Iza
Czy warto uprawiaC sex w cigzy?

Jezeli oboje odczuwacie takg potrzebe, to mysle, ze warto.

Seks moze jeszcze bardziej zblizy¢ Was do siebie, pogtebi¢ Waszg relacje, otworzy¢ na
nowe doznania.

Mysle, ze najwazniejsze jest to, aby nie robi¢ niczego wbrew sobie.

Jezeli z jakich$ powodow chcesz zrezygnowac ze stosunkow, czy zmienic ich czestotliwosé,
to dobrze jest porozmawia¢ o tym ze swoim partnerem. Dzieki rozmowie mozecie otworzy¢
sie np. na inne mozliwos$ci zblizen niz seks penetracyjny.

Monika
Czy sa jakie$ przeciwskazania do uprawiania sexu w cigzy?

Zazwyczaij, jezeli cigza przebiega prawidtowo, to nic nie stoi na przeszkodzie, aby uprawia¢
seks.

Czasem pojawiajg sie przestanki medyczne i wtedy przeciwskazaniem jest np. niewydolnos¢
szyjki macicy, ktéra moze przyczyni¢ sie do poronienia bgdz tez porodu przedwczesnego.
Lekarz prowadzacy cigze moze zaleci¢ wtedy wstrzemiezliwos¢ seksualna.

Zawsze warto, jest zapytac lekarza, czy nie widzi przeciwwskazan, aby$cie mogli wspotzyé.
Z psychologicznego punktu widzenia natomiast jezeli oboje macie takg potrzebe to jg
zaspokajajcie. ;)

Kasia
Czy to prawda ze na koniec cigzy uprawianie sexu moze wplyng na przyspieszenie porodu?

Tu zdania sg podzielone.

Faktem jest, ze:

1. Sperma posiada prostaglandyny, ktére mogg powodowac szybsze dojrzewanie szyjki
macicy oraz wspomagac jej skurcze.

2. Kobiecy orgazm wigze sie z oksytocyng, ktdra wptywa na skurcze macicy.

3. Niektore kobiety twierdza, ze uprawiaty seks pod koniec cigzy i w niedtugim czasie
rozpoczat sie porod.

4. Inne kobiety uprawiaty seks pod koniec cigzy i nie przyspieszyto to porodu.

5. Lekarze czesto zalecajg seks w okresie zblizajgcego sie rozwigzania w my$| zasady ,ha
pewno nie zaszkodzi, a moze pomoze”.

6. Seks moze dziata¢ relaksujgco i odprezajgco, co moze pozytywnie wptyngé na Mame a
tym samym na Dziecko.

Mama.Maksia
Czy sa jakie$ zakazane pozycje w cigzy?

Osobiscie nie znam zadnych rekomendowanych albo zakazanych pozycji w cigzy. Mysle, ze
warto, jest tu zadbac o to, aby kobiecie byto wygodnie. Przy doborze pozycji zwrdccie
uwage, aby jej brzuch nie byt ucisniety. Jezeli poczujecie jaki$ dyskomfort, sprobujcie czegos
innego. Seks nie moze bole¢. Warto wiec poprébowacé réznych pozycji i sprawdzié, ktéra
najlepiej Wam stuzy.



Wiktoria

Moj maz to ostatnio boi si¢ wgl jakichkolwiek zblizen. Jak mu wytlumaczy¢, ze nic nie zrobi
dziecku ?

Mama.Maksia

Jak przekona¢ meza do uprawiania sexu w cigzy? Mowi ze si¢ boi ze mocze zrobi¢ krzywde
Mama.Maksia

Jak uspokoi¢ mega ktory ma obawy do wspotzycia podczas trwania cigzy?

Nie wiem czego, do tej pory prébowatas, wiec trudno mi sie odnie$¢. Mysle jednak, ze na
pewno spokojna rozmowa o tym, czego doktadnie boi sie Twéj maz i proba zrozumienia jego
leku moze by¢é pomocna. Postaraj sie go spokojnie wystuchac¢ i nie bagatelizowaé jego obaw.
Z tego, co piszesz (nie wiem, czy trafnie, aczkolwiek) zaryzykuje stwierdzenie, ze Twoj magz
musi by¢ bardzo troskliwy i odpowiedzialny. Jezeli tez tak uwazasz, to moze warto, abys mu
o tym powiedziata np. ,Stysze, ze bardzo sie martwisz o Nasze Dziecko i czujesz sie za nie
odpowiedzialny, to nic dziwnego, dla Ciebie jest to réwniez nowa sytuacja”. Kiedy juz
zaopiekujesz sie jego emocjami, pozwalajgc na to, aby wypowiedziat co mysli i czuje w tej
sytuacji. Powiedz tez, jak Ty to odbierasz, co czujesz, kiedy on odmawia tych zblizen, co
doktadnie jest dla Ciebie wazne w tej sytuacji, czego potrzebujesz. Moze uda Wam sie
znalez¢ jaki$ kompromis?

Zastanéwcie sie, czy musi to by¢ seks penetracyjny? A moze sprébujecie innych pieszczot,
ktére zaspokojg Wasze potrzeby?

W tym wszystkim najwazniejsza jest Wasza otwartoS¢ na zmiane.

Moze w trakcie rozmowy dowiesz sie, czego doktadnie sie boi i tu bedzie rozwigzanie.

Jezeli prowadzisz cigze u lekarza, ktéremu ufasz, to mozesz zapytaé meza, czy nie chciatby
z Tobg udac na wizyte kontrolng, podczas ktorej porozmawiacie z lekarzem prowadzgcym, o
tym czy mozecie by¢ aktywni seksualnie. Lekarz moze wyttumaczy¢ Wam, ze Dziecko jest
bardzo dobrze chronione i stosunek penetracyjny nie jest dla niego zagrozeniem. Moze tez
zgodzi sie pokaza¢ Wam podczas Usg, jak to wyglada.

Mozesz np. wpisa¢ w google ,seks w cigzy a dziecko” i w zaktadce grafika bedzie przekrgj,
na ktérym wskazane bedzie, gdzie znajduje sie Dziecko, a gdzie penis podczas stosunku.
Moze to go uspokoi.

To tylko przyktadowe wskazdwki, nie wiem, czy bedg dla Was uzyteczne.

Ja z reguly nie daje rad- nie taka jest moja rola, a na drugg osobe zawsze patrze bardzo
indywidualnie podczas wspotpracy na terapii.

Tutaj nie ma na to przestrzeni, takze tylko tyle moge zasugerowad.

Zawsze tez mozecie zapiac sie na terapie, aby popracowac nad tym tematem. Moze byc to
seksuolog albo nawet Terapeuta pracujgcy w Podejsciu Skoncentrowanym na
Rozwigzaniach, w ktérym tez ja pracuje.

Mama.Maksia
Czy jesli cigza jest zagrozona mozna uprawiac Sex?

Z tego, co mi wiadomo, jezeli cigza przebiega prawidtowo, to mozna kontynuowac swoje
zycie seksualne. W momencie, kiedy cigza jest zagrozona zazwyczaj lekarz prowadzacy
cigze, zaleca, aby wstrzymac sie z uprawianiem seksu.

Kazdy przypadek jest jednak bardzo indywidualny tak wiec trudno odniesc¢ sie w tym
momencie do ogotu. Najlepiej zapyta¢ swojego lekarza. Jezeli zaleci, aby zaprzesta¢ na jaki$
czas stosunkow seksualnych, to mozna dopyta¢ czy ma na mysli seks z penetracja, czy
mowi o wszystkich aktywnosciach. By¢ moze jakas aktywnos¢ bedzie mogta byc¢
praktykowana.



Wiktoria
Czy takie wlasnie eksperymenty nie zaszkodza naszemu dziecku? Czy jednak sg jakie$
bezpieczniejsze pozycje czy to nie robi jakiej$ roznicy?

Trudno mi sie odnies¢, bo tez nie wiem jakie eksperymenty masz na mysli. Uwazam jednak,
ze jezeli w trakcie stosunku, jest Ci wygodnie, nic nie uciska Twojego brzucha, stosunek nie
sprawia bdlu, to nic ztego nie powinno sie wydarzy¢. Warto zwrdcié na to uwage, abys Ty
dobrze sie czuta w pozycjach, jakie bedziecie wybieraé.

Najwazniejsze, aby ta pozycja byta dobra dla Was, abyscie czuli, ze wszystko jest ok i sie nie
stresowali.

Mama.Maksia
Czy podczas cigzy mozng uzywa srodkoéw nawilzajacych?

Tak. Mysle, ze bezpiecznym rozwigzaniem mogqg okazac sie lubrykanty na bazie wody.
Ze wzgledu na zmiany hormonalne moze pojawic¢ sie suchos¢ pochwy. Nie jest to wtedy
zwigzane z brakiem podniecenia tylko z procesami, jakie w cigzy zachodzg w Twoim ciele.
Warto sie wiec wspomac, aby unikngé dyskomfortu bgdz nawet infekgji.

Jezeli wystepuje u Ciebie suchosé pochwy, to zawsze warto, jest powiedzie¢ o tym
lekarzowi. Czasem to moze by¢ np. poczatek infekcji, ktdrg réwniez w cigzy trzeba leczyc.

Marta
Czy podczas cigzy libido moze spas¢ ?

Moze. To zdarza sie dos¢ czesto i jest to naturalne. W trakcie cigzy moze sie tez ono
zmieniaé, teraz mozesz np. w ogole nie odczuwac popedu seksualnego, ale moze sie to za
chwile diametralnie zmieni¢. Moze, ale nie musi. Jest to sprawa bardzo indywidualna.

To normalne.

Wiktoria
Czy obawa przed zblizeniem W ciazy jest normalna czy jednak moze to zepsuc relacje ?

Jest normalna. Masz prawo sie ba¢, zaréwno Ty, jak i Twoj partner. Dla Was obojga jest to
zupetnie nowa sytuacja. Zawsze warto, jest rozmawiac¢ i méwi¢ wprost o swoich obawach,
potrzebach itp. Takie rozmowy mogg zapobiec konfliktom, kiedy oboje bedziecie mieli jasng
sytuacje i bedziecie wiedziec¢, co jest powodem unikania stosunku.

Wiktoria
Czy zblizenie po porodzie moze by¢ inne i czy jednak partner odczuwa roéznicg?

Moze by¢ inne i czesto takie jest. Warto jest porozmawia¢ przed zblizeniem po porodzie,
powiedzie¢ o swoich obawach i potrzebach. Zdarza sie, ze partner ma trudnosci z
wprowadzeniem penisa ze wzgledu na to, ze wejscie do pochwy jest wezsze niz przed
porodem. W zwigzku z tym moze zdarzy¢ sie tak, ze pierwsze stosunki bedg polegaty na
tym, aby to sie udato. Potrzebna jest tu delikatnos¢, obserwowanie swoich reakcji oraz
powolne dziatanie. Nic na site. Mozna sobie pomoc lubrykantem na bazie wody w celu
nawilzenia (po porodzie moze pojawi¢ sie suchos¢ pochwy).

Jezeli po porodzie masz blizne, to warto jg mobilizowa¢, pomocna tu moze okazac sie wizyta
u fizjoterapeuty uroginekologicznego. Witasciwie taka wizyta zawsze jest wskazana,
niezaleznie od tego, jakie rodzaju byt to pordd i jak on przebiegt.

Jezeli seks po porodzie sprawia bél, powiedz o tym swojemu lekarzowi bgdz wtasnie
skorzystaj z pomocy fizjoterapeuty uroginekologicznego.

Czy partner bedzie odczuwat réznice? Trudno powiedzie¢. Musisz zapyta¢ swojego, kiedy



juz bedziecie mieli ten pierwszy raz po porodzie za sobg. To kwestia bardzo indywidualna.
Warto o niej rozmawiac.

Hanna
A po porodzie kiedy mozna? jaki jest czas

Lekarze zazwyczaj zalecajg wstrzymanie sie od stosunku do zakonczenia potogu, ktory
konczy sie 6 tygodni po porodzie. Po tym czasie na wizycie kontrolnej, jezeli lekarz nie
bedzie widziat przeciwwskazan, mozna wréci¢ do aktywnosci seksualnej. Warto tez o to
dopytaé. Tak wyglada to z medycznego punktu widzenia. Z psychologicznego natomiast
wtedy kiedy poczujesz sie na to gotowa.

Wiktoria
Czy pod koniec cigzy seks jest bezpieczny ? Partner boi ssie zrobi¢ dziecku krzywde,bo jest
rozwarcie,ale akcji brak 1 on sie boi,se poczuje gtowke

Trudno mi odpowiedziec, bo tutaj pojawia sie sytuacja natury medycznej. Warto wiec
dopytaé o to bezpieczenstwo swojego lekarza prowadzacego.

Techniczne raczej nie mozliwe jest, aby dotknat penisem gtéwki Dziecka. Zawsze tez moze
sprobowac ptytszej penetracji, jezeli to by mu pomogto i zmniejszyto lek.

Mozesz np. wpisaé¢ w google ,seks w cigzy a dziecko” i w zaktadce grafika bedzie przekrd;j,
na ktérym wskazane bedzie, gdzie znajduje sie Dziecko, a gdzie penis podczas stosunku.
Moze to go uspokoi.

Monikal990
Co w przypadku gdy boimy si¢ wspolzy¢ w ciazy, poniewaz dlugo starliSmy si¢ o malenstwo
1 boimy si¢ Zeby mu nie zaszkodzi¢? Mimo tego, ze ginekolog daje zielone $wiatto

To naturalne, Ze sie obawiacie. PrzeszliScie trudng droge.

Zawsze warto, jest o tym porozmawia¢. Rozmowa moze da¢ Wam duzo spokoju, warto, jest
mowic o swoich obawach i potrzebach. Pomysle¢ co jest dla Was teraz wazne, co byscie
chcieli. Moze w trakcie rozmowy okaze sie, ze jest cos, co mogtoby Wam poméc, poczué sie
chociaz troche bezpieczniej. Zastandwcie sig, czy kiedys byta juz jaka$ sytuacja, w ktérej sie
baliscie i czy byto cos, co Wam wtedy pomogto. Moze tym razem to rowniez okazatoby sie
pomocne. Czy rozwazaliscie jakie$ alternatywy? Jezeli seks penetracyjny (tak domniemam)
sprawia najwieksze obawy, to moze sprébowalibyscie innego rodzaju pieszczot, ktére
zaspokoityby Wasze potrzeby.

Nigdy nie wiadomo, ktéra z tych rozméw bedzie tg przetomowa.

Jezeli czujecie, ze potrzebujecie wsparcia, to zgtoscie sie na terapie np. w Podejsciu
Skoncentrowanym na Rozwigzaniach.

Mama.Maksia
Jakie sa mity dotyczace sexu w ciazy?

Szczerze méwic nigdy nie skupiatam na nich swojej uwagi. Z moich doswiadczen wynika, ze
jest to temat na tyle tabu, ze mato sie o nim méwi nawet w kontekscie mitéw.

Moze jedynie co mi sie teraz nasuwa to, ze ,seks w cigzy moze zagraza¢ Dziecku” badz tez
to ,ze mezczyzna podczas penetracji moze dotkng¢ gtéwki Dziecka penisem”.

Jezeli cigza przebiega prawidtowo, to nie ma wskazan, aby zrezygnowac ze swojego zycia
seksualnego. Dziecko jest bardzo dobrze chronione, takze jest to niemozliwe, aby



mezczyzna uderzyt je swoim penisem. Aby méc to sobie lepiej wyobrazi¢ mozna wpisac
w google ,seks w cigzy a dziecko” i w zaktadce grafika bedzie przekroj, na ktérym wskazane
bedzie, gdzie znajduje sie Dziecko, a gdzie penis podczas stosunku.

Miemi
Jakie sg czynniki ktore wptywaja na to kiedy po urodzeniu dziecka mozng zacza¢ wspotzy¢?
czy powinno to nastgpi¢ np dopiero po potogu i wizycie u ginekologa?

Zazwyczaj ginekolog zaleca, aby odczekaé te 6 tygodni potogu, zgtosi¢ sie na wizyte
kontrolng i po badaniu, jezeli wszystko okaze sie w porzadku, to mozna wréci¢ do
wspotzycia.

Warto dopytac¢ lekarza. Organizm potrzebuje tego czasu na regeneracije i wygojenie.
Czasem na wizycie moze okazac¢ sie, ze jeszcze nie do konca wszystko jest tak, jak nalezy i
ginekolog zaleci nam dalszg wstrzemiezliwos¢.

Z psychologicznego punktu widzenia wazne jest, abys byta na to gotowa.

Wiktoria
Czy szczera rozmowa z partnerem zmieni podejscie obojga do zblizen ?

Jezeli bedzie to szczera i otwarta rozmowa i oboje bedziecie mieli przestrzen na to aby
przyja¢ i zaakceptowaé podejscie drugiej strony to jest to dziatanie, ktére moze doprowadzi¢
Was do celu. Wazne jest aby powiedzie¢ o swoich obawach, potrzebach, uczuciach.
Zadbaijcie tez o to aby nikt Wam nie przeszkadzat, abyscie czuli sie jak najbardziej
swobodnie, nigdzie sie nie Spieszyli i mogli sie skupi¢ na rozmowie.

Miemi
Jakie moga pojawi¢ sie roznice w odczuciach w seksie przed i po cigzy? co moze zmienié sie
Z czasem?

To kwestia bardzo indywidualna. Niektorzy mowig, ze nie odczuwajg zadnej roznicy.
Niektore kobiety mowig, ze po porodzie majg lepszy seks niz przed cigza.

Jezeli pojawi sie jakis bol czy dyskomfort podczas stosunku, to warto porozmawiac o tym ze
swoim lekarzem, aby wykluczyt przyczyny medyczne. Dobrze jest tez pdjs¢ do
fizjoterapeuty uroginekologicznego, ktéry moze pomaoc w pracy np. nad mobilizacjg blizny,
wzmocnieniem miesni dna miednicy itp.

Seks nie moze boleé. Jezeli tak jest, to warto poszukac przyczyny, aby moc sobie z nim
poradzic.

Pomocna moze byc¢ rowniez rozmowa z partnerem i mowienie o swoich obawach czy
potrzebach. Pospiech tez nie jest wskazany, jezeli nie czujesz sie gotowa, aby wroci¢ do
aktywnosci seksualnej po porodzie, to poczekaj na odpowiedni dla siebie moment.

Hanna
A s jakies sposoby na "ciasnote" po porodzie?

Warto te sytuacje skonsultowac z ginekologiem by¢é moze u niego w gabinecie znajdziecie
rozwigzanie, co moze by¢ dla Was pomocne.

Fizjoterapeuta urogineologiczny moze zalecic¢ np. rozne ¢wiczenia, ktére mogg pomoc w
takiej sytuacji.

Jezeli jest to czas, w ktérym z medycznego punktu widzenia mozecie rozpoczaé wspotzycie
po porodzie, to mozecie sprébowac uzy¢ lubrykantu na bazie wody, sprébowac sie odprezyc,
nie zapomina¢ o oddychaniu i pomatu rozcigga¢ wejscie do pochwy. Czasem wprowadzenie



penisa do pochwy w catosci moze udac¢ sie dopiero za ktérgs$ proba.
Jezeli oboje jestescie gotowi, to porozmawiajcie o tym i probuijcie.
Nie $pieszcie sie, robcie sobie przerwy.

Ps. Drogie mamy pamietajcie, ze to Wy jestescie ekspertkami od swojego zycia i to Wy znacie swoich
Mezdéw/Partnerdéw najlepiej. Gdy przychodzg jakies trudnosci zastandwcie sie czego juz
probowatyscie. A jezeli to co wiasnie robicie nie dziata to sprébujcie czegos innego. Czasem
rozwigzanie jest blizej niz sie mysli.

Nie bdjcie sie skorzystac¢ z pomocy Terapeuty, jezeli dosztyScie do Sciany w jakiej$ kwestii.

Nigdy nie jest zawsze- wszystko sie zmienia ;)

Wszystkiego co najlepsze <3

Agnieszka tazuk-Godlewska

mail: rozwigzanie.psycholog@gmail.com

blog: https://rozwiazanie.com.pl/

facebook: www.facebook.com/rozwiazanie.psycholog

IG: www.instagram.com/rozwiazanie.psycholog/
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