Aleksandra
nietrzymanie moczu po porodzie... bardzo mnie to nurtuje czy po drugim porodzie jestem skazana na
to ? | kiedy udac sie do fizjo uro? Najlepiej zgtosic sie po zakoriczonym potogu

Natalia

czy fizjo uro moze pomadc w bélach plecéw pod topatkami, ktdre nasility sie w ciazy? Jak najbardziej
nalezy zgtosic sie z tym problemem, w gabinecie pojawiajg sie takie pacjentki

Paulina

od kiedy mozna mobilizowa¢ blizna po szyciu krocza? jak to robi¢? Blizne mozna mobilizowac po
okotu 6 tygodniach kiedy bedzie juz zagojona. Wczesniej mozna blizne dotykaé, gtaskaé, nie bac sie
iej© Po 6 tygodniach mozna zacza¢ delikatnie uciskac blizne. Rozcieraé. Mozna pracowac takze
pracujac jednym opuszkiem palca w pochwie, przesuwajgc w tych kierunkach gdzie czujemy
ograniczenie ruchu. Najlepiej, zeby pokazat to specjalista, jesli ma Pani problem z oceng czy robi to
Pani prawidtowo.

Ola_9

Czy mozna stosowac wibrator medyczny w czasie cigzy w celu ochrony krocza przed porodem? Jezeli
tak to jak on dziata prozdrowotnie? Jak najbardziej. Masazer dziata rozluzniajgco na tkanki,
powodujac ich przekrwienie i odzywienie.

Paulina

czy w trakcie cigzy mozna uzywac kulki gejszy? Nie jestem zwolenniczka tego typu urzadzen. Miesnie
dna miednicy do prawidtowe] pracy potrzebujg zaréwno skurczu jak i rozluznienia. Stosujgc kulki
gejszy powodujemy jednak, ze miesnie muszg jednak by¢ w ciggtym napieciu, zeby kulki nie

wypadty ®

Lidka

Czy my same kobiety w cigzy mozemy sprawdzi¢ czy mamy rozejscie kresy biatej? W cigzy rozejscie
miesnia prostego jest fizjologig, pojawia sie okoto 35 tyg cigzy po to, zeby byto wiecej miejsca dla
dziecka. Moze byc tak, ze wczesniej zauwazymy na brzuchu taki charakterystyczny stozek (szczegélnie
podczas odchylenia ciata w tyt) warto to skonsultowaé, wdrozy¢ odpowiednie dziatania, ktére odcigzg
krese, mozna zastosowac kinesiotaping.

Joanna
czy to prawda, ze po kazdej cigzy, Swiezo upieczone mamy powinny nastawic kregostup?
Paulina

czy fizjoterapeuta przyjmuje kobiety w cigzy tylko ze specjalistycznym stotem? czy mozna to jakos
obejsc? Nie rozumiem pytania... Prosze o skonkretyzowanie

Natalia

jak powinien wyglgda¢ masaz krocza? czy jesli boli to znaczy, ze jest zle wykonywany? Masaz krocza
nie powinien bole¢, mozemy spodziewac sie uczucia pieczenia lub rozchodzgcego ciepta. Jesli jest
bolesny, moze tkanki sg napiete ?

Lidka
Jaki najlepszy jest olejek do masazu krocza? Polecam migdatowy lub olejek z wiesiotka

Magdalena



jak dbac o blizne po cci krocze po porodzie naturalnym? czego na pewno nie nalezy robic- najczesciej
popetniane btedy?

Blizna po nacieciu krocza - Wietrzy¢ jak najwiecej, jak najmniej siedzie¢ (pierwsze dwa tygodnie
powinny$my unika¢ siedzenia! Nie stosowaé poduszek z kétkiem — majg one negatywny wptyw na
gojenie sie rany. Dbad o higiene.

Blizna po CC — pionizacja po CC powinna odby¢ sie 6-8 godz. po zabiegu, po to by nie doszto do
zrostow. Wazna jest postawa wyprostowana, jesli bedziemy sie garbié, nasza rana bedzie sie goi¢ w
takiej nieprawidtowej pozycji. Od 21 dnia mozemy wykonywac ruchy ,,do blizny”, czyli nie pracujemy
bezposrednio do blizny, ale na sgsiednich tkankach. Lezenie na brzuchu, Oddech przeponowy, ruchy
rekami, miednicga. Po 6 tygodniach mozna stosowac techniki na bliznie. Mimo wszystko- polecam
wizyte u fizjo ©

Joanna

miatam taka sytuacje, ze jak podniostam syna to mnie potamato, przez tydzien nie przeszto zdgzytam
zaliczy¢ wizyte u fizjoterapeutki popotudniami i na wieczdr byto najgorzej. chodzitam zgieta w pét nie
mogtam sie wyprostowac dopiero kregarka mnie nastawia i mowita ze kazda mama powinna sie
nastawic po cigzy, czy to prawda? troche sceptycznie do tego podchodze

Hmmm, nie znam takich technik, na zadnym szkoleniu nikt nam nie méwit o nastawianiu kregostupa
po cigzy. Fakt jest taki, ze w cigzy zmienia sie biomechanika ciata, powieksza sie lordoza ledZzwiowa,
zwieksza sie przodopochylenie miednicy — po porodzie ciato potrzebuje czasu na powrdt do formy.
Odpowiednie ¢éwiczenia, nawyki, terapia ©

Lidka

Czy jesli cwiczymy miesnie dna miednicy to nie bedziemy mie¢ problemdéw z nietrzymaniem moczu?
Jesli éwiczymy je prawidtowo-mamy duzg szanse na niewystgpienie dolegliwosci. Dodatkowo-nawyki
dnia codziennego, odpowiedni sposéb dzwigania, nawyki toaletowe. Nalezy jednak pamietac, ze
nietrzymanie moczu moze by¢ takze zwigzane z uszkodzeniem pewnych struktur-wéwczas wskazana
jest konsultacja z lekarzem i czasami zabieg.

Natalia

na jakich ¢wiczeniach skupi¢ sie na samej koncédwce cigzy? Oddech, Swiadome rozluznianie dna
miednicy, éwiczenia otwierajace klatke piersiowa i biodra, ruchy miednica

Bozena

przecigzenie w rece z powodu noszenia dziecka. zrobita mi sie nawet taka "gula" pod palcem

[ I
wskazujacym ... czy fizjo urogin. pomoze? - Fizjo urogin pokaze ¢wiczenia wmzacniajace — zeby
do tych przecigznien nie dochodzito — jesli chodzi o te gule — ciezko mi sie wypowiedzie¢. Moze warto
to pokazac lekarzowi ?

Ola_93

Czy mozna zaangazowac partnera do mobilizacji blizny? Czy stosowac do tego jakis olejek, mas¢,
balsam? Jesli oboje partnerzy tego chcg, oczywiscie!!

Magdalena



a olejek z pestek moreli tez bytby odpowiedni do masazu krocza? W internecie znalaztam, ze
wystepuje on w niektorych olejkach do masazu krocza, wiec mysle, ze tak ©

Ola_93

Wszedzie mozna przeczytaé, ze masaz krocza rozpoczynamy od 34tc. Czy jezeli cigza jest fizjologiczna
to mozna zaczgé wczesniej? Jesli zaczniemy w 34 tygodniu to zdgzymy przez te 6 tygodni
przygotowac tkanke do porodu, wedtug mnie nie ma sensu zaczynac wczesniej © Natomiast- jesli jest
to kolejny pordd, jest blizna po nacieciu krocza — mozna zacza¢ ja mobilizowac¢ juz od 21 tygodnia
cigzy.

Karolina

Jakie éwiczenia przygotowujgce do porodu moge wykonywac przy skracajacej sie szyjce macicy?
obecnie 34+1 tc. Przepraszam tutaj podchodze sceptycznie do dawania rad w internecie w kontekscie
skracajacej sie szyjki.

Bozena

po cigzy zostat mi olej z wiesiotka. jak teraz moge go wykorzysta¢ ? w internecie jest mnéstwo
zastosowan®© znalaztam m.in., ze mozna go wykorzystac na suchg skére, jako balsam



