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Oczywiscie ginekolog to podstawa. Endokrynolog, zwtaszcza, jesli
sie u niego leczymy. Potozng srodowiskowa powinna miec¢ nas

pod kontrolg, standardowo w potogu. A poza tym warto rozwazyc:

osteopate, fizjoterapeute oraz fizjoterapeute uroginekologicznego.

Na te pytania nie znam konkretnej odpowiedzi.
Zdecydowanie w temacie wybrzuszenia blizny warto zgtosic
sie do fizjoterapeuty i nauczyc sie jak mobilizowac blizne

Doula, edukatorka okofoporodowa, mama trzech cérek

mama corki z zespotem Downa
Martyna Sroczynska

www. matkokochana.pl
@matko.kochana

Wiem, ze sg pewne rzeczy, ktére mozna wprowadzic¢ juz w
potogu. Lekkie ktadzenie sie na brzuchu (kontrolowane,
najpierw Np na reczniku na stole na moment). Mozna tez
.Mmiziac” skdére wokot blizny, zeby pracowac nad poprawa
czucia. Jak wyzej - pomoze fizjoterapeuta.

Po dwéch potogach, w ktérych bytam bardzo aktywna,
odkrytam, ze to nie byto dobre - organy wewnetrzne muszg
mie¢ czas na powrot na swoje miejsce po przemieszczeniu
w cigzy, miesnie dna miednicy i macica potrzebujg czasu
na regeneracje. Zdecydowanie polecam czeste polegiwanie
w pozycji potlezgcej, ograniczenie chodzenia (zwtaszcza
dtugich spaceréw) i siedzenia. Ciepte odzywcze jedzenie,
ciepte napoje (np wspierajgce ziota jak pokrzywa,

rumianek)



Nie ma uniwersalnych. Warto rozwazyc zelazo,
witamine d w duzej dawce, kwasy ttuszczowe

omega, kompleks witamin B, magnez.

Afirmacje

- moje ciato wykonato kawat roboty, to nie czas na talie
osy

-znaki na moim ciele przypomina mi, jak wazna rzecz
zrobitam dajac mojemu dziecku zycie,

-jesli tylko bede chciata, osiggne taka sylwetke, o jakiej
marze, a teraz czerpie z czasu z dzieckiem i

regeneruje sity.

Ogladanie realnych ciat w internecie, a nie celebrytek z
branzy fitness, wspierajacy ruch, ktéry pomoze
pokochac nasze ciato takim jakie jest.

/.

Bardzo indywidualne, kazde ciecie i mama sg inni. Po
konsultacji z ginekologiem i pod okiem
osteopaty/fizjoterapeuty.

8.

Potdg to bardzo zaniedbany czas, a mowi sig, ze
pierwsze 40 dni zycia mamy po porodzie wptywa na
kolejne 40 lat jej zycia. W wielu kulturach okres
potogu jest traktowany nieomal jak czas swiety, a
potoznica jest zaopiekowana przez kobiety wokot
niej, zeby ona mogta zaopiekowac sie odpowiednio
dzieckiem. W naszej kulturze sie tego nie praktykuje,

a wrecz narzuca sie mamie oczekiwania co do



szybkiego powrotu do funkcjonowania, ogarniania
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domu itp. To nie czas na to. Py a

W miare mozliwosci potdg warto przelezec, pijac duze -20% NA KONSULTACIE Z DOULA

ilosci wody i cieptych napojoéw i jedzac ciepte, °n leizn RN ”f’JTZZZ!'Z
odzywcze jedzenie. Jesli nie masz osoby, ktora :
bedzie mogta sie zaopiekowac Toba pomysl nad
skorzystaniem ze wsparcia douli potogowej, nad

zamowieniem kateringu dietetycznego. Badz dla

siebie czuta i dobra. Przyjdzie czas na petna

1882t/
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aktywnosg, ale to jeszcze nie on.




