1. Jak dtugo trwa krwawienie po porodzie? Co powinno Nas zaniepokoic¢?

Krwawienie trwa ok. 4-6 tyg, czasami moze krécej jezeli macica byta tyzeczkowana.
Natomiast jest to bardzo indywidualne. Jesli chodzi o to, co powinno nas zaniepokoi¢ w tej
kwestii to na pewno sg to: zapach wydzieliny (czy jest on brzydki, taki gnilny, zepsuty), czy
sg brzydkie skrzepy; intensywnosc¢ krwawienia (jego nagte ustanie po 1-2 tyg bgdz nagte
zwiekszenie intensywnosci gdy juz byto mniej w pozniejszych tygodniach), kolor krwawienia
(czyli nagle staje sie jasnoczerwone choc juz byto ciemniejsze lub bardziej zétte). Wtedy
warto skontaktowac sie ze swojg potozng srodowiskowg i lekarzem ginekologiem.

2. lle trwajg odchody popotogowe?
Okoto 4-6 tygodni.

3. Jakich kosmetykow do higieny intymnej najlepiej uzywac po samym porodzie i

pozniej w potogu?

Najlepiej uzywac kosmetykdw, ktére stosowatas jeszcze w cigzy i ktére sg dla Ciebie ok. Na
pewno warto zrezygnowac z mocno zapachowych produktéw, dobrze postawic¢ na jak
najbardziej naturalne, delikatne produkty, ktére bedg wspiera¢ utrzymywanie odpowiedniego
PH tych okolic.

4. lle kosztuje pomoc douli, czy NFZ réowniez jakos refunduje takg ustuge?

NFZ nie refunduje ustug douli, jest to ustuga prywatna. Koszt jest zalezny od danej douli i
zalezy od zakresu ustugi (czy to tylko jedno spotkanie, kilka spotkan czy tzw. pakiet
porodowy), doswiadczenia douli, lokalizacji. Warto pyta¢ doule ktérej wsparciem jestesmy
zainteresowani, niektére doule majg cenniki dostepne na stronach czy na swoich social
mediach.

5. Jak dtugo nalezy sie podmywac po nacieciu krocza i co w przypadku, gdy nie jest to
mozliwe, gdy nie jestesmy w odmu? Co wtedy pani poleca robié¢?

Bez wzgledu czy byto nacigcie krocza, czy tez nie - warto podmywac sie przez caty potdg ze
wzgledu na higiene okolic intymnych i krwawienie po porodzie (po potogu oczywiscie
réwniez dbamy o higiene okolic intymnych).

Jezeli nie jestesSmy w domu, to zwykle réwniez jest to mozliwe - w szpitalu sg dostepne
tazienki. A jesli jesteSmy poza domem tzn na spacerze - mozna zastosowac np.butelke z
dziubkiem by lekko podmy¢ te okolice, ewentualnie awaryjnie chusteczki do okolic
intymnych (np takie z YourKaya, chodzi o to by byty one jak najbardziej neutralne -
pamietajac ze to jest na sytuacje awaryjne wtasnie). Ogdlnie jednak najlepiej podmywac
biezacg woda.

6. Jak wyglgda ponowne zszycie krocza w przypadku rozejscia, kiedy najszybciej mozna
je zrobic? | jak nalezy wtedy o nie dbac?

Jezeli widzisz objawy zakazenia rany: silny, pulsujgcy bél w okolicy naciecia; nieprzyjemny
zapach, stany ropne, zaczerwienie, obrzek a nawet gorgczka - nalezy skontaktowac sie z
potozng srodowiskowg (ktdra w czasie wizyt patronazowych powinna obejrze¢ krocze) i
lekarzem ginekologiem. W razie podejrzenia mozna uda¢ sie do szpitala gdzie byt pordd,
powinni wtedy zbadac i da¢ zalecenia co do dalszego postepowania. Czasami drobne
rozejscia nie wymagajg ponownego szycia.



Jesli chodzi o dbanie, to tak jak zawsze: wietrzenie, odpowiednia bielizna, unikanie
przecigzania miesni dna miednicy (siadanie, dtugie stanie/chodzenie; parcie na toalecie - tu
warto mie¢ stotek pod stopy). Mozna stosowac tez oktady z kory debu.

7. Czego na pewno nie robi¢ w potogu, czym moge sobie definitywnie zaszkodzi¢?

Na pewno w potogu nie warto dzwiga¢ zwtaszcza rzeczy ciezszych niz nasze dziecko (jest
to szczegodlnie wazne po cesarskim cieciu!). Nie warto réwniez wspotzy¢, stosowac
tampondw (chodzi o krwawienie), nie chodzi¢ na basen. Warto takze wstrzymac sie z
aktywnoscig fizyczng - takg bardziej wyczynowg (jak sitownia, bieganie, crossfit etc). Nie
warto réwniez stosowaé paséw poporodowych (ostabiajg miesnie brzucha; chyba ze pozwoli
wam wasza fizjoterapeutka) czy uzywac takich poduszek z dziurkg do siedzenia - obcigzajg
miesnie dna miednicy. Nie warto wykonywac rowniez tzw. irygacji pochwy (i poza potogiem
rowniez).

8. Czy caly potdg powinnam leze¢, odpoczywacé? Chetnie wysztabym na krétki spacer

Na pewno warto chociaz czes$¢ potogu polezec¢, Nie chodzi tu o przykucie do tézka ;) Mozna
pochodzi¢ po domu, po ogrodzie czy wyjs¢ na krotki spacer jesli czujesz sie na sitach. Jest
takie powiedzenie: 2 tyg w tozku, 2 tyg na tézku, 2 tyg przy t6zku. Mozna to oczywiscie
skréci¢ na np. zamiast 2 tyg - 5 dni. Chodzi ogolnie o to, by byt czas na regeneracje,
wietrzenie krocza, rozkrecenie laktacji, dojscie miesni dna miednicy do siebie. Natomiast
lekki ruch rowniez jest wskazany - chodzenie, lekkie ¢wiczenia ruchowo-oddechowe (ktore
moze pokazac fizjoterapeutka uroginekologiczna choéby) sg rowniez wskazane w tym
czasie jako profilaktyka przeciwzakrzepowa. Na pewno nie warto sie przecigza¢ i chodzi¢ juz
w pierwszych dniach na dtugie spacery ale na takie krotkie jesli bedziesz czué sie na sitach i
dobrze to zrobi tez na Twojg gtowe - pewnie. Warto jedynie ograniczy¢ dtugie stanie czy
siedzenie (obcigza miesnie dna miednicy ostabione po porodzie i na koniec dnia moze
dawac znad).

9. Czy Lactacyd plus jest odpowiedni do higieny intymnej?

Tu warto sprawdzi¢ sktad produktu, jego pH, czy ma dodatki zapachowe etc a takze czy
stosowanie go u Ciebie nie powoduje jakichs dolegliwosci, reakcji alergicznych. Jezeli nie a
sktad Ci odpowiada oraz nie naduzywa sie produktu (dotyczy to kazdego ptynu do higieny
intymnej) to mozna go uzywac. Jest to Twoja decyzja. :)

10. Czy jest jakie$ stowarzyszenie doul? Miejsce, w ktéorym bede mogta sprawdzic¢, jakie
doule sg w moim miescie?

Tak, sg w Polsce dwa doulowe stowarzyszenia: Stowarzyszenie Doula w Polsce oraz
Stowarzyszenie Dobre Doule. Oba stowarzyszenia majg strony gdzie mozna znalez¢ ich
czionkinie, na stronie Stowarzyszenia Doula w Polsce jest tzw. wyszukiwarka doul gdzie
mozna znalez¢ doule po wojewodztwie, tym jaki zakres wsparcia Cie interesuje (cigza,
pordd, potdg, laktacja). Wyszukiwarka jest dostepna tutaj: Znajdz doule dla siebie -
Stowarzyszenie DOULA w Polsce



https://www.doula.org.pl/o-douli/znajdz-doule-dla-siebie
https://www.doula.org.pl/o-douli/znajdz-doule-dla-siebie

