Paulina
Od kiedy nalezy zacza¢ szuka¢ potoznej ?
Najpdzniej 21 tydzien cigzy.

Magdalena

ile powinnam mie¢ spotkan z potozng przed porodem?

W zalezno$ci od potrzeby edukacyjnej. Do 31 tygodnia nalezy si¢ 1x w tygodniu od 32 tyg po
2x w tygodniu na NFZ

Anna

Kiedy najlepiej dosta¢ znieczulenie? czy znieczulenie moze spowodowac brak wyczuwania
skurczy?

Znieczulenie jest podawane gdy jest intensywna czynnos$¢ skurczowa i rozwarcie min 3 cm,
moze spowodowac brak odczuwania zwlaszcza skurczow partych 1 uzycie np. préznociggu

Diana
Z checia kupitabym i uzywata pilki, ale przy dwoch kotach to chyba ryzykowne ©
Te pitki sg twarde i dze wiec kot nie wskoczy na nia

Magdalena
od ktérego miesigca zacza¢ ¢wiczy¢ na pitce?
Calg cigze

Magdalena
Jakie ¢wiczenia wykonywac na pitce?
Poza siedzeniem, krgceniem biodrami, jest wiele ¢wiczen, prosze si¢ skontaktowac z trenerem

Aleksandra

Co moze pomoc na bole krzyzowe podczas porodu?

TENS, masaz okolicy krzyzowej, ale polecam przed porodem wizyte u fizjoterapeuty
uroginekologicznego

Magdalena
jakie sg najlepsze metody relaksacji??
Oddech, immersja wodna, trening relaksacyjny, to trzeba potrenowaé w cigzy

Magdalena
Jakie ¢wiczenia tagodzace przed porodowe wykonywac?
Nie rozumiem pytania, co tagodzace?

Magdalena
Czy masaz krocza mozna wykonywac¢ przed 30tygodniem?
Nie, zaleca si¢ po 34 tygodniu, nawet 36

Edyta

jak masowac krocze?

palcem wskazujacym wmasowac olejek w krocze, nastgpnie ucisng¢ palcem na krocze i
utrzymac nacisk do 60 sekund

Magdalena



kiedy zacza¢ pi¢ napar z li§ci malin? ¥
36 tydzien

Anna

Jak z oproznianiem przed porodem? lewatywa w szpitalu ? w domu? czy najczgsciej
organizm sam si¢ wyprozni?

Réznie, lewatywa nie jest obowigzkowa, mozna w domu, mozna poprosi¢ w szpitalu

Martyna
czy sok z malin rdwniez wspomaga macice czy jednak szkodzi?
Nie dziata na macicg

Anita
Czym mozna wykonywa¢ masaz krocza, aby bylo to bezpieczne?
Olej ze stodkich migdatow

Magdalena
Czy pi¢ olej z wisiolka?
Ja zalecam tyka¢ kapsutki



