cc mozna nosi¢ pasy uciskowe?

Chodzi Pani o pasu uciskowe na miednice, czy na brzuch (tzw. Pasy poporodowe)? W
przypadku obu paséw zalezy to od powodu, dla ktérego mamy je zatozy¢. Jesli chcemy
zatozy¢ pas poporodowy po to, by utatwi¢ ,,wcigganie/zmniejszanie si¢” brzucha, nie jest to
dobry pomyst. Migénie brzucha sie rozleniwiaja, narzady sa wpychanie w dol, a blizna jest
skompresowana. Jest to ztudne ,,zmniejszanie brzucha”, bez aktywnej pracy i regeneracji
migséni. Alternatywa pasow poporodowych jest lezenie na brzuchu i oddech <3

Kinga
Kiedy najpozniej w cigzy uda¢ si¢ do fizjoterapeuty uroginekologiczna?
Najpozniej: w 36-37 tygodniu cigzy. Oczywiscie jesli nie ma przeciwwskazan.

Joanna

Jak szybko po porodzie naturalnym mozna zacza¢ ¢wiczy¢, lekki trening po przuszki

Nie ma niestety jednej reguty. Ja wigkszosci pacjentkom pozwalam na lekki trening juz po
potogu. Najwazniejsze jest dostosowanie go do etapu, na ktérym aktualnie jest pacjentka.
Brzuszki mozna zacza¢ robi¢ stosunkowo szybko, o ile migsnie dna miednicy i narzady oraz
migsnie gicbokie brzucha pracuja bez zarzutu. Takze wszystko zalezy, niestety nie mam
jednoznacznej odpowiedzi, bo wszystko jest mocno indywidualne.

Anna

Jak rozpoznac¢ ze z blizna jest xos nie tak?

Jesli saczy sie ropa lub inna biata wydzielina, jesli bol jest bardzo duzy i utrzymuje sie po
okoto 4-5 tygodniach, wowczas warto zwroci¢ sie na konsultacje do lekarza.

Ewelka
Czego nie robi¢ po cc?



Przede wszystkim nie dzwigac niczego, poza dzieciaczkiem ( przynajmniej w potogu).
Nieprzeciazanie si¢, odpoczynek, wietrzenie rany i oddech to klucz do wsparcia ciata w
samoistnej, zaprogramowanej regeneracji :)

Anna

Czy osoby z duza wada wzroku sg kierowane na cc? (ostatnio ustyszatam ze poprzez parcie
moge straci¢ wzrok)

Osoby z wada wzroku rzeczywiscie sg kierowane na ciecie ze wzgledu na zmiany cisnienia,
ktore w porodzie naturalnym sa normg a nie sa wskazane dla osob z wada. Jednak wszystko
zalezy od rodzaju wady, wielkosci itd. Najlepiej porozmawiac na ten temat z lekarzem
prowadzacym, swoim okulistom. Specjalisci bardziej precyzyjnie beda mogli odnies¢ si¢ do
ewentualnego planu porodu uwzgledniajac wadg.

Anna

Czy sa jakies zakazane kosmmetykii na blizne?

Na pewno te, ktore maja w sktadzie substancje, ktora uczula osobg korzystajacg. Generalnie
na blizny powinno si¢ stosowa¢ naturalne produkty lub te, ktore do tego celu sa przeznaczone.

Anna
Czy maz moge jakos pomoc nam w masowaniu blizny?
Oczywiscie, mgz moze wspiera¢ w mobilizacji blizny po prostu ja wykonujac :)

Anna.K

Czy mazemy zacza¢ mobilizowac¢ blizne jesli blizna si¢ paprze?

To zalezy co ma Pani na mysli mowigc ,,paprze”. Jesli z blizny jest jakas wydzielina, jest
zakazenie, jest to przeciwwskazanie do manualnej, bezposredniej mobilizacji. Jesli ma Pani
na mysli zte gojenie sie blizny (przerost, blizna zanikowa), jak najbardziej wowczas mozemy
masowac¢ blizne

Tata

Czy po cesarskim cieciu zakazane sa jakies ¢wiczenia?

Na poczatku na pewno éwiczenia z ciezarami nie sa wskazane. Cwiczenia dynamiczne,
skoczne, biegowe rowniez zalecam pozostawi¢ sobie na pozniej. Warto sie za to skupi¢ na
wzmacnianiu miesni gtebokich, rozcigganiu tych partii, ktore w cigzy zostaty napiete, spokoju
i cierpliwosci przy powrocie do aktywnosci.

Katarzyna
Czy sa jakies ¢wiczenia na zmniejszenie bolu przy rozejsciu spojenia tonowego?

Jesli rozejscie spojenia tonowego zostato potwierdzone i zdiagnozowane, wowczas warto
zastanowic si¢ z lekarzem nad pasem stabilizujagcym. By zatagodzi¢ bol mozna skorzystac z
¢wiczen rozluzniajacych miesnie wewnetrznej czesci ud (przywodziciele), posladkow,
odcinka ledzwiowego kregostupa. Nie ma jednak jednego ztotego srodka, ktory mogtabym
zaproponowac. Wszystko zalezy od wielkosci rozejscia, przyczyny rozejscia i postawy ciata.






