POLOZNA JAGODA JURCZYNSKA

Strona internetowa: WWW.POLOZNA-KRAKOW.PL

Facebook: https://www.facebook.com/Po%C5%820% C5%BCna-Jagoda-
Jurczy% C5%84ska-102316434956035

Email: jagoda.jurczynska@gmail.com

Ewelina
Pani Jagodo. W jakiej pozycji nalezy wykonywa¢ masaz krocza? Na plecach, bokiem?

ODP: Krocze masujemy w pozycji pollezacej ze zgieta nogq lub opierajac noge o

stoleczek, wanne czy bidet. Tak naprawde kazda pozycja w ktorej bedzie Pani wygodnie
bedzie odpowiednia :)

Dorota

Od jakiego tygodnia cigzy trzeba masowac krocze?

ODP: Masaz zewnetrzny krocza wykonujemy od 34. tyg. cigzy a wewnetrzny od 36. tyg.
ciazy.

Katarzyna

Czy masowanie Kkrocza nie przyspieszy terminu porodu?

ODP: Odpowiedz zostala udzielona w trakcie spotkania :)

Aneta

A moze by¢ to olejek z wiesiotka?

ODP: Tak, oczywiScie.

Paulina

Czy moma odmowi¢ nacigcia?

ODP: Odpowiedz zostala udzielona w trakcie spotkania :)

Sylwia

Czy jak w pierwszym porodzie bylo naciecie krocza to przy drugim porodzie tez jest duze
prawdopodobienstwo nacinania?

ODP: Odpowiedz zostala udzielona w trakcie spotkania :)

Sylwia
Gdzie mozna znalez¢ informacje jak masowac krocze?
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ODP: Informacja jak masowa¢ krocze zostala udzielona na spotkaniu. Po szczegolowe
informacje zapraszam na stron¢ www.polozna-krakow.pl

Anna
Czy taki olejek ze stodkich migdalow moze my¢ stosowany jako lubrykant?

ODP: Odpowiedz zostala udzielona w trakcie spotkania :)
Patrycja
Masowanie ma si¢ odbywaé na zewnatrz ? Jak to dokladnie wykona¢ ?

ODP: Informacja jak masowaé Kkrocze zostala udzielona na spotkaniu. Po szczegélowe
informacje zapraszam na strone¢ \WWwv.polozna-krakow.pl

Sylwia
Poleca Pani jaki§ konkretny olejek z migdalow?

ODP: Ja stosowalam ten konkretny olejek i jestem bardzo zadowolona:
https://horex.pl/kobieta/pielegnacja/wlosy/olejki do wlosow/botanicapharma olej migd
alowy 100 percent czysty do twarzy ciala i wlosow pompka 250 ml.html?gclid=Cj
WKCAjwmv-DBhAMEIWA7XYrdyl2PZvzu75dcJPO68yL vs-

pbaNTYnAKeB OQE6v2ZW3mgawD jlUgbhoCokl QOAVD BwE

Kupilam go w rossmanie :)

Ewelina
A czy mozna zrobi¢ co$ oprocz masazu? Cwiczenia rozciggajace?

ODP: Oprocz masazu na tkanki krocza dobrze dziala po prostu wspolzycie (o ile nie ma
przeciwwskazan od lekarza prowadzacego). W III trymestrze ciazy nie wykonujemy
¢wiczen rozciggajacych tylko rozluzniajace. Warto udaé si¢ na wizyte przygotowujaca
do porodu do fizjoterapeuty uroginekologicznego w celu oceny mi¢$ni dna miednicy.

Jowita
Czy stosowanie tabletek z olejem z wiesiotka ulatwia pordéd SN?
ODP: Stosowanie tabletek z olejkiem z wiesiolka przygotowuje szyjke do porodu. W

zwigzku z tym jesli rozpocznie si¢ akcja skurczowa to poréd powinien przebiec
sprawniej :)

lwona
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Czy jesli planowana jest indukcja porodu na 1-2tyg. przed planowanym terminem to Kiedy
zacza¢ masowac krocze?

ODP: Masaz zewnetrzny krocza wykonujemy od 34. tyg. ciazy a wewnetrzny od 36. tyg.
ciazy.

Sylwia
Czy bedzie mozna napisa¢ konkretne kroki tego masazu co Pani przedstawia?

ODP: MASAZ KROCZA

1) Technika:

a. Nanies olejek na okolice wejscia do pochwy na blone¢ §luzowa wewnatrz (2-3 cm) i
na skore¢ na zewnatrz od ujscia pochwy w kierunku odbytu

b. Najpierw masuj w Srodku — jednym palcem wykonujac ruch w ksztalcie litery U,
uciskajac na tkanki na zewnatrz i ku dolowi na tyle, na ile mozesz to zrobi¢ bez
nieprzyjemnych odczuc

C. Wykonaj kilkana$cie powtorzen a na koniec naci$nij ku dotowi najnizszy punkt
przez kilka sekund — pojawi si¢ pieczenie, ale nie powinno boleé

d. Cala sekwencje powtorz 3 razy

e. Nastepnie masujemy obszar pomiedzy pochwa a odbytem wykonujac okrezne
ruchy dwoma palcami na przemian z delikatnym szczypaniem — chodzi o pobudzanie
krazenia izrelaksowanie mie¢sSni ?

2) Masazprzez mezczyzne:
a. Kobieta jest w pozycji pollezacej oparta o poduszki
b. Masaz wewne¢trzny:

- Wklada kciuk do pierwszego zagiecia do przedsionka pochwy
- Delikatne pulsowanie w dél w strone odbytu

- Wykonuje ruchy w ksztalcie litery U

C. Masazzewnetrzny:

- Mezczyzna uklada keiuk na kroczu

- Masuje kciukiem delikatnie na boki

- Macuje dookola (kilkana$cie ruchow)

- Pulsuje kciukiem w dotl

KAROLINA
Ile razy w tygodniu mozna robi¢ taki masaz?

ODP: Najwiekszg skuteczno$¢ obserwuje sie, jesli masaz jest wykonywany codziennie.

Sylwia
Czy masci dostepne na rynku "ulatwiajace porod" faktycznie pomaga?

ODP: Nie wiem o jakich dokladnie masciach Pani mowi. Prosz¢ o konkretng informacje¢
poprzez formularz kontaktowy na stronie www.polozna-krakow.pl iwtedy bede w stanie
szczegOlowo odpowiedzie¢ na to pytanie :)
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Anna
Czy to prawda, ze dobrze stosowa¢ podkiady z wit ate lub z olejku rycynowego tuz przed
porodem Zeby bardziej uelastyczni¢ krocze? Jeslh tak to od kiedy zaczac?

ODP: Wit. A+E ma dzialanie odzywcze, wiec jak najbardziej mozna doda¢ Kkilka kropli
do olejku ze slodkich migdalow na dlon w celu wykonania masazu krocza.

Katarzyna
W trzech seriach, czyli 3 serie pol5 razy czy 15 ruchow podzelone po 5?

ODP: 15 ruchow kazdej techniki (literka U, koleczka, pulsacyjny ruch) to jedna seria.
Seri¢ powtarzamy 3 razy :)

Sylwia
Czy od 34 tc masowa¢ krocze codziennie az do porodu?

ODP: Masaz zewnetrzny krocza wykonujemy od 34. tyg. ciazy az do dnia porodu :)

Magdalena
Czy masaz krocza pomoze zapobiec rowniez peknigciu krocza?

ODP: Masaz krocza zwieksza szanse na unikni¢cie naciecia krocza o ok 18-20%o.

Sylwia
Czy przed samym porodem tez warto masowac krocze ?

ODP: Jak najbardziej. Jeslinie zaczelySmy Kkilka tygodni wcze$niej to zawsze jest dobry
czas, zeby zaczac :)

Ewa
Kiedy brzuch po porodze bedzie przypominat ten z przed porodem i co mozna robi¢ jak
szybko aby wrocit jak najszybciej?

ODP: To jest bardzo indywidualna sprawa. Niestety nie ma reguly, u kazdej kobiety jest
inaczej. W celu omowienia ¢wiczen warto skonsultowaé sie z fizjoterapeuta uro-
ginekologicznym.

Marlena
Czy masowa¢ do konca cigzy? np. po odejsciu czopa?

ODP: Tak, po odejSciu czopa Sluzowego réwniez mozna masowaé krocze. Natomiast nie
zaleca si¢ masazu po odplyni¢ciu wod plodowych.



Anna
Czy herbata z liSci z malin pomaga na elastyczno$¢ krocza? od kiedy 1 w jakich ilosciach
stosowac?

ODP: Stosowanie herbatki z liSci malin przygotowuje szyjke do porodu. W zwigzku z
tym jesli rozpocznie si¢ akcja skurczowa to poréd powinien przebiec sprawniej :) -
Mozna zaczaé pi¢ okolo 4 tygodnie przed terminem porodu. 3 -4 lyzki suszu nalezy
zala¢ 0,5 litra wody i gotuj par¢ minut. Warto pi¢ 3 razy dziennie, do konca cigzy.

Monika

Jezeli przy pierwszym porodzie peklam to przy kolejnym jest wieksze ryzyko pekniecia lub
nacigcia krocza?

ODP: Odpowiedz zostala udzielona w trakcie spotkania :)

Anna

Jak postepowac po porodzie z blizng po nacigciu/peknigciu?

ODP: Nalezy si¢ zglosi¢ do fizjoterapeuty uro-ginekologicznego ok. 4-6 tygodni po
porodzie w celu oceny blizny iedukacji na temat mobilizacji blizny po porodzie .

Iwona
Czy przy indukcji sg jakie§ przeciwskazania do masazu?

ODP: Indukcja porodu nie jest przeciwskazaniem do masazu krocza.
llona
Czy moglby Panie podac jeszcze raz szkole online gdzie Pani Jagoda prowadz zajecia?

ODP: Zapraszam serdecznie na stron¢ Wwv.polozna-krakow.pl Tam znajdziecie
Panstwo szczegolowe informacje o szkole rodzenia. W razie pytan prosze¢ o kontakt :)

Iwona
Czyli po 36 masuyjemy juz tylko wewngtrznie czy oba ?

ODP: Po 36. tygodniu ciazy wykonujemy zarowno wewnetrzny jak i zewnetrzny masaz
krocza.
Paulina

Lepsze nacigcie krocza czy samoistne pekniecie?

ODP: Pe¢kni¢te tkanki goja si¢ szybciej niz naciete.
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Agnieszka

Ostatnio moja ginekolog odradzita masaz krocza dlatego ze jej pacjentki po porodzie krocze
jest zbyt ,,naciggniete" 1 pozniej musi robi¢ zwezajace zabiegi plastyczne...Bardzo mnie to
zdziwilo ... Co Pani o tym mysli Pani Jagodo?

ODP: Celem masazu jest poprawne ukrwienie i uelastycznienie tkanek krocza oraz ich
rozluznienie a nie ich mechaniczne rozciagniecie, wiec nie nalezy robi¢ niczego na sile
Ewelina

Ile cm moze mie¢ takie nacigcie?

ODP: To jest bardzo indywidualna kwestia, zazwyczaj ok 2 cm.

Marzena
Olejek ze stodkich migdatow rafinowany czy nie? Widzialam, Ze sg takie i takie [

ODP: Olejek nierafinowany nie zostal poddany dodatkowemu oczyszczaniu, dlatego tez
ma o wiele wi¢cej cennych wlasciwosci. Jednak ze wzgledu na wysokie stezenie
substancji w nich zawartych, moga mie¢ dzialanie drazniace skore alergiczng. Biorac
pod uwage zaréwno zalety jak i wady mysle, ze dobrym wyborem bedzie olejek ze
slodkich migdaléow rafinowany.

Izabela
Czy po masowaniu krocza olejkiem konieczne jest umycie po kazdym masazu?

ODP: Nie ma takiej koniecznosci.



