EwaG

Przy pierwszej cigzy nie miatam nacigcia, miatam bardzo delikatne pgknigcia, zadrapania w
zasadzie. Robitam wtedy masaz krocza przez kilka tygodni przed porodem. Jestem w drugiej
cigzy i nie robi¢ masazu. Czy nierobienie masazu zwigksza ryzyko nacigcia / pgknigcia
krocza? Czy biorac pod uwage fakt, ze w pierwszej cigzy nie bylo nacigcia, pochwa jest na
tyle elastyczna, ze raczej pojdzie dobrze? pierwszy porod 2 lata temu

Odpowiedz: Masaz krocza zmniejsza ryzyko urazow krocza i nalezy wykonywac go przed
kazdg cigzg. Po porodzie mig¢$nie dna miednicy stopniowo wracaja do Swojego
standardowego napigcia, a dodatkowe obcigzenia np. w postaci noszenia dziecka czy stresu
moga wptywac na nadmierne napi¢cie mi¢$ni dna miednicy.

Iwona
Czy drugi pordd sn po pierwszym, w ktérym dokonano nacigcia, tez zakonczy si¢ nacigciem?

Odpowiedz: Nie, oczywiscie nie ma takiej reguly. Tkanka bliznowata jest co prawda mniej
elastyczna niz normalna tkanka, co zwieksza ryzyko kolejnych urazow krocza w tym miejscu,
ale dzigki odpowiedniemu przygotowaniu czgsto mozna tego unikngé. Kolejne porody tez
zazwyczaj przebiegajg tatwiej 1 sprawniej, ciato jest juz bardziej przystosowane do rodzenia.
Polecam wizyte u fizjoterapeuty uroginekologicznego w celu oceny elastycznosci tkanek
krocza i blizny. Warto poinformowa¢ potozng o checi ochrony krocza podczas porodu.

Paulina
A jezeli nie bedzie nacigcie ale nastapi nagle pekniecie to jak si¢ je leczy?

Odpowiedz: Jezeli peknigcie jest male, to goi si¢ samo bardzo szybko. Jezeli wymaga szycia,
wyglada to tak samo jak w przypadku nacigcia, po porodzie zaktadane sa szwy rozpuszczalne
i czas gojenia jest podobny. Najtrudniejszymi to leczenia sg peknigcia III stopnia, tutaj
konieczne jest jak najszybsze zaopatrzenie przez chirurga proktologicznego a nastgpnie bycie
pod kontrolg lekarza proktologa oraz ¢wiczenia u fizjoterapeuty uroginekologicznego.
Leczenie w tym przypadku moze zaja¢ do kilku miesiecy. Przypominam jednak, ze pekniecia
III stopnia zdarzajg si¢ rzadko, zwykle tylko w pozycji w lezeniu na plecach, a nacigcie
krocza wcale nie chroni przed pgknigciem.

Martyna
Czy mozna okresli¢ ryzyko wystapienia pekniecia III stopnia jeszcze przed porodem?

Trudno jest to doktadnie okresli¢ z powodu wielu zmiennych wptywajacych na przebieg
porodu. Fizjoterapeuta oraz potozna moze jedynie zbada¢ krocze przed porodem i stwierdzi¢
czy nie ma zwigkszonego ryzyka pegkniecia z powodu nieelastycznych, nadmiernie napigtych
tkanek krocza.

EwaG

Jestem w 38 + 3. Cwicze migsnie kegla i na pilce, ptywanie przez kilkana$cie miesiecy ciazy.
Co moge w tym ostatnim tygodniu zrobi¢, aby si¢ wspomode przed porodem? Jak rozluzniaé
migsnie?



Odpowiedz: Polecam codzienne wykonywanie masazu krocza przez ok 10 minut, oraz
skupienie si¢ na $wiadomym rozluznianiu mi¢$ni dna miednicy. Jesli jest trudno$¢ w
rozluznianiu, polecam podczas wdechu delikatne napigcie mig$ni dna miednicy, a podczas
dlugiego wydechu ich rozluznienie. Nastepnie wykona¢ ok 5 oddechdéw bez napinania, a
skupiajac si¢ jedynie na tym aby poglebi¢ rozluznienie mi¢$ni dna miednicy. Powtérzy¢ ok 5
X. Jak rozluznianie bedzie juz opanowane, to polecam juz bez napinania skupic si¢ na
rozluznianiu tych mi¢$ni w réznych pozycjach wertykalnych. Oprécz tego oczywiscie
¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne i poprawiajgce ruchomos$¢ miednicy, bioder. Mozna
zastosowac olej z wiesiotka i napar z lisci malin.

Iga
Styszatam, ze w 3 trymestrze nalezy ograniczy¢ ¢wiczenie mi¢sni dna miednicy, bo mozna
doprowadzi¢ do tego, ze migsnie bedg zbyt spiete - czy to prawda?

Odpowiedz: To prawda, do 3 trymestru powinno si¢ wzmacnia¢ mig$nie dna miednicy, ale
nie zapominajac tez o ich rozluznianiu, a w 3 trymestrze skupi¢ si¢ jedynie na swiadomym
rozluznianiu tych migs$ni. Czasem jest to jednak kwestia indywidualna, w przypadku
nieprawidlowosci w napieciu, sile i dzialaniu migs$ni dna miednicy, dlatego polecam wizyte u
fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Szasza
Czy dobrze jest zakupi¢ pitke i ¢wiczy¢ na niej w domu?

Odpowiedz: Jak najbardziej, uwazam, ze kazda kobieta w cigzy powinna mie¢ pitke w domu.
Pitki sg zazwyczaj dostepne w szpitalu, ale nalezy w ciazy juz przyzwyczai¢ si¢ do ruchu na
pitce i przeéwiczy¢ rdzne pozycje wertykalne z pitka.

Szasz
Jakie sa najlepsze ¢wiczenia ma mig¢$nie dnia miednicy?

Odpowiedz: Jezeli mig$nie dna miednicy dzialaja prawidtowo, nie ma zadnych schorzen czy
zaburzen uroginekologicznych, to polecam ¢wiczenie w sposob: podczas wydechu lekko
wcigganie pochwy do gory (tak jakby chcie¢ wciagnaé, zassa¢ tampon) — na ok 30 % sity
maksymalnej, na wdechu rozluznienie, puszczenie napigcia (bez parcia!). Wazne jest, zeby
podczas ¢wiczenia nie napina¢ innych migsni — brzucha, ud, posladkéw. Polecam jednak
wizyte u fizjoterapeuty uroginekologicznego, zeby sprawdzi¢ poprawnos¢ wykonywanych
¢wiczen, poniewaz pacjentkom czesto wydaje sie, ze robig dobrze, a np. napinaja brzuch,
napinajg za mocno, aktywuja tylko zewnetrzng warstwe migsni dna miednicy, lub nie
rozluzniaja miesni. Cwiczeniem w nieprawidtowy sposéb mozna sobie zaszkodzi¢.

Monika
Co ile robi¢ masaz krocza?

Odpowiedz: Mozna zacza¢ po 34 tygodniu cigzy, na poczatek co 2-3 dzien, po 36 tygodniu
codziennie.

Izabela
Jakiego oleju nie uzywac¢ do masazu?



Odpowiedz: Do masazu krocza nie nalezy uzywac substancji mineralnych, ropopochodnych
np. parafina, wazelina, olej mineralny — zmieniajg ph srodowiska i moga przyczynia¢ si¢ do
infekcji. Nie polecam $rodkow, ktore zawierajg chemie, sztuczne dodatki. Oczywiscie olejek
nie moze wywoltywaé zadnej reakcji alergicznej, uczucia pieczenia czy zwedzenia. Najlepsze
sg oleje roslinne, naturalne, nierafinowane.

Jadzia
Czy moze Pani powiedzie¢ kiedy udac sie przed porodem najpdzniej do fizjo uro?

Odpowiedz: Lepiej pdzno, niz wcale, ale najlepiej pojawi¢ si¢ juz na poczatku drugiego
trymestru, potem jeszcze raz w trzecim.

Nicola
Do kiedy mozna ¢wiczy¢ na pitce?

Odpowiedz: Mozna ¢wiczy¢ calg cigze, az do rozwigzania.

Kasia
Sa jakies$ przeciwskazania do masazu krocza?

Odpowiedz: Przeciwwskazaniem do masazu krocza s3: aktywna infekcja pochwy lub uktadu
moczowego, krwawienie z drog rodnych, oraz zagrozenie porodem przedwczesnym. Przy
jakichkolwiek nieprawidtowosciach cigzy, zapytaj lekarza, czy masaz krocza bedzie
bezpieczny.



