Czy dieta moze wptyna¢ na rozejscie?

a. Produkty bardziej wzdymajace moga wpltyna¢ na prace jelit a te tym samym na
prace brzucha, czyli mozliwe rozejscie

. Jak ¢wiczy¢, aby zapobiec przepuklinie pepkowej (wystajacy pepek)?

a. przepuklina pgpkowa # wystepujacy pepek. W cigzy mozemy mie¢ wystajacy
pepek, ale nie musi by¢ on przepukling tylko po prostu ostabiong kresa.
Najtrudniejsza jest prawidlowa aktywacja brzucha podczas ¢wiczen, a jakie
doktadne ¢wiczenia to juz zalezy od danej osoby i jej deficytow.

. Ktory rodzaj rozej$cia jest najbardziej niebezpieczny?

a. Moim zdaniem najbardziej niebezpieczny jest ten w okolicy pepka, poniewaz
pepek jako struktura sama w sobie w cigzy jest najbardziej ostabiona.

Chcialabym dopyta¢ o inny wazny aspekt, jakie konkretne ¢wiczenia mozna wykonaé

aby zapobiec miednicowemu ustawieniu dziecka?

a. Na to pytanie nie ma idealnej odpowiedzi. Cwiczenia dobieramy zawsze pod
dang osobg 1 ewentualne napigcia ktore ma w ciele. Chcemy zrobi¢ jak
najwiecej miejsca dziecku do prawidlowego obrotu. Natomiast jesli chcemy
zacheci¢ dziecko do obrotu to poleca si¢ przebywa¢ w pozycjach kolankowo -
tokciowych.

. Jakie objawy po cigzy w ciele powinny nas zaniepokoi¢?

a. Mysle ze najbardziej uczucie ciezkosci/kulki w kroczu iraz bole spojenia
tonowego 1 kosci ogonowej. Jesli pojawia si¢ bdl kosci ogonowej to warto
dos¢ szybko udac si¢ do lekarza a nastepnie fizjoterapeuty
uroginekologicznego.

Czy lezenie na brzuchu wspomaga czy utrudnia dojscie do siebie po cigzy?

a. Lezenie na brzuchu w cigzy wspomaga regeneracj¢. Pomaga w obkurczaniu si¢
macicy, wspomaga prace brzucha oraz jelit a dodatkowo jesli porod odbyt sie
droga cigcia cesarskiego to automobilizuje nam blizng. Na poczatku mozna
oprze¢ si¢ po prostu brzuchem o stot, a pod brzuch podtozy¢ np. poduszke.

. Jak zauwazy¢, ze m. prosty brzucha si¢ rozchodzi? Czy odczuwamy jaki$§ bol?

a. *rozchodzi Zle zbyt szybko - w tescie polegajagcym na uniesieniu gtowy i
barkow do gory w lezeniu na plecach. Tutaj jesli brzuch nie pracuje
prawidlowo pojawi si¢ stozek. Czasem niektore pacjentki odczuwaja bol w
okolicy pepka.

jesli chodzi o fizjologiczne rozchodzenie si¢ migénia - jest duza szansa, ze



stozek si¢ nie pojawi, natomiast przy dotyku palcami kresy moze Pani wyczué
brzegi migsnia
8. Czy ginekolog jest w stanie podczas usg zaobserwowac rozejscie kresy?
a. To zalezy od ginekologa. W programie specjalizacji ginekolodzy nie majg
nauki oceny kresy bialej. Natomiast lekarzem ktory oceni prawidlowo krese

biatg jest radiolog lub chirurg.



