Teraz mamma
Jak dlugo kobieta dochodzi do siebie po peknigciu lub nacieciu krocza? I jak powinna dbac o
rang?

Wszystko zalezy od tego jak duze nacigcie (czy porod byt narzedziowy: vacum, kleszcze),
czy stopienia pekniecia. Jesli rana goi si¢ dobrze, nie mamy predyspozycji do zrostow oraz
udato nam si¢ ,,pogodzi¢” z nacigciem (duzg role odgrywa aspekt psychologiczny) to po tych
ok 4-6 tyg powinno by¢ bez samoistnych dolegliwosci. Jesli chodzi o wspotzycie, z reguty
kazda blizna po epizjotomii wymaga terapii w tym zakresie.

Czyli jak zwykle w medycynie: odpowiedz brzmi to zalezy...

Tu wielu niezbednych informacji udziela potozna z mojej strony to najwazniejsze przez
pierwsze 2 tyg jej nie przecigza¢ — unika¢ pozycji siedzacej bezposrednio na ranie. Myjemy
samg wodg lub woda z w 100 % naturalnymi §rodkami. Osuszamy papierowym r¢cznikiem.
Oddech do blizny, po 2 tyg kompresja np. na pitce do pillatesu — postaram si¢ wnajblizszym
czasie umies$ci¢ filmiki w mediach spotecznosciowych jak to mozna zrobié.

Do tego odpowiednia dieta — jak najmniej cukru — ktory dziata pro zapalnie. Je$li ogladanie
blizny nie stanowi dla Ciebie problemu kontroluj ja w lusterku. Mozesz rowniez wykonywac
zdjecia by porownywac jej stan. Nie boj si¢ jej dotykac.

Monika

Czy przez pierwsze 6 tygodni trzeba uwazac z jakas$ szczegdlng uwaga czy przez te cate 3
miesigce?

Pierwsze 6 tyg najwazniejsze a co do dalszego postepowania wszystko jest uzaleznione od
Twojego stanu. DZwiganie bedzie niewskazane przez 3 miesigce. Tyle ile wazy dziecko.
Dzwiganie nie rowna si¢ z zakazem ¢wiczen z obcigzeniem, ale tu decyzja nalezy do
fizjoterapeutki i trenerki/ trenera jesli z takowym wspotpracujemy (oczywiscie po
wczesniejszym badaniu).

Dopoki krwawisz nie powinna$ wykonywac ¢wiczen, ani przyjmowac pozycji odwroconych.

Izabela

Kiedy uda¢ si¢ po porodzie do fizjoterapeutki uroginekologiczna?

Najczesciej mowi sie, ze po 6 tygodniach, ale chodzi tu jedynie o aspekt krwawienia — czyli
Twojego komfortu (poréd drogami natury). Uwierz, ze wigkszo$ci z nas to nie przeszkadza i
jesli czujesz potrzebe 1 gotowos¢ mozesz pojawic si¢ wezesniej. Z pacjentkami po CC
najczesciej pracuje po 2 tyg od CC. Najczgsciej sa to dziewcezyny, ktdre sa moimi
pacjentkami w cigzy i s wyedukowane. Wygojona rana i gotowo$¢, potrzeba zadbania o
siebie — to najczgsciej stanowi 0 momencie pojawienia si¢ w gabinecie.

Teraz mamma

Czy jedna wizyta u ginekologa po potogu jest wystarczajaca? Czy profilaktycznie powinno
si¢ odwiedzi¢ tez doradce uroginekologicznego?

Zaleca si¢ kontrole u fizjoterapeutki uroginekologicznej, ale nie jest ona obowigzkowa.
Czasami wizyta jest profilaktyczng. W 50 % przypadkoéw jest 1 profilaktyczng 1
terapeutyczna.

Karolina



Z nietrzymaniem moczu lepiej i8¢ do ginekologa czy do uroginekologa?

W Polsce nie ma jeszcze specjalizacji uroginekologicznej w przypadku lekarzy. Mamy ich
kilku po specjalizacji poza naszym krajem. Pozostali uczg si¢ tego odmiennego od tradycyjne;j
ginekologii podejscia. Mamy w Polsce: Polskie Towarzystwo Uroginekologiczne PTUG na
stronie ktorego powinni by¢ umieszczeni lekarze ktorzy potrafig ten problem diagnozowac. Z
doswiadczenia jednak roznie to bywa. My mamy kilka nazwisk w kraju do ktorych chetnie
odsytamy na konsultacje. Standardowo trafia si¢ do urologa, ale to najcze$ciej nie wystarcza.
My fizjo jestesmy aby wesprze¢ prace lekarzy i poprowadzié terapie.

Karolina

Czy ¢wiczenia dnia miednicy faktycznie co§ dadza?

Wszystko zalezy od stopnia uszkodzenia. Oceniamy je w skali POPQ. Jesli konieczna jest
operacja to zawsze trzeba i tak ¢wiczy¢. Jesli si¢ tego nie robi to efekty zabiegu utrzymujg si¢
bardzo krétko.

Izabela
Co moze zaniepokoi¢ przy CC (bliznie)?
Przedtuzajacy si¢ bol, ciagnigcie, utrudnione gojenie — saczenie, ropa.

Paulina

Czy fizjoterapeutka uroginekologiczna wykonuje jakie§ badania czy zleca np. usg gdzies
indziej?

Czg$¢ z nas jesli dysponuje usg lub aparatami do biofeedbacku wykonuje te badania do celéw
prowadzenia terapii, nie diagnostyki lekarskiej. W razie watpliwos$ci zawsze odsytamy na usg
do radiologa, lek.chirurga.

Teraz mamma

Jak sobie radzi¢ z sucho$cig pochwy po porodzie?

Zele, globulki z kwasem hialuronowym. Mozna poprosi¢ lek. ginekologa o lek dopochwowy
na recepte zawierajacy estriol — bezpieczny nawet przy karmieniu piersig. Odpowiednia ilos¢
ptynéw. KP nasila objawy suchosci — 1 tu tym bardziej czgsto trzeba si¢ wspomoée. Do
wspotzycia zel apteczny nawilzajacy, Ja polecam Feminum.

Iza
Czy po porodzie pochwa jest bardziej podatna na infekcje?
Nie powinno tak by¢. Jesli taki problem si¢ pojawia wymaga konsultacji.

Marta

Kiedy mozna po cc leze¢ na brzuchu? jaka mobilizacje i od kiedy mozna rozpocza¢ po cc?
Czy w szpitalu po cc po ustaniu znieczulenia juz powinno si¢ w jaki$§ sposéb "dziatac"?
Polecam moj wpis na Instagramie: blizna po CC; na brzuchu pot6z si¢ wtedy kiedy poczujesz
sie gotowa, ale uwierz, ze nic zlego si¢ nie stanie jesli to zrobisz(@)

Na etapie szpitalnym kompresja i oddech do blizny plus wyprostowana postawa — prawidtowa
pionizacja.



EwaG

Kiedy po porodzie najlepiej wybraé si¢ do fizjoterapeutki? Po 6 tygodniach?

Kiedy bedziesz gotowa @) Zawsze kiedy co$ Cig niepokoi, po CC najczesciej po wygojeniu
— to najczesciej 2 tyg po operacji. Po DN standardowo 6 tyg, ale moze by¢ wczesniej.

EwaG

Od jakich ¢wiczen po porodzie zaczaé? Zalezy od rodzaju porodu. Najwazniejsze to
¢wiczenia oddechowe, prawidlowa postawa. Szczegoty ustala si¢ indywidualnie. Bezpieczne
aktywacje mm brzucha umieszczatam na swoim profilu na fb i Instagramie. Na poczatek

jednak super bedzie duzo spacerowaé @)

Marta
W ktérym momencie moge podnosi¢ dziecko po cc? Podnie$¢ dziecko pewnie bedziesz
musiata juz w 1 dobie.

Marta

Kiedy mozna zacza¢ ¢wiczy¢ po cc? Co mozna wykonywac?

To zalezy o jakich ¢wiczeniach mys$lisz. Oddechowe juz od poczatku, do tego aktywna,
skorygowana postawa i spacery. Cwiczenia rozciagajace. Szczegéty najlepiej ustali¢ z
fizjoterapeutka/ta ktora odniesie si¢ do Twojego stanu.

Do sportu — treningéw przypominajacych te sprzed cigzy najczesciej wraca si¢ po uptywie
min 3 mies.

Patka

Kiedy mozna wroci¢ do "wickszej" aktywnosci fizycznej (porob sn)? przed i w trakcie cigzy
bylam aktywna do konca.

Pytanie co oznacza wigksza aktywnos¢. Jesli czujesz si¢ dobrze i masz zielone $wiatlo po
kontroli u fizjo (lekarze ginekolodzy maja cz¢sto inne spojrzenie, ale coraz czesciej odsylaja
wiasnie do nas by podjac¢ dobra decyzje) to po 3 miesigcach moje pacjentki wracaja migdzy
innymi do biegania — jesli nie ma p.wskazan.

Marta

Czy pediatre wybieramy z tej samej przychodni z ktorej chcemy polozna srodowiskowa? czy
moze by¢ z innej placowki? kiedy trzeba tego dokonac¢?

To pytanie raczej nie do fizjo, ale z dos§wiadczenia mamy odpowiem, ze pediatre wybierasz
tam gdzie chcesz @) Czesto trzeba okresli¢ si¢ juz w szpitalu — dotyczy kwestii szczepief.
Zawsze jednak mozesz zmieni¢ decyzje po powrocie do domu ( 2 razy do roku z tego co
pamigtam mozesz to zrobi¢ bezptatnie jesli chodzi o nfz).

Teraz mamma
Czy po peknigciu krocza nie ma przeciwwskazan aby kolejny pordd rowniez odbyt si¢ droga
naturalng?



Nie mall!

EwaG

Czy to prawda, ze jezeli po porodzie ma si¢ rozstep migsnia prostego, jez nigdy nie bedzie
mozna robi¢ brzuszkoéw prostych (nawet jesli to rozej$cie mig$nia zostat "wyleczony"?
Nie jest to prawda. Pytanie w jakim celu cheesz je robié¢ (©)i czy robisz je poprawnie.

Justyna
Bo6l pochwy po sn 1 pekniecie. Jak to ssie rehabilituje?
Terapia manualna, autoterapia. Indywidualnie.

Jola
Czy stare blizny tez mozna rehabilitowac? Trzeba!!! Kazda blizna wymaga terapii.

Teraz mamma

Jak dhugo trwa "terapia" po porodzie? Ile spotkan z fizjoterapeuta uroginekologicznym jest
zalecanych?

Nie ma jednej odpowiedzi. Bywa, ze jest to 1-2 wizyty. Bywa kilka miesiecy, ale czesto to
wizyty raz w miesigcu. Wszystko zalezy od stanu pacjentki.

EwaG

Czy bedac w ciazy (31 t.c.) moge nosi¢ swoje starsze dziecko (10 kg)? Troche si¢ boje, ze
moge¢ mie¢ potem problemy urologiczne...

Ja prosze pacjentki aby tego nie robily. Przytulaly, braly na kolana. Zwtaszcza, ze dziecko
trzeba powoli przyzwyczajac, ze po urodzeniu dziecka nie bedzie mozna tego robic.
Delikatnie przyzwyczajamy do tej zmiany.

Teraz mamma
Czy takie spotkania sg dostepne na NFZ czy na wizyte mozna si¢ wybra¢ tylko prywatnie?
Na ten moment nie sg refundowane.

Agnieszka
Jaka jest cena takiej wizyty?
Srednio 150-200zt

Agnieszka

Jak duzo potrzeba wizyt aby wrdci¢ do pelnej sprawno$ci?

Bardzo roznie, wszystko zalezy od stanu pacjentki. Czasami jest to 1-2 wizyty. Bywa kilka
miesigcy, ale czesto to wizyty raz w miesigcu.



EwaG
Jaki wozek spacerowy dla 2letniego dziecka (11 kg), ktéry nie zajmuje duzo miejsca w

bagazniku?
Sama takiego szukam @)



