Tomasz
czy nie trzymanie moczku moze wystapi¢ po cc czy tylko po porodzie naturalnym
Tak moze, odpowiedz udzielona podczas konferencji.

Sonia

Co rozumiemy przez aktywnos$¢? Rozumiem ze ¢wiczeniania skalpela z chodakowska
odpadaja w potodu ale kiedy np mozna chodzi¢ i na jak diugie spacery?

Aktywno$¢ fizyczna po porodzie wdrazana jest stopniowo w zaleznosci od stanu migs$nia
prostego brzucha/rozej$cia mm prostego brzucha oraz stanu mig$ni dna miednicy. WWymagana
jest indywidualna konsultacja poporodowa u fizjoterapeuty.

Ann

czy jesli tylko raz w trakcie pologu zdarzyl mi sie epizod nietrzymania moczu (w ciazy brak
takich problemow), a obecnie mineto juz 4 m-ce , to powinnam si¢ martwic i co$ zrobic/
skonsultrowacé? Dziekuje

We wczesnym okresie pologu nietrzymanie moczu jest w jaki$ sposob normalne, jest to
zwigzane z obrzekiem jaki wystgpuje po porodzie. Jesli w cigzy nie bylo objawow 1 aktualnie
ich nie ma to wszystko jest ok :)

Paula

po oddaniu moczu, gdy odczuwam, ze pgcherz jest juz oprdézniony, mimowolnie czuje, ze
mocz jeszcze ptynie. Czy to normalne w cigzy, czy powinnam ¢wiczy¢ mi¢snie dna
miednicy?

Warto udac¢ si¢ na konsultacje juz w cigzy 1 oczywiscie ¢wiczy¢ mig$nie dna miednicy.
Mariola

Czy spacery ostabiajg mig$nie dna miednicy?

We wczesnym okresie potogu, dlugie spacery moga ostabia¢ mig¢snie dna miednicy. Spacery
roOwniez wdrazamy stopniowo.

Malgorzata

Na co zwr6ci¢ uwage podczas potogu, aby unikng¢ nietrzymania moczu w pdzniejszym
czasie?

W okresie potogu nalezy jak najszybciej aktywowa¢ migsnie dna miednicy, unika¢ dzwigania,
przecigzania si¢. Warto udac si¢ na konsultacje poporodowa do fizjoterapeuty.

Aurelia

a czy mogta by Pani wyjasni¢ o co chodzi z porodem krzyzowym

Chodzi o bole krzyzowe, ktore pojawiajg si¢ w trakcie porodu.

Natalia
Czy ¢wiczenia migsni kegla sa wskazane ?
Tak, oczywiscie

Magdalena
Jakie ¢wiczenia najlepiej wykonywa¢ aby nie mie¢ tego problemu?
Indywidualnie dobrane ¢wiczen mm dna miednicy.

Sonia
Czy dobrg praktyka jest nawyk napinania dna miednicy podczas np kichania? Czy innych
czynnos$ciach kiedy wida¢ ze problem si¢ pojawia



Odpowiedz udzielona w czasie konferencji

Alicja
mozna uzywac roznych wkiladek?
Jezeli jest problem nietrzymania moczu to oczywiscie.

Anna

a jesli pierwszy stopien pojawia sie w zaawansowanej ciazy....to on sie zredukuje po
porodzie?

Mozliwe,ze zniknie jednak wg badan najprawdopodobniej moze wroci¢ za kilka, kilkanascie
lat. Dlatego warto zaja¢ si¢ tym problemem po porodzie.

Alicja
jeszcze ucisk na brzuch to jest okropne i zarazem wstydliwe uczucie
Uroki cigzy :)

Ewa

jak to jest z nietrzymaniem moczu przy porodzie SN jesli np dojdzie tylko do pekniecia, jak w
momencie naci¢cia krocza a jak jezeli pordd przebiegt z pelng ochrong krocza?

Niestety to bardzo indywidualna sprawa, nacigcie krocza lub pekniecie w stopniu 111 zwieksza
ryzyko nietrzymania moczu.

Alicja
A co dajg cwiczenia?
Wzmocnienie mi¢$ni dna miednicy.

Justyna

jakie cwiczenia wykonywac zeby pomogly na nietrzymanie moczu przy kichaniu?
Indywidualnie dobrane, trudno wytlumaczy¢ to w odpowiedzi. Trzeba w odpowiedni sposob
napina¢ i rozluznia¢ mig¢énie dna miednicy.

Ewa

a kiedy po cigzy mozna uda¢ si¢ do fizjoterapeutki uroginekologicznej aby ocenita stan
miesni dna miednicy?

Ok 6 tygodni po porodzie sitami natury, ok 4 tygodni po cc.

Alicja

nie zawsze da sie byc aktywnym jak cigza zagrozona to raczej si¢ lezy a wyjscie na dwor w
czasie pandemii ograniczone

Oczywiscie dobro dziecka i mamy jest najwazniejsze, jesli sg przeciwwskazania nie
¢wiczymy. Po porodzie nalezy udac si¢ do fizjoterapeuty.

Aurelia

a czy nie trzymanie moczu zostaje¢ dlugo po porodzie

Wszystko zalezy czy bylo przed cigzg czy tylko w cigzy, jaki bedzie porod. Zapraszam na
konsultacje:)



Aurelia
ja poprosze o jakie$ ¢wiczenia

Agnieszka

obecnie 29tydzien cigzy, od 25tyg bardzo czeste, reguralne skorcze i twardy brzuch- szyjka
ok. ale zalecane lezenie. czy moge wykonywac¢ ¢wiczenia mig$ni dna miednicy np ba pilce?
Konieczna jest konsultacja z lekarzem prowadzacym odnosnie ¢wiczen mm dna miednicy.

Patrycja

czasem rano zdaza si¢ ze tak mocno chce mi si¢ siusiu ze nie mogg si¢ zatawti¢, tak jakby
mies$nie si¢ zablowowaty, boli i nic nie leci, jak sobie poradzi¢ z taka sytuacja?

Nalezy sprawdzi¢ jaka jest tego przyczyna. Mozliwe, Ze jest problem ze zbyt duzym
napigciem migsni.

Paula

czy platforma wibrujagca ma wptyw na mig$nie dna miednicy? Czy jest to odpowiedni sprzet
dla kobiet?

Bezposrednio nie, ale duze wstrzasy przy stabym dnie miednicy moga powodowac obnizenie
narzadu rodnego.

Patrycja
Czy cigza blizniacza stanowi wigksze ryzyko do obnizenia napi¢cia miesni dna miednicy?
Wszystko zalezy od wielkosci dzieci ale jest to z reguly wigksze obcigzenie.

Natalia

kiedy w takim razie jest najlepszy czas zeby zaczac cwiczyc po porodzie?

Cwiczymy juz od pierwszej doby po porodzie, napinamy mig$nie dna miednicy, robimy
¢wiczenia oddechowe, przeciwzakrzepowe. Pozostate aktywnosci nalezy wdraza¢ stopniowo
najlepiej po konsultacji z fizjoterapeuta.

Alicja
a skakanie na pilce nie wspomaga uczucia sikania? dodatkowy ucisk???
skakanie w czasie cigzy? Po porodzie? Na pifce raczej wykonujemy okrezne ruchy.

Kasia
czy w czasie covid, w szpitalu na madalinskiego rdwniez sg te konsultacje zapewnione po
porodzie? Tak

Marta

Jestem pacjentkg Waszego szpitala, w jaki sposdb mozna si¢ zapisa¢ na taka konsultacje,
przez przychodni¢ ginekologiczna, czy przy wyjsciu ze szpitala po urodzeniu dziecka?
Telefonicznie lub osobiscie w godzinach 8-15.00 na stronie internetowej numer do poradnii
rehabilitacyjnej.

Anita

kichanie, kaszel w postawie "na ukos" tez pomoze?)
Kichamy w bok, nie na wprost.



Patrycja

czy sa moze jakie$ ziota pomagajace w nietrzymaniu moczu ?

Niestety nie znam si¢ na zioto lecznictwie. Nalezy unika¢ rzeczy moczopednych w przypadku
nietrzymania moczu takich jak kawa, herbata, alkohol.

Sonia

od jakiego momentu po porodzie SN?Cwiczymy juz od pierwszej doby po porodzie,
napinamy mi¢snie dna miednicy, robimy ¢wiczenia oddechowe, przeciwzakrzepowe.
Pozostale aktywnosci nalezy wdraza¢ stopniowo najlepiej po konsultacji z fizjoterapeuta.

Marta

Co w przypadku probleméw z odcinkiem ledzwiowym (bol, zniesiona lordoza) czy ma to
wplyw tez na nietrzymanie moczu? jakie cwiczenia w ciazy jesli jest zalecenie od ginekologa
0 0szczedzajacy tryb z uwagi na twardniejacy brzuch?

Zapraszam na konsultacje to sprawa indywidualna.

Agnieszka i Michal

czy za kazdymm razem po nacig¢ciu krocza podczas porodu trzeba si¢ przygotowac na
nietrzymanie moczu?

Nacigcie krocza moze zwigkszy¢ ryzyko pojawienia si¢ nietrzymania moczu ale nie jest
powiedziane, ze tak bedzie.

Agnieszka i Michal

czy nietrzymanie moczu ustepuje po potogu? Wszystko zalezy czy byto przed ciaza czy tylko
w cigzy, jaki bedzie pordd. Zapraszam na konsultacje:)

Kasia

czy mozna ¢wiczy¢ sob ie napinania mi¢$ni dnia miednicy tak jak uwazamy za
stosoowne?czy nalezy najpierw skonsultowac z fizjoterapeuta?

Wypadato by sprawdzi¢ czy jest to robione poprawnie.

Anna

czy epizod nietrzymania moczu przy infekcji pecherza powinien mnie zaniepokoic i sktoni¢
do wczesniejszej konsultacji ze specjalista?

Przy silnej infekcji moze pojawic si¢ popuszczanie moczu. Po infekcji powinno mingg.

Ewa

od drugiego trymestru chodzg¢ do fizjo urogin. wiem ze to bardzo wazne zeby trenowac
migsnie dna miednicy

Bardzo dobra postawa na pewno zaprocentujew czasie porodu i po porodzie.

Marta
jak dlugo i ile razy dziennie najlepiej cwiczyc miesnie miednicy?



Nalezatoby dobra¢ indywidualny trening, nie ma jednego schematu ¢wiczen dla wszystkich
poniewaz kazda pacjentka jest inna. Trzeba sprawdzic wyjsciowy stan mie$ni dna miednicy.

Marta
Czy sa rekomendowane jakies wkladki w przypadkach nietrzymania moczu?
Mozna stostwac specjalne tampony podcewkowe np. CONTAM, wkiadki np. tena.

Agnieszka
jak mozna ¢wiczy¢ migsnie dna miednicy przy przepuklinie w okolicy pachwiny?
Zapraszam na konsultacje potrzebny jest indywidualny dobor ¢wiczen.



