Dane kontaktowe

www fizjoterapiakielce.com

https ://www.facebook.comffizjoterapiakielce

Tel. 501-017-490
kontakt@fizjoterapikielce.com

Gabinet

Fizjoterapia Maciej Stachurski
Klonowa 67/108

Kielce

Paulina

Jak dba¢ o blizng po cesarskim cigciu?

W okresie gojenia nalezy dbac, by byla sucha i miala dostep powietrza, po 6-8 tygodniach
mozna rozpoczaé terapie blizny. Zaleznie od stanu mozemy stosowa¢ mobilizacje, masaz,
taping, czy nawet iglowanie blizny. Popularne jest stosowanie masci na blizny. W pierwszym
okresie polecam masci wspomagajace gojeni (np. na bazie wyciggu z cebuli, pdzniej masci
heparynowe, a na koniec masci wygltadzajace skore — najczesciej silikonowe).

Aga

Kiedy jest potrzebny mi fizjoterapeuta?

Istnieje tak wiele sposobOw, na jakie fizjoterapeuta moze pomdc kobiecie w cigzy 1 po cigzy,
ze trudno jest wyczerpujaco odpowiedzie¢ na takie pytanie. Pozwolg sobie wymieni¢ takie
przypadlosci jak: nietrzymanie moczu, bole kregostupa, blizny po cesarskim cigciu 1 nacigciu
krocza, bole miednicy, rozejscie spojenia tonowego, obrzgki limfatyczne, porazenia
nerwowe, rozejScie migsni prostych, twardniejace brzuchy, bolesne miesigczKi 1 wiele innych.

Monika
Czy przez zaczgciem ¢wiczen powinnam iS¢ na konsultacje?
Tak, zeby mie¢ pewnos¢, ze nie zrobisz sobie krzywdy niewlasciwym rodzajem aktywnos$ci.

Aleksandra

Czy poziome ustawienie kosci krzyzowej moze utrudniaé¢ te 9 miesigcy cigzy 1 porod? Jak
mozna sobie pomdc?

Moze. W takim przypadku warto by¢ pod kontrola fizjoterapeuty przez calg cigze, by w
odpowiednim momencie wdrozy¢ rehabilitacje.

Magdalena

Czy rozejscie pojawia si¢ u kazdej kobiety? Kiedy najlepiej udac si¢ na kontrole tego i kiedy
moze by¢ juz za pdzmno?

Fizjologiczne rozejscie jest naturalne, na kontrole nalezy udac si¢, gdy niepokoi Panig ksztalt
brzucha, bdl w okolicy pepka lub ,znikniecie pegpka”.

Za pbémo jest gdy kresa rozciggnie si¢ za bardzo 1 peknie.
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Monika

Od kiedy mozna mobilizowa¢ blizng po porodzie sn po pgknieciu?

Mozna, a nawet trzeba. Blizna po na cieciu krocza, tak jak kazda blizna w naszym organizmie
powinna by¢ rehabilitowana.

Magda& Pawel

Jak pozna¢ po urodzeniu dziecka ze co$ nieprawidtowego si¢ dzieje z moim cialem? jakie
objawy powinny mnie zaniepokoic¢?

Kazdy z nas zna swoje cialo na tyle, Ze na ogol doskonale rozpoznaje wszelkie sygnaty
alarmowe (cho¢ najczgsciej je ignoruje ©). Oprocz wszelkich objawdéw bolowych, na pewno
warto zwroci¢ uwage na gojenie si¢ ran/powstawanie blizn, ksztalt brzucha, nietrzymanie
moczu, obrzeki itd.

Aleksandra

Krecenie hula hop po porodzie jest ok? Czy nie jest wskazane?

Jak z kazdym rodzajem aktywnos$ci, taki i w tym przypadku zalecalbym wstrzemigzliwos$c¢.
Kazde ¢wiczenie wykonane nieprawidlowo moze zaskoczyc.

Krzysztof

Czy w zaawansowanej cigzy tez zona moze zauwazyC?

?777?

Jesli pytanie dotyczy rozejscia migsni prostych, to tak, mozna je zaobserwowaé w
zaawansowanej Ciazy.

Magda

Rozejscie kresy bialej nastepuje po porodzie? Czy moze by¢ jeszcze przed porodem?

Moze by¢ juz przed. Fizjoterapia rozejscia, rozpoczeta w cigzy, przynosi duzo lepsze rezulaty,
niz tylko pocigzowa.

Marta

Czy takie rozejscie czgsto si¢ pojawia? Jak temu zapobiec?

Z mojego punktu widzenia nawet bardzo czesto, bo gros pacjentek z tym problemem trafia do
mojego gabinetu. Warto przyj$¢ na kompleksowa kontrole brzucha (manualna iprzy pomocy
USG) juz w cigzy.

Agata

Czy jak jestem parg lat po ciazy ciagle moge udac si¢ na wizytg?

OczywiScie. Nasz organizm nie wie, ze ma jaki§ okreslony czas na regeneracj¢ 1 czasem,
nawet po kilku latach rehabilitacja potrafi przynies¢ efekty, cho¢ najczesciej, nie tak
spektakularne jak tuz po porodzie.

an
Czy mozmma jako$ sprawdzi¢ czy powstaly zrosty po CC?



Tak, ale tylko te ,plytko ulokowane”, czyli w obrgbie skory, tkanki podskornej 1 powigzi
(metody manualne). Te glebiej ukryte mozna probowac znalezé przy pomocy USG, choé nie
zawsze s dobrze widoczne.

Malgorzata

Kiedy wiemy ze mamy rozej$cie mig$nia brzucha?

Kiedy lekarz lub fizjoterapeuta przeprowadzi pehg diagnostyke (obserwacyjnie, manualnie 1
przy pomocy USG) i to stwierdzi. Na podstawie samodzielnego badania — palpacyjnego
badania brzucha przy napigtych mig$niach —mozemy tylko podejrzewac, ze wystepuje.

Agnieszka

Do kiedy blizna po cc powinna si¢ wygoi¢?

Trwale zamknigcie 1 zrosnigcie blizny powinno nastapi¢ do 3 miesigcy po porodze, choc
proces jej calkowitej ,przebudowy” moze trwa¢ nawet rok lub dwa.

Paulina
Co moze by¢ przyczyng powigkszonego jajnika? Jak sobie pomoc?
To jest pytanie do ginekologa.

Katarzyna

Kiedy i$¢ po porodzie do fizjoterapeuty uroginekologicznego? Kiedy po porodzie sn a kiedy
po cc?

Kiedy wystapi ktorykolwiek z objawow wymienionych wczesniej. Rodzaj porodu nie ma
znaczenia.

Iwona

A jak dbac o blizng po nacigciu krocza?
Malgorzata

Jak dba¢ o blizng po nacieciu / pgknigciu krocza?

Zasadniczo tak, jak o kazda inng. Nalezy pamictaé, ze z uwagi na wilgotno$¢ Srodowiska
wewnatrz 1 w okolicach pochwy warto wystawia¢ ja na nadzialanie powietrza tak czesto jak
to tylko mozliwe. W przypadku takiej blizny wazne jest by skorzysta¢ z pomocy
fizjoterapeuty, gdyz mozliwosci samodzielnej mobilizacji/masazu tej blizny sg ograniczone.

Marta

Czy blizna po nacigciu Krocza réwniez moze spowodowac bole?

Tak. Bardzo czgsto je powoduje. Niestety duza grupa kobiet krgpuje si¢ rehabilitacji w tak
intymnych miejscach i niepotrzebnie cierpi. Dolegliwos$ci zwigzane z nacieciem krocza
potrafig trwa¢ nawet latami, powodujac bodl przy wspolzyciu lub nawet je uniemozliwiajac.



an -

Odnosnie tych trzech masci, 0 ktorych Pan powiedzial - czy moze Pan powiedzie¢ do mniej
wiecej jakie czasu ktorg stosujemy?

Nie ma jakichs sztywnych ram czasowych. Gdzybym miat si¢ pokusi¢ o ich nakreslenie, to
wygladatyby mniej wigcej tak:

Cebulowa 0-3miesigce, heparynowa 3-6 miesigcy, sylikonowa 6- do roku.

Agnieszka
Czy taiping blizny po cc jest skuteczny?
Tak, bardzo.

Katarzyna

Czy na sam koniec cigzy w 37t, warto is¢ do fizjoterapeuty uroginekologiczna? Czy juz
odpusci¢ i dopiero po?

Zalezy od problemu jaki Pani dolega, ale im wczesniej tym lepie;.

Magda& Pawel

A jak dbac¢ o blizny po porodzie naturalnym? co uzywaé do higieny intymnej? a co do
przemywania rany/blizny? jakie ptyny/kremy pan poleca? jestem przed zakupami wigc kazda
rada specjalisty jest dla mnie cenna :-)

Chyba lepszym adresatem takiego pytania bylaby do$wiadczona polozna. ©

Milena

Czy jesli zacznie si¢ pracowaé z blizna krocza po roku po porodzie, to czy nie za poézmno?
Jeshi bol wystepuje nawet kilka lat po porodze, to warto wybra¢ si¢ do fizjoterapeuty, by
chociaz zmniejszy¢ jego mtensywnos¢. W rok po porodzie jest duza szansa na calkowite

pozbycie si¢ problemu.

Magdalena

Czy bol w miejscu blizny po nacigciu krocza po 2 latach od porodu jest powodem do
niepokoju?

Tak, zdecydowanie. Nalezy poddac taka blizng weryfikacji specjalisty.

Katarzyna

Co robi¢ jesli na koniec cigzy pojawi sie nietrzymanie moczu? Czy cos da si¢ wtedy zrobi¢?
W takiej sytuacji najczesciej doradzam ,przemeczenie si¢” z problemem do konca cigzy 1
wizyte u fizjoterapeuty zaraz po pologu.

Katarzyna

lle czasu moze bolec krocze po porodzie sn, i jest to normalne. Od kiedy jest za diugo i nalezy
zacza¢ dziala¢?

Trudno jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie. Najskuteczniej dziala si¢ z blizng w
okresie od okolo 6-8 tygodni do pot roku po porodze, cho¢ wielokrotnie przyjmowalem



pacjentki juz dwa tygodnie po porodzie, bo bol nie pozwalal im normalnie usigs¢. Jesh bol
wystepuje nawet kilka lat po porodzie, to warto wybra¢ si¢ do fizjoterapeuty, by chociaz
zmniejszy¢ jego intensywnosc.

Magda& Pawel

Czy moma si¢ przygotowaé do porodu aby latwiej go przejs¢? pytanie dotyczy olejkow /
kreméw do masazu korcza - czy to faktycznie pomaga? czy masaz powinien by¢
wykonywany codziennie? i od ktorego tygodnia Cigzy?

Mozna. Prawidlowy masaz krocza bardzo pomaga. Ja preferuj¢ stosowanie go od 33-35
tygodnia cigzy mniej wigcej raz w tygodniu (moim zdaniem wystarczajaco). Jesh chodz o
kremy, to ja stosuje zwyczajny zel do USG. Znakomite efekty przynosi stosowanie masazu
razem z codziennymi ¢wiczeniami rozluzniajagcymi migsnie dna miednicy.

Monika

Bol spojenia fonowego (tej kosci z przodu) podczas chodzenia wstawania lub proby mocnego
zlaczenia ndg. jak sobie z tym poradzi€? Czy z takimi dolegliwo$ciami mozliwe jest porod
naturalny? Czy skakanie na pilce pomaga w tym? Dodatkowo bdle w okolicy ledzwiowe;j?
Skakanie na pilce odradzam. Jesl bol spojenia polaczony jest z bolami okolicy ledzwiowej, to
przyczyny szukalbym w okolicy stawow krzyzowo — ledzwiowych (te z tyln miednicy, po
obu stronach kosci krzyzowej). W takim przypadku niezbedna jest konsultacja z
fizjoterapeuty.

Magda& Pawel
Czy zele polozmicze do uzycia przed porodem faktycznie pomagaja ? Czy to zbedny wydatek?
Nie wiem. Nie stosuje tego typu specyfikow. Jako lubrykant stosuje tylko zel do USG.

Katarzyna

Czy warto kupi¢ aparat elle tens z opcja tez na ¢wiczenia dna miednicy?

TENS lepiej wypozyczy¢. Wyjdzie taniej ©.Co do ¢wiczen, to nie zalecam ¢wiczen bez
konsultacji ze specjalista.

Malgorzata

Jak prawidlowo siada¢ / wstawaé po nacigciu krocza?

Najlepiej wstawac z lezenia przez uloZenie si¢ na brzuchu, przejscie do pozycji ,ha
czworaka” 1 schodzenie bokiem z t67Zka. Tylko taki sposdb sprawia, ze krocze w zadnej
pozycji nie jest uciSnigte.

Katarzyna

Czy po porodzie najlepiej jak najwiccej leze¢? Pod katem migéni i narzadow rodnych zgby
wrocily do siebie©? Slyszalam ze tak, wowczas rower i dlugie bardzo spacery chyba lepiej
odpuscic? pytanie czy tak i jak dlugo?

Kobieta po porodzie nic ma czasu leze¢ ©. Mam dwojke dzieci i wiem co mowie. Jesli chodz
o powrot do aktywnoS$ci to spacery sa najbezpieczniejsza forma 1 nalezy jak najwiecej chodzi¢
na spacer. Co do roweru, to mozna jezdz¢, gdy tylko fizjoterapeuta da zelone $wiatlo.



Iwona

To jakie ¢wiczenia na migsnie brzucha?

Poczatkowo tylko ¢wiczenia migsni glebokich. Z czasem mozna rozszerza¢ ilo$c¢ i
mtensywnos¢ ¢wiczen, ale pod kontrola specjalisty.

lwona

Jak wstawa¢ W cigzy? Zwlaszcza zaawansowanej, bo teraz to juz ze wszystkim cigzko.
Wstawac¢ z 16zka powinno si¢ z pozycji lezacej na boku. Nalezy jednocze$nie spusci¢ z tozka
obie nogi i odepchng¢ si¢ rekami. Polecam filmiki instruktazowe z Internetu. Mozna je
znalezé nawet na moim profilu na fo.

Katarzyna

Czy majtki uciskowe brzuch sa dobre po porodzie? | leczenie na brzuchu.

Nie. Takie rozwigzania jak pasy poporodowe, czy majtki uciskowe sztucznie podnosza
ciSnienie wewnatrz jamy brzusznej i1 mogg powodowac rozcigganie migsni dna miednicy a w
konsekwencji nawet obnizenie narzadéw rodnych.

Ewa
Kiedy mozna zacza¢ jezdzic na rowerze po porodzie?
Kiedy pozwoli na to fizjoterapeuta, po dokifadnym badaniu.

Krzysztof
Czy wizyty sa refundowane z nfz?
Nie.

Magdalena

Czy ciggle bici na nogach jako$ negatywnie wplywa na kobiete?

Nie. Grozne jest dzwiganie, napinanie brzucha itd. Kregostup natomiast, nie lubi pozycji
siedzgce;.

Katarzyna
A leczenie na brzuchu po porodzie?
Smialo. Mozna nawet od pierwszej doby. Bardziej obawialbym si¢ o bdl piersi w tej pozyciji.



