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PRZEWODNIK PO POLOGU

Porozmawiajmy
O potogu

Jezeli jestes w cigzy i boisz sie
porodu lub potogu, wiedz, ze lek
bierze sie czesto z niewiedzy.
Nasz poradnik dostarczy ci
praktycznych wskazéowek,
ktére pomogq przygotowac
sie do pologu — zaréwno
fizycznie, jak i emocjonalnie.
Zadbajmy o to, aby potég
stat sie dla ciebie czasem,
ktéry bedziesz wspominac
pozytywnie oraz fundamentem
dobrego macierzynstwa.

Kazdy potég jest inny

praktyczny poradnik

Na poczatek powiedzmy otwarcie: nie istnieje uniwersalny scenariusz
dobrego potogu. Kazdy potdg jest innym doswiadczeniem, podobnie

jak kazda kobieta jest inna — to naturalne i zrozumiate. Istniejg jednak
przezycia i emocje wspdlne dla wielu z nas. Dlatego pragniemy poswie-

ci¢ pologowi nalezng uwage, bo dotgd bywal on spychany w strefe tabu.
Porozmawiajmy o nim szczerze, z merytoryczng precyzja, ale i empatia.

Gtosy wielu kobiet

Nasz poradnik zostal opracowany przez specjalistki w dziedzinie
poloznictwa i fizjoterapii uroginekologicznej. Jednak zakres zagad-
nieny, ktére poruszamy, jest wynikiem wymiany doswiadczen znacznie
wiekszej liczby kobiet. Kobiet, ktére urodzily i nie byly przygotowane
na swoj pierwszy potdg, ktére wspominajg go jako niemite, bolesne
doswiadczenie, ktére przywoluja emocje zaskoczenia, zwatpienia, bez-
radnoéci i ztosci. W naszych rozmowach czesto powracala refleksja, ze
uczucia towarzyszace okresowi porodu i potogu mogly by¢ inne, gdy-
bysmy — i gdyby nasze rozméwczynie — mialy szanse sie do nich lepiej
przygotowac. Dlatego dzi$ chcemy pomdc przygotowacé sie tobie.

Podejdz do siebie z czutosciqg

Jesli spodziewasz sie dziecka, z uwaga planuj nie tylko opieke nad
nim, ale takze dbalos¢ o siebie. Komponujac wyprawke dla dziecka,
pamietaj, ze i ty bedziesz potrzebowata troski i wsparcia.

Potdog dotyczy takze matek po stracie
Pamietajmy o obecnosci na sali porodowej mam w réznej sytuacji —
okazujmy im empatie i zrozumienie. Poldg jest réwniez ich przezy-
ciem, a jego doswiadczenie wigze sie z silnymi i zlozonymi emocjami.
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praktyczny poradnik

Czym jest potog?

Polég to czas bezposrednio po cigzy i porodzie.
Blednie méwi sig, ze jest to czas ,powrotu do stanu sprzed cigzy”.
My patrzymy na to inaczej: poldg to czas, w ktérym cialo sie zmie-
nia. Niektére zmiany zachodzace w potogu doprowadza twoje cialo
do stanu sprzed cigzy, inne przygotuja je do podjecia nowych funkcji.
Zwykle przyjmuje sie, ze polég trwa 40 dni lub 6—8 tygodni od dnia
porodu, ale cialo kazdej kobiety jest inne, a zmiany w nim zachodzg-
ce przebiegaja w réznym tempie.

m ETAPY POLOGU

BEZPOSREDNI | WCZESNY POZNY
24 godziny pierwszy tydziern | do 6-8 tygodni
( po porodzie po porodzie po porodzie
POLOG W KREGU
BLISKICH

W niektorych kulturach czas
potogu jest szczegdlnie cele-
browany. Kobieta po porodzie
otaczana jest przez najblizszych
wyjatkowq troska, wspiera sie
ja w codziennych czynnosciach
oraz dba o jej stan fizyczny

i emocjonalny. Kazda mama —
niezaleznie od tego, w jakim
miejscu na $wiecie urodzita —
potrzebuje w potogu wsparcia.

Co dzieje sie w potogu
z twoim ciatem i jak
mozesz o nie zadbad?

Podziekuj
sobie za to, jak

dzielnie sie spisatas
noszqc i rodzqgc
dziecko.

Twoje cialo, ktore naturalnie zmienialo si¢ przez dziewieé miesiecy,
réwnie naturalnie potrzebuje czasu na powrét do formy. Dlatego
zamiast wymagaé od niego zbyt wiele — doceni je. Docen siebie.
Podziekuj sobie za to, ze tak dzielnie sie spisalas, rodzac dziecko.
Czas regeneracji po porodzie jest indywidualny, ale z pewnoscig
kazda chwila odpoczynku sprzyja twojemu zdrowiu. Najwazniejsze,
abys$ zaopiekowala sie dzieckiem i sobg, inne zadania — jak sprzatanie
mieszkania czy przyjmowanie gosci — moga poczekaé. Badz dla siebie
czula i wyrozumiala i — co najwazniejsze — z nikim sie nie poréwnuj.

Narzgd rodny - macica, pochwa, MDM

W czasie potogu nastepuje inwolucja (obkurczanie) narzadu rodnego,
czyli jego powrét do stanu zblizonego do pierwotnego — w zakresie
polozenia, wielkosci i ksztaltu. Macica, ktéra przez 9 miesiecy zmieni-
la sie spektakularnie, wraca teraz do swoich rozmiaréw sprzed cigzy.
Pochwa oraz miesnie dna miednicy (MDM) podczas porodu wykonaty
ogromng prace, znacznie sie przy tym rozciggajgc. W okresie pologu
regenerujg sie i wracajg do wczesniejszych funkciji.
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praktyczny poradnik

CZAS WIELKICH ZMIAN

Zaraz po porodzie
macica wazy 1000 g.
Po zakoriczeniu procesu
inwolucji, tj. okoto 6—8
tygodni po porodzie,
wazy zaledwie 50—70 g.

vV

Miesnie dna miednicy

Miesnie dna miednicy, zwane réwniez miesniami Kegla,
odpowiadajg za podtrzymywanie narzadéw miednicy,
kontrole mikcji (oddawania moczu) i defekacji (oddawa-
nia stolca), wspieranie funkgcji seksualnych oraz stabili-
zacje tulowia. Warto o nie dbac¢ na kazdym etapie zycia,
a szczegolnie w czasie cigzy i potogu, bo ich nieodpo-
wiednia kondycja moze sprzyjaé wysitkowemu nietrzy-
maniu moczu (0 MDM piszemy szerzej w czesci Porady
fizjoterapeutki uroginekologicznej — od str. 32).

Piersi

Juz w cigzy gruczol piersiowy przygotowuje sie do wy-
twarzania mleka. Po porodzie rozpoczyna sie wydziela-
nie mleka. W okolo 3. dniu pologu nastepuje gwattowny
naplyw pokarmu nazywany nawatem mlecznym. Uste-
puje on, gdy twdj organizm dostosuje sie do produkeji
odpowiedniej ilosci mleka.

Nawet kiedy nie trzymasz dziecka przy piersi, moze z niej wycie-
kaé mleko. Aby zapobiec zabrudzeniu ubran, mozesz uzywac specjal-
nych wkiadek laktacyjnych — bella mamma lub bella mamma comfort.

ZATROSZCZ SIE O PIERSI

e Dbaj o prawidtowq technike
przystawiania dziecka do piersi.
e Myj piersi podczas higieny catego ciata.
o Jesli pojawiq sie otarcia, rany lub bdl,
po karmieniu smaruj brodawki lanoling.
e Wietrz piersi, pozostawiagjgc je bez stanika.
® No$ biustonosze bez fiszbin, wykonane
z naturalnych materiatéw.

Wdelellny (odchody potogowe)

Gdy macica sie zmniejsza, jednoczesnie oczyszcza sig i wydala to,

co zbedne, w postaci wydzielin potogowych zwanych odchodami.
Poczatkowo sg one krwiste, moga zawieraé skrzepy. Po okoto dwéch
tygodniach ich kolor zmienia sie na brunatny. W kolejnych dniach po-
logu wydzieliny zmieniajg kolor na zéltawy lub kremowy, a nawet stajg
sie sluzowe. Ich ilo$¢ stopniowo ulega zmniejszeniu, a ich obecnos¢ to
normalne zjawisko do konca trwania potogu.
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WYDZIELINY NA ROZNYCH ETAPACH POLOGU

Dzien 1-3: krwiste, niekiedy ze skrzepami; ich ilo$¢ moze byc
wieksza po dtugim przebywaniu w pozycji lezacej, np. po nocy;
zwiekszona ilos¢ wydzielin moze pojawic sie réwniez podczas
karmienia piersig — wystepujg wtedy skurcze macicy, co moze
wigzac sie z bdélem oraz zwiekszonym krwawieniem.

Koniec 1. tygodnia: brunatnokrwiste, pétptynne; ich ilos¢ maleje
po intensywnym krwawieniu w pierwszych dniach potogu.

Koniec. 2. tygodnia: brunatnozétte (konsystencja $mietankowata);
ich ilos¢ stopniowo sie zmniejsza.

Koniec 3. tygodnia: szarobiate, wodniste.

4-6 tygodni po porodzie: zanikajg; jezeli nadal masz niepokojgco
obfite wydzieliny, skontaktuj sie z lekarzem lub potozng.

Co powinno cie¢ zaniepokoié¢?
koniecznosé zmiany wktadki poporodowej dwukrotnie
w ciggu pét godziny,
intensywne krwawienie — jak z odkreconego kranu
(wezwij pogotowiel),
brak wydzielin potogowych w pierwszych tygodniach po porodzie,
nagty zanik odchodéw potogowych,
intensywny i brzydki zapach wydzieliny,
silny bél w dolnym odcinku plecéw,
wysokie tetno (powyzej 100 uderzen na minute),
czeste wydalanie skrzepdéw,
ponowne pojawienie sie krwistych wydzielin po okresie zmiany
ich charakteru na szarobiale,
czeste zaslabniecia, wystapienia goraczki, dreszczy, nagte
pogorszenie ogdlnego stanu zdrowia,
stale niezmieniajgcy sie bdl rany, saczenie, zwigkszenie opuchlizny,
tkliwosé rany po cesarskim cieciu lub peknieciu / nacieciu krocza,
silne dolegliwosci bélowe np. kregostupa, uniemozliwiajgce
codzienne funkcjonowanie,
poczucie, ze twdj stan psychiczny sie pogarsza.

Jezeli zauwazysz ktorekolwiek z opisanych objawéw,
koniecznie zwrd¢ sie do potoznej lub lekarza.

praktyczny poradnik

Przy wydzielinach pologowych komfort
moga zapewnié ci produkty higieniczne
marki bella mamma.

po porodzie

W trakcie porodu, po odklejeniu sie lozyska i bton ptodowych, w ma-
cicy powstaje rana. By¢ moze trudno ci jg sobie wyobrazi¢, poniewaz
jej nie widzisz, ale wiedzgc o niej, tatwiej bedzie ci o siebie zadbaé.
Po porodzie mozesz mie¢ takze rany krocza czy rane po cieciu cesar-
skim. Polég to czas, kiedy wszystkie te rany majg sie zagoic.

Po porodzie warto uda¢ sie do fizjoterapeuty uroginekologicznego,
ktory tak dobierze zalecenia, by przynies¢ ci ulge. Jesli rodzilas sitami
natury, uméw sie na wizyte po zakonczonym pologu i wizycie kon-
trolnej u ginekologa. W przypadku CC, warto podjaé prace z cialem
wczesniej — jezeli czujesz sie na sitach, to juz w okolicy 3—4. tygodnia
potogu. To wspomoze twoje cialo w redukcji obrzekéw, rozluzni je
i poprawi drenaz blizny. Jezeli masz bardzo silne dolegliwosci bélowe,
zglos sie do fizjoterapeuty od razu.
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Potog po porodzie
sitami natury

Podczas porodu silami natury twoje krocze byé moze zostanie
naciete lub peknie. Jesli rana powstala podczas porodu bedzie niewiel-
ka (np. otarcie), by¢ moze nie bedzie wymagala szycia. W przypadku
szycia — nici uzywane przy ranach krocza sg zazwyczaj rozpuszczal-
ne, co znaczy, ze nie musisz pamietaé o ich usunieciu. Zawsze jednak
zapytaj o koniecznosé¢ zdjecia szwow polozng lub lekarza.

Pielegnacja rany krocza

Aby rany dobrze sie goily, zadbaj o odpowiednig higiene. W pierw-
szych dniach po porodzie pamietaj o czestej zmianie podktadéw po-
porodowych, podmywaniu, wietrzeniu oraz odcigzaniu rany poprzez
czestsze wybieranie pozycji lezacej zamiast siedzgce;.

Obrzek krocza

We wczesnej fazie obrzeku stosuj doraznie

zimny oktad, ktéry zlagodzi bél. Dodatko-

wo mozesz wprowadzi¢ ¢wiczenia pobu-

dzajace krazenie, w lezeniu na plecach:

e krgzenia i zadzieranie stép,

e zginanie i prostowanie konczyn
dolnych,

¢ bujanie miednicg,

© unoszenie i opuszczanie miednicy.

praktyczny poradnik

@ FIZJOTERAPEUTKA UROGINEKOLOGICZNA RADZI

Przechodzenie z pozycji lezgcej do stojgcej

POZYCJA CZWORACZA

W przypadku krocza, na ktérym jest rana, zwréé uwage na odpo-
wiednig pozycje podczas wstawania. Jezeli krocze jest obrzekniete
i rana daje dolegliwosci bélowe, unikaj fazy siadu. Najlepszym roz-
wigzaniem bedzie wstawanie przez pozycjg czworaczg. Poléz sie na
brzuchu, z tej pozycji przejdz do kleku podpartego i schodz z t6zka
Sciagajac jedng, nastepnie druga noge.

Klasyczne siedzenie lub wstawanie powoduje, ze rana jest poddawa-
na obcigzeniom i rozcigganiu. To moze sprzyjaé nasileniu dolegli-
wosci bélowych i wiekszemu obrzekowi.

POZYCJA LEZACA:

W pierwszych tygodniach warto, bys przebywala jak najczesciej

w pozycji lezacej oraz dbala o to, by rana byla sucha i miata dostep
do powierza.

PO PORODZIE:
¢ unikaj siadania na kétkach poporodowych,

Jesli bél 3
krocza sprawia, Bol krocza * nie dZwigaj wiecej niz ciezar malucha,

7e nie mozesz Pytaj o dostepne niefarmakologiczne oraz o aktywnos¢ fizyczng dostosuj do swoich umiejetnosci i potrzeb.
siadad, czesciej farmakologiczne metody jego lagodzenia.
wybierc-lj pozycje Wybieraj pozycje, w ktérej nie odczuwasz
lezqcq bolu. Nie siadaj na kétkach poporodowych,
poniewaz ma to niekorzystny wplyw na
inwolucje zmian po porodzie.

Zajrzyj takze do sekcji Porady fizjoterapeutki uroginekologicznej
w koricowej czesci poradnika (od str. 32).
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praktyczny poradnik

WYROB MEDYCZNY

Potog po

Poldg po cieciu cesarskim (CC) przebiega pod wieloma wzgledami
podobnie, jak po porodzie naturalnym. Jednak CC to operacja, ktéra
wigze sie z przecieciem wielu warstw od skéry az po miesient macicy
i to proces gojenia sie tych warstw stanowi gtéwng réznice pomiedzy
pologiem po cieciu cesarskim, a tym po porodzie sitami natury.

Zadbaj o staly dostep powietrza do rany oraz o to, by byla sucha.
Pamietaj, ze szwy po CC wymagajg usuniecia — zostang usuniete
w szpitalu, jesli zostajesz tam na dluzej, lub po powrocie do domu
bedziesz musiata skontaktowac sie¢ w tym celu z polozna.

Po pierwszej pionizacji, ktéra odbedzie sie z polozna, zadbaj o jak
najszybsze uruchomienie ciala po operacji poprzez przekrecanie
sie na boki, siadanie, pionizacje, zginanie nég, ruchy stopami, sa-
modzielnie wykonang toalete oraz tagodng aktywnos¢ fizyczna.
Po zdjeciu opatrunku dbaj o rane, za kazdym razem delikatnie

ja myjac i osuszajac.

Po operacji CC wskazana jest rehabilitacja — dla mobilizacji
blizny i jak najlepszego funkcjonowania w czasie gojenia.

OPATRUNEK DO REHABILITACJI BLIZN

W przypadku blizny po CC mozesz stosowac specjalny
opatrunek Codosil® ADHESIVE na bazie silikonu
medycznego, ktéry hamuje wzrost blizny, sptaszcza jg,
redukuje zaczerwienienia i zmniejsza uczucie swedzenia.
Sprawdza sie w procesie rehabilitacji przerostych blizn

i bliznowcow, zaréwno nowych, jak i istniejgcych.

To jest wyréb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Podmiot prowadzacy reklame: Toruriskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA. Producent: Tricomed SA.

8

Przede wszystkim — stopniowo i lagodnie, zgodne z zaleceniami leka-
rza, fizjoterapeuty uroginekologicznego lub poloznej. Unikaj podnosze-
nia ciezkich przedmiotéw.

FIZJOTERAPEUTKA UROGINEKOLOGICZNA RADZI

POZYCJA LEZACA — NA PLECACH

Jezeli w pierwszych dniach po porodzie brzuch nachodzi na rane,
wiecej czasu spedzaj w pozycji lezacej, delikatnie ja odstaniajac,
by nie doszto do odparzenia. Dbaj o sucho$¢ tej okolicy.

POZYCJA LEZACA — NA BRZUCHU

W 4-5. dobie mozesz zacza¢ leze¢ na brzuchu — kompresja rany

i brzucha wplynie korzystnie na jej gojenie, ale i na poprawe pery-
staltyki jelit oraz przyspieszy obkurczanie sie macicy. Zacznij od
2—3 minut i stopniowo wydtuzaj ten czas.

POZYCJA ,LEZENIE
W STANIU”
5 Jezeli nie czujesz sie
komfortowo lub masz
DAl : ,
- \ obawy zwigzane z le

Kompresja samego
brzucha i blizny.

= zeniem na brzuchu,
na poczatek mozesz
sprobowaé wykonaé
1 .lezenie w staniu”.

RozluZnienie calego
tutowia i klatki piersiowe;j.

13
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praktyczny poradnik

@ FIZJOTERAPEUTKA UROGINEKOLOGICZNA RADZI

Jak wstawac z pozycji lezgcej
po cesarskim cieciu?

Prawidlowa pionizacja jest bardzo wazna dla twojego powrotu
do aktywnosci fizycznej po porodzie z cesarskim cieciem.
Staraj sie zawsze wstawac i klas¢ sie przez ulozenie na boku —
nie bedziesz obcigzaé rany i usprawnisz proces jej gojenia sie.

Jak nie wstawac? Nie dZwigaj sie do przodu przez zgiecie
tutowia, jak w ¢wiczeniu ,brzuszkow”.

Higiena krocza w potogu

Higiena to temat wazny na kazdym etapie zycia kobiety, ale w okre-
sie pologu warto zaja¢ sie nim ze szczegdlng troska.

Stosuj produkty chtonne

Uzywaj specjalnych wkiadek potogowych, zwanych podkiadami polo-
gowymi lub poporodowymi. Powinny mie¢ one duzg chlonnosé, a jed-
noczesnie pozostawaé przewiewne — tak, jak produkty bella mamma.

Wietrz krocze

Podczas lezenia w 16zku mozesz pozostaé
bez bielizny, ale z uzyciem duzego pod-
kladu nieprzemakalnego polozonego pod
posladki (Swietnie sprawdzi sie tutaj pod-
klad dla dzieci bella baby Happy w duzym
rozmiarze 90 x 60 cm).

Na podktadzie mozesz sie polozy¢ lub
pozostaé w pozycji pdisiedzgcej — tak, by
podklad znajdowat sie pod posladkami —
nogi zegnij wéwczas w kolanach i lekko
rozstaw. W takiej pozycji mozesz pozostaé
odkryta lub przykry¢ sie, jak ci wygodniej.

Swobodny przeptyw powietrza w okolicach
intymnych sprzyja gojeniu sie ran po porodzie.

15
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praktyczny poradnik

PRODUKTY POPORODOWE

Miekkie, chtonne i przewiewne:
bella mamma - o prostym ksztatcie
i bella mamma comfort —
wyprofilowane i bardziej chtonne.

O

PODKLADY MAJTKI

Dopasowujgce sie do ciata, wygodne
i przewiewne: bella mamma - wykonane
z siateczki i bella mamma comfort —
wyglgdem przypominajgce bokserki.

Podktady i majtki poporodowe bella mamma tworzg doskonaty zestaw
na pierwsze dni potogu, kiedy krwawienie jest bardzo obfite.

Za kazdym razem, gdy czujesz, ze wkladka (podktad poporodowy)
przestaje juz chlongé oraz zawsze po skorzystaniu z toalety, zmieniaj
ja. Przed zmiang podmyj krocze czysta wodg oraz dokladnie osusz.
To wazne, by zapobiec rozwojowi bakterii.

Bielizna w pologu powinna by¢ przewiewna i nieuciskajgca. W pierw-
szych dniach po porodzie mozesz korzystaé ze specjalnych majtek
poporodowych. Po cieciu cesarskim warto uzywacé bielizny z podwyz-
szonym stanem, tak by brzeg nie konczyl sie w miejscu rany poopera-
cyjnej, a tym samym — nie podraznial jej.

Podmy¢ mozesz sie za pomocg prysznica, butelki z dziébkiem albo
specjalnie do tego przeznaczonej butelki poporodowej (znajdziesz jg
w drogerii lub aptece). Podczas optukiwania krocza wodg pamietaj

o zachowaniu kierunku od przodu do tytu. To bardzo wazne, bo zapo-
biega przeniesieniu sie bakterii z okolic odbytu w kierunku pochwy.
Do podmywania uzywaj wody z kranu, wody przegotowanej z napara-
mi ziét lub ich mieszanek (kora debu, nagietek, rumianek) albo $rod-
kéw (roztwordw) specjalnie do tego przeznaczonych. Delikatnie osusz
krocze recznikiem jednorazowym, unikaj pocierania. Zatéz nowy pod-
klad poporodowy. Umyj rece po kazdym kontakcie rgk z podktadem.

W trakcie potogu nie wykonuj irygacji pochwy. Drogi rodne
w samoistny sposdb oczyszczq sie ze zbednych wydzielin.

Na poczatku potogu wybieraj prysznic zamiast kapieli w wannie.
Okolo 4. tygodnia mozesz wprowadzi¢ cieple, rozluzniajace kapiele.

9 ZASAD HIGIENY W POLOGU

1. Podmyj sie po kazdym skorzystaniu z toalety.

2. Podmywaj krocze pod biezgcg wodg lub
uzywajac butelki z dzidbkiem.

3. Wybieraj prysznic zamiast wanny.

4. Dbaj o kierunek mycia — od pochwy
w strone odbytu.

5. Nie uzywaj gabek ani myjek.

6. Osuszaj krocze poprzez dotykanie a nie pocie-
ranie, uzywajgc recznika jednorazowego,
jednorazowych chusteczek bawetnianych lub
recznika bawetnianego, ktdry zaraz po tym
odtdz do prania, aby nie uzywaé go ponownie.

7. Myj rece po kazdym kontakcie z podktadem
poporodowym.

8. Nie wykonuj irygacji pochwy.

9. Uzywaj podktadéw poporodowych.
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Pierwsza mikcja po porodzie sitami natury powinna nastgpié¢ po kilku
godzinach od porodu. Jesli masz trudnosci z oddawaniem moczu, pusé
wode w kranie, by slysze¢ jej szum — ten dzwigk jest czesto pomocny.
Jezeli odczuwasz pieczenie lub bdl rany w czasie klasycznej mikgji,
czyli siedzgc na toalecie, sprobuj odda¢ mocz pod prysznicem, pole-
wajgc krocze woda. To powinno zlagodzié nieprzyjemne dolegliwosci
oraz ulatwi¢ oddawanie moczu. Gdy rana sie nieco zagoi, pamietaj, by
nie pozostaé dtuzej przy takich nawykach, jak sikanie pod prysznicem
lub przy odkreconej wodzie z kranu, bo mogg w przysztosci prowa-
dzi¢ do zaburzen zwigzanych z oddawaniem moczu.

Jezeli urodzitad poprzez ciecie cesarskie, to po porodzie przez
kolejne godziny masz zalozony cewnik, wiec pecherz jest stale oproz-
niany. Po usunieciu cewnika przez personel medyczny wazne, abys
samodzielnie oddala mocz najszybciej, jak to tylko mozliwe.

Pierwsza defekacja po porodzie, ze wzgledu na powstate w jego
trakcie rany, moze by¢ stresujgca dla kobiet po porodach naturalnych
i po cesarskim cieciu. Po raz pierwszy skorzysta¢ z toalety powinnas
jeszcze w szpitalu. Jezeli nie wydarzy sie to w ciggu 2—3 dni, popros
personel medyczny o czopek glicerynowy lub inny srodek, ktory ulatwi
defekacje. W pologu staraj sie wyprézniac regularnie.

praktyczny poradnik

@ FIZJOTERAPEUTKA UROGINEKOLOGICZNA RADZI

POZYCJA PRZY ODDAWANIU MOCZU

proste plecy
gwarantuja

skierowanie migs$nie ndg,
w dét cewki posladkéw
moczowej i dna miednicy
rozluznione

S~

e

stopy lekko
rozstawione,
ptasko oparte
na podtozu

/

POZYCJA PRZY ODDAWANIU KALU

petne
rozprezenie
mieéni wokdt
odbytu

35°
odpowiedni kat
upraszcza i skraca
proces defekacji

podwyzszenie
zapewnia
pozycje kuczna

e

Usigdz prosto, stopy pla-
sko oparte na podiozu,
nogi w lekkim rozstawie-
niu. Rozluznij sie i bez
pospiechu oddaj mocz

z zachowaniem wyprosto-
wanych plecow — wtedy
cewka moczowa skiero-
wana jest w dél, co umoz-
liwia pelne opréznienie
pecherza. Nie przyjmuj
pozyciji polsiedzacej, tzw.
narciarza, bo sklania do
parcia i utrudnia oproz-
nienie pecherza.

W czasie korzystania

z toalety podléz pod nogi
podndzek, aby kolana
znajdowaly sie wyzej
niz biodra — to rozluzni
miesien wokét jelita

i pozwoli wypréznic sie
bez parcia. Nie trzymaj
tez stép na palcach —
wtedy napinasz miesnie
nég, tydki, stopy, a tym
samym dno miednicy.
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3 DOBRE
PRAKTYKI
W POLOGU

1.

W toalecie przyjmuj odpowiednig
pozycje i oddychaj spokojnie

(nie przyj ani nie wydmuchuj nosa).
Zadbaj o diete bogatg w btonnik

i pij duzo wody.

Rozwijaj aktywno$¢ fizyczng —
krétkie spacery, ¢wiczenia
oddechowe i przeciwzakrzepowe.

Hemoroidy

Moga pojawic sie w cigzy lub po porodzie,

a ich objawem sg bdl, swiad, pieczenie

i krwawienie podczas wyprézniania. Ich
powstawaniu sprzyjaja otytosé i siedza-
cy tryb zycia. Gdy podejrzewasz u siebie
hemoroidy, skonsultuyj sie z ginekologiem
lub proktologiem.

JAK EAGODZIC

OBJAWY HEMOROIDOW
I PRZYSPIESZYC

ICH GOJENIE?

Dbaj o regularne wypréznienia.
Utrzymuj poprawne nawyki
toaletowe, unikajgc parcia.

Pij odpowiednig ilos¢ ptynow.
Witgcz do diety pokarmy
bogate w btonnik.

Bgdz aktywna fizycznie.

praktyczny poradnik

Laktacja

NATURALNE ODZYWIANIE

Warto postaraé sie
o naturalny pokarm,
poniewaz ma on
optymalny skiad.

=

Karmienie piersig to naturalny sposéb odzywiania dziecka po naro-
dzinach. Na przebieg karmienia piersig ma wplyw wiele indywidual-
nych czynnikéw, niektdre z nich sg od ciebie zupelnie niezalezne —
daj sobie czas, by zgra¢ sie z dzieckiem w kwestii karmienia. Spokdj
i cierpliwo$¢ sg w tej sytuacji sprzymierzericami. Pamietaj takze, ze
wszelkie trudnosci i niepowodzenia, takie jak np. brak pokarmu, moga
wynika¢ z wielu czynnikéw i nie miej poczucia winy. Karmienie piersig
absolutnie nie definiuje ciebie jako dobrej mamy.

Mamie po cesarskim cieciu karmienie piersig moze sprawic¢ nieco
wiecej klopotu niz mamie, ktéra urodzita sitami natury. Za problem
z wydzielaniem mleka moze by¢ odpowiedzialnych wiele czynnikéw:
hormony, ktére pracuja inaczej niz po porodzie naturalnym, skrécony
kontakt mamy z dzieckiem ,skoéra do skéry” lub jego brak, opéznione
przystawienie malenstwa do piersi, bdl, zmeczenie czy leki podane
podczas porodu.
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W przypa'ldku p'robleméw laktacyjnych szukaj wsparc%a wsrod Potd gas eks
poloznych, pielegniarek neonatologicznych, lekarzy, potoznych POZ,
a takze certyfikowanych doradcéw laktacyjnych pracujacych np. w po- Poldg to czas na regeneracje ciata, odpoczynek i przyzwyczajanie sie
radniach laktacyjnych. Zglaszaj im swoje niepokoje i rozwiewaj wat- do zycia z nowym czlonkiem rodziny, a takze na akceptacje zmian,
pliwosci. Trzymamy za ciebie kciuki. ktére dokonaly sie w ciele. To réwniez okres czasowej abstynenciji

od wspdlzycia. Termin powrotu do aktywnosci seksualnej zalezy od
twojego samopoczucia, przebiegu cigzy, porodu i pologu. Obserwuj
potrzeby swojego ciala i badz cierpliwa. W wypadku obaw lub watpli-
wosci, rozmawiaj otwarcie z partnerem lub partnerka, korzystaj takze
z pomocy psychologa, ginekologa lub fizjoterapeuty.

Po uplywie 6 tygodni pologu, udaj sie do ginekologa na badanie
stanu narzgdéw rodnych i ocene blizn. Powiedz lekarzowi o swoich
dolegliwosciach. Jezeli lekarz nie stwierdzi zadnych nieprawidtowosci
ani przeciwwskazan do wspélzycia, a i ty nie bedziesz odczuwac juz
bélu ani dyskomfortu — a przede wszystkim poczujesz psychiczng go-
towos¢ na zblizenie seksualne — to $mialo mozesz probowac. Powrédt
do aktywnosci seksualnej po pologu powinien mie¢ miejsce wtedy, gdy
wraz z partnerem lub partnerkg macie na to ochote.

Jezeli chcesz wréci¢ do wspdlzycia wezesniej, niz po uptywie ksigz-
kowych 6 tygodni, udaj sie do lekarza, by ocenil np. zagojenie rany.

PRODUKTY REKOMENDOWANE
DLA KOBIET KARMIACYCH PIERSIA:

WKLADKI LAKTACYJNE

Wyréznia je wyjatkowa miekko$¢ i anato-
miczny ksztatt. Do wyboru masz chtonne
wktadki bella mamma oraz bella mamma
comfort o podwyzszonej chtonnosci, pole-
cane szczegdlnie przy silnej laktacji.

Pierwsza miesiaczka
| seks po porodzie o deaywmose

seksualnej
rozmawiajcie
otwarcie

Pierwsza miesigczka

Czas, w jakim twdj organizm wréci do regularnego cyklu miesigcz-
kowego, moze by¢ rézny w zaleznosci od sposobu karmienia pier-

sig, indywidualnej reakcji organizmu oraz gospodarki hormonalne;.
Hormony zwigzane z laktacjg mogg hamowacé owulacje i menstruacije,
a karmienie piersig moze opdznié¢ powrdt owulacji, a tym samym —
nadejscie pierwszej miesigczki. Nie jest to jednak pewna zasada.
Karmienie piersig nie jest wobec tego zabezpieczeniem przez zaj-
Sciem w kolejng cigze. Jesli jednak nie karmisz piersig, miesigczka
moze pojawié sie juz po kilku tygodniach po porodzie.

Nawet jesli nie wystqpita u ciebie pierwsza miesigczka po
porodzie, mozliwe jest, ze jestes ptodna i mozesz zajs¢ w ciqze.
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praktyczny poradnik

Prace domowe
i aktywnosc fizyczna
w potogu

Pros najblizszych o wsparcie
it Smiato oczekuj pomocy

Przy wsparciu bliskich polég moze by¢ pieknym okresem. Zaufaj part-
nerowi w sprawach zwigzanych z opiekg nad maluchem i wykorzy-
stuj ten czas dla siebie. Zjedzenie pozywnego, wartosciowego positku,
kapiel lub drzemka to bezcenne formy dbania o siebie.

W pierwszych tygodniach po porodzie zapomnij o obowigzkach
domowych. Pranie, sprzatanie, gotowanie czy zakupy to sprawy,
z ktérymi bez problemu poradza sobie inni — ty masz teraz znacznie
wazniejsze zadania. Jesli w twoim otoczeniu nie ma oséb, ktére mo-
globy ci pomodc, wybieraj tylko obowigzki konieczne do wykonania —
tak, by mie¢ czas na odpoczynek.

Mozesz
powiedzie¢ ,nie”
wizytom rodziny

i przyjaciot w szpitalu
lub w domu, jezeli
nie masz na
nie ochoty

Gdy rodzina i przyjaciele wyrazajg wole pomocy, $miato popros o:
¢ dobry positek,
o pomoc w uprzatnieciu domu lub poskladaniu prania,
o obecnosé i rozmowe, jesli ich potrzebujesz,
o pobycie z maluszkiem, aby$ mogta spokojnie mogta
zjes¢ positek lub wzigé prysznic.

Zadbaj tez o krqg kobiet, ktore wesprq cie
w tym wyjgtkowym czasie.

PICIE, POSIEKI I SEN
W POLOGU

e Pij duzo wody. Nawodnienie organizmu
jest kluczowe dla jego prawidtowego
funkcjonowania oraz dobrego
samopoczucia.

e Jedz pozywnie. Nie za dwoje, a dla
dwojga. Zadbaj o réznorodnosc
positkéw, aby dostarczy¢ organizmowi
niezbednych sktadnikéw odzywczych.

» $Spij jak najwiecej. Sen bardzo
pozytywnie wptywa na regeneracje
poporodowa. Wykorzystuj drzemki
dziecka, aby odpoczgé.

Organizacja potogu

Czy potdég da sie zorganizowac? Wczesniejsze planowanie z pewno-
Scig pomoze przezy¢ ten czas spokojniej i méc cieszy¢ sie z nowo na-
rodzonego dziecka oraz swojej nowej roli. Wspélnie mozecie zastano-
wi¢ sie nad podzialem rol.

Do tworzenia planu zapro$ partnera lub osobe,
ktora bedzie z tobq dzielita ten czas.
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praktyczny poradnik

Wyprawka potogowa

Ponizej podajemy przykladows liste rzeczy, ktére moga ci sie bar-
dzo przydac podczas potogu. Wszystkie wymienione na niej przed-
mioty warto spakowac juz do szpitala lub przygotowaé w domu,
jesli to on bedzie miejscem narodzin dziecka.

Wyprawke
dostosuj

do wtasnych
potrzeb

Przydatne w potogu

Koszule, sukienki do
karmienia — wazne by byly

z naturalnych, przewiewnych
materialéw, dekolt powinien
umozliwia¢ swobodne karmie-
nie piersig, jesli takg forme
karmienia wybierzesz.

Specjalne staniki do
karmienia — powinny by¢
migkkie, by nie uciskaly piersi,
uszyte z przewiewnych mate-
rialéw oraz umozliwiajgce
swobodne karmienie.

Szlafrok i skarpetki — by za-
pewni¢ sobie komfort cieplny.

Podklady poporodowe —
specjalne $rodki higieniczne,
wygladem przypominajgce bar-
dzo duze podpaski; ich zada-
niem jest wchianianie wydzieli-
ny z drég rodnych w pologu.

Podktady higieniczne w duzym
rozmiarze do rozlozenia na 16z-
ku — pomocne podczas wietrze-
nia krocza.

e Majtki wykonane z naturalnych
materialéw przyjaznych dla skéry
(bawelniane, bambusowe) — mozesz je
nosi¢ w pézniejszym okresie, kiedy
stosowanie podkladéw poporodowych
nie bedzie juz konieczne. Warto zwré-
ci¢ uwage, aby mialy one wysoki stan —
w przypadku zakonczenia porodu ope-
racja ciecia cesarskiego takie majtki
nie podraznig rany.

o Butelka z dziébkiem lub specjalnie do
tego przeznaczona, stuzgca do podmy-
wania sie, gdy nie mamy dostepu do
prysznica.

¢ Reczniki do wycierania calego ciala
oraz okolic intymnych po prysznicu —
do osuszania okolic intymnych stosuj
reczniki jednorazowe lub jednorazowe
chusteczki bawelniane.

Kosmetyki do mycia ciata oraz ptyn do higieny intymnej — w po-
togu nie wprowadzaj nowych kosmetykow, aby nie wywolaly one
alergii, ale zwrd¢ uwage, aby te, ktérych uzywasz, mialy jak naj-
prostszy skiad.

Wktiadki laktacyjne stuzace do zabezpieczenia stanika przed wy-
plywajacym mlekiem.

Masé na brodawki sutkowe z lanoling — jest skutecznym srod-
kiem lagodzacym dyskomfort w przypadku podraznienia brodawek
sutkowych, gdy karmisz piersia.

Kompresy chtodzace na piersi i oklady chlodzace na krocze —
oba lagodzg obrzeki i bél.

Lista formalnosci poporodowych, czyli obowigzkéw urzedowych
po narodzinach dziecka.
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Problemy psychologiczne
w potogu

Problemy psychiczne i emocjonalne zdarzaja sie w pologu czesto

i maja ztoZone podloze. Dlatego badz dla siebie wyrozumiata i dobra.
Warto réwniez, aby twoi bliscy wiedzieli, jak wesprzeé cie w okresie
trudnosci.

JAKIE PODLOZE MOGA MIEC PROBLEMY

PSYCHOLOGICZNE W POLOGU? W przypadku

kryzyséw udaj sie
e Biologia — zmiany hormonalne, wysitek do specjalisty

28

fizyczny, zmeczenie.
e Przedktadanie potrzeb dziecka ponad wtasne.
® Presja spoteczna, poczucie bycia
Jhiewystarczajacg” w roli mamy.

Poporodowe stany psychiczne — w zaleznosci od nasilenia objawdéw —
mozemy podzieli¢ na:

o przygnebienie poporodowe — dotyka 25—85% kobiet,

¢ depresje poporodowa — dotyka 10—20% kobiet,

o psychozy — dotykajg 0,1-0,2% kobiet.

Przygnebienie poporodowe

Inaczej nazywane ,baby blues”, wigze sie ze zmiennos$cig nastrojow,
zwiekszong nerwowoscig, watpliwosciami co do kompetencji w roli
matki, drazliwoscig i zaklopotaniem. Pamietaj, ten stan psychiczny jest
naturalny, przejsciowy i trwa zwykle 10—14 dni. Nie wymaga leczenia.
Najwieksze nasilenie przygnebienia przypada najczesciej na 5. dobe po
porodzie. Jesli poczujesz, ze ten stan dotyczy wlasnie ciebie, okaz sobie
wiecej wyrozumialodci i czulosci. Jasno okreslaj swoje potrzeby wobec
bliskich, wyrazaj obawy.

Depresja poporodowa

Moze pojawic sie od 1 do 6 miesiecy po porodzie. Jej objawy to: obojet-
nos¢ lub niecheé wobec dziecka, trudnosci w podejmowaniu prostych
decyzji, zaburzenia snu, brak potrzeby okazywania dziecku uczug, silna
koncentracja na sobie i swoim stanie psychofizycznym, biernosé, ne-
gatywne mysli, wyczerpanie, nadwrazliwos¢, niepokéj lub przeciwnie,
ciagle pobudzenie zmuszajace do dziatania.

To liczne i réznorodne objawy, prawda? Dlatego samej moze by¢
ci trudno rozpoznacé u siebie depresje. W przypadku wyraznej obnizki
nastroju, skorzystaj z pomocy specjalistéw, zaczynajac od rozmowy
z polozng srodowiskowsg. Pamietaj, konsultacja psychologiczna to wy-
raz troski o siebie, dziecko oraz calg rodzine.

Psychozy poporodowe

Psychozy poporodowe to rzadkie, ale powazne zaburzenia psychiczne.
Objawami mogg by¢ m.in.: halucynacje, trudnosci w logicznym mysle-
niu, koncentracji, silny niepokdj, mysli samobdjcze, mysli o krzywdze-
niu dziecka lub samej siebie.
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W przypadku podejrzenia u siebie psychozy, bardzo wazne jest jak
najszybsze zasiegniecie pomocy medycznej. Nie nalezy bagatelizowaé
objawow lecz pilnie skontaktowac sie z lekarzem lub psychiatrg —
pamietaj, Ze oni sg po to, by ci pomédc. Bedg w stanie przeprowadzic¢
ocene i zaleci¢ ewentualne leczenie.

Jestes wystarczajgco dobrg mamag

Na kobiety wywierana jest szkodliwa presja bycia idealng mama.
Media kreujg wizerunek osoby, ktéra po porodzie szybko odzyskuje
smuklg sylwetke, wraca do obowigzkéw domowych i zawodowych, jest
zawsze zadbana i zadowolona. Jednak ten obraz znacznie odbiega od
rzeczywistosci. Warto o tym pamietaé, poniewaz koncentrujgc sie na
sobie i swoim indywidualnym dos$wiadczeniu, a nie na presji spotecz-
nej czy poréwnaniach, mozesz skutecznie zadbaé o swéj dobrostan.

ZADBAJ O SIEBIE

Nie musisz sprostac
wymaganiom otoczenia,
nie musisz bra¢
wszystkich obowigzkéw
na siebie. Mozesz za
to nauczy¢ sie prosic
o pomoc, odpuszczac,
oczekiwaé partnerstwa
i dbac réwniez o siebie
i swoje potrzeby.

To bardzo wazne.

)

praktyczny poradnik

W razie

potrzeby _ _ _ .
zawsze szukaj juz po opuszczeniu szpitala. Wsparciem

pomocy dla ciebie moga by¢:
u ekspertow e polozne pracujgce w szpitalu,

Wazne kontakty -
specjalisci

W czasie potogu zetkniesz sie ze specja-
listami réznych dziedzin — nie wahaj sie
zadawacé im pytan albo umawia¢ wizyt

o pielegniarki neonatologiczne,

o potozne POZ,

o lekarze rodzinni, lekarze neonatolodzy,

o lekarze ginekolodzy,

o fizjoterapeuci, fizjoterapeuci urogine-
kologiczni i osteopaci,

¢ psychologowie,

o dietetycy,

e doradcy laktacyjni.

Potozna Podstawowej Opieki Zdrowotnej
(potozna $rodowiskowa podstawowej opieki zdrowotnej)

Kazda kobieta w cigzy i w pologu ma prawo do skorzystania z opieki
potoznej POZ. Wybdr potoznej z twojej przychodni, z innej placéwki
lub prowadzacej prywatng praktyke potozniczg nalezy do Ciebie.

Po zakoniczonym 21. tygodniu cigzy przyszlej mamie przystuguja
bezplatne wizyty poloznej raz w tygodniu, a od 31. tygodnia do porodu
liczba tych wizyt moze zwiekszy¢ sie do dwdch tygodniowo.

Pierwsza poporodowa wizyta potoznej POZ w twoim domu powin-
na odby¢ sie nie pdzniej niz 48 godzin po opuszczeniu szpitala.

Warto pamietaé, ze polozna przychodzi zaréwno do noworodka,
jak i do ciebie. Jej zadaniem jest ocena przebiegu gojenia rany po poro-
dzie naturalnym lub cesarskim cieciu oraz zbadanie przebiegu laktac;ji.
Polozna powinna poméc ci z dolegliwosciami zwigzanymi z karmie-
niem piersia, sprawdzi¢ sposéb przystawiania dziecka i efektywnosé
karmienia. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci zwigzane z opiekg nad
dzieckiem, pytaj — to najlepszy czas, by to zrobic.
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Porady fizjoterapeutki
uroginekologicznej

Poréd i polég to ogromne wyzwanie dla organizmu, dlatego w tej
czesci zebraliSmy porady, ktére pomoga ci zwiekszyé swiadomosé
swojego ciala. A zacza¢ warto od profilaktyki — juz w cigzy mozesz
aktywnie przyczyni¢ sie do ochrony krocza przy porodzie.

W JAKI SPOSOB QRZYGOTOWAC
KROCZE NA POROD?

Wykonuj duzo codziennego spontanicznego ruchu
i podejmuj aktywno$¢ fizyczng dedykowang
ciezarnym, czyli przygotowujacg do porodu

i jednoczesnie zwiekszajgcg $wiadomosc ciata.
Dbaj o prawidtowq postawe na co dzien.

Cwicz oddech torem dolnozebrowym

(o tym przeczytasz na str. 34).

Uktadaj ciato w pozycjach odcigzajgcych

mies$nie dna miednicy.

Wykonuj ¢wiczenia mobilizujgce miednice i biodra.

Jesli poréd odbyt sie sitami natury, pierwsza pionizacja moze nastgpic
zaraz po porodzie. Gdy poczujesz sie na sitach, mozesz juz skorzystaé
z prysznica, czy przejs¢ na wiasnych nogach do ubikacji.
Uruchomienie po cieciu cesarskim w duzej mierze zalezy to od
zastosowanego znieczulenia. Wobec tego zawsze kobieta powinna
uzyskaé informacje oraz zalecenia odnosnie uruchomienia i pionizacji

praktyczny poradnik

od lekarza anestezjologa. W niektérych przypadkach jest to mozliwe
nawet po 6 godzinach, ale sa réwniez przypadki, kiedy zaleca si¢ dtuz-
sze pozostanie w 16zku. Podczas przebywania w 16zku mozesz takze

z czasem — wedlug zalecen lekarza, ktory cie znieczulatl — wprowadzic
elementy uruchomienia, np. przekrecanie sie na boki, zginanie nég

w kolanach, ruchy stopami.
Pionizacja i ruch dzialajg przeciwzakrzepowo na twoje cialo. Ten

sam cel majg proste ¢wiczenia, ktére polecamy ci ponizej. Zapoznaj
sie takze z rozdzialami 5 i 6 naszego poradnika.

CWICZENIA PRZED PIERWSZA PIONIZACJA

(R

D

W POZYCJI LEZACEJ:
poruszaj stopami, rysuj nimi kéteczka,
zadzieraj palce i rozdzielaj je,
napinaj posladki,
uginaj na przemian lewsg i prawa noge,
jesli jestes po porodzie naturalnym,
dodatkowo unos biodra,
wykonuj éwiczenia rgk —
.wkrecanie zaréweczek”,
prostuj rece i wykonuj krgzenia
ramion.

LEZENIE NA BRZUCHU

Wplywa korzystnie na obkurczanie maci-
¢y, pobudza perystaltyke jelit, a w przy-
padku CC — korzystanie wplywa na goje-
nie rany. Poléz sie, pamietajac o tym, aby
przechodzac do lezenia na brzuchu, prze-
krecac sie przez ramie. Po prostu lez. Na
poczatku 2—3 minuty i z kazdym dniem
stopniowo wydluzaj czas lezenia.

Jesli jestes po porodzie naturalnym,
lezenie na brzuchu mozesz praktykowac
od razu. Po cesarskim cieciu, wprowadz to
¢wiczenie w 4-5. dobie lub pdézniej, w za-
leznosci od twojego samopoczucia.
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JAK WSTAC ZA PIERWSZYM RAZEM?

W warunkach szpitalnych, gdy masz regulowane 16zko, podnies za-
gtéwek maksymalnie do goéry. Lezac na plecach — po podniesieniu
zagléwka — jestes juz prawie w pozycji siedzgcej. Teraz powoli obrdé
sie na bok, a nastepnie delikatnie odepchnij sie rekg i zsun nogi. Juz
siedzisz. Poczekaj chwile, pooddychaj. Nastepnie jedng reka asekuruyj
rane i powoli wstan — jak pokazujemy na str. 14.

Jezeli ten etap masz juz za soba, pamietaj, by zawsze wstawacé
iklasé sie przez bok — z lezenia na plecach przekre¢ sie do lezenia
na boku, nastepnie usigdz i dopiero wstan.

2. Cwiczenia po pierwszej pionizacji

CWICZENIA PRZECIWZAKRZEPOWE

e mozesz wstawaé przy t6zku (zwlaszcza jezeli jestes po CC),

e stawaj naprzemiennie na palcach i na pietach, mozesz sie
pokolysaé naprzemiennie: palce — piety,

¢ unies jedng noge, unies$ druga noge,

¢ wykonuj krazenie barkéw w przdéd i w tyt.

CWICZENIA NA OBRZEKI

By¢ moze cie to zaskoczy, ale swietnym

g sposobem na zmniejszenie obrzeku kro-
N b cza, brzucha po cesarskim cigciu oraz
E nég jest oddech torem dolnozebrowym,
c ktoéry dziala przeciwzakrzepowo, rozluz-
H nia i uspokaja.
— f'\ ‘
T JAK ODDYCHAC TOREM
# DOLNOZEBROWYM?
Wykonaj wdech przez nos — wéwczas
wdech wydech zebra i brzuch rozszerzajg sie (mozesz
orzepona obnia sie or2epona unosi sie to poczu¢ kladgc dlonie na zebrach po
organy wewnetrzne organy wewnetrzne bokach ciala, zaraz pod biustem), przepo-
i dno miednicy réwniez i dno miednicy réwniez na kieruje sie w dét, a dno miednicy sie

praktyczny poradnik

wydluza. Gdy robisz wydech, zebra i brzuch zwezajg sie, a przepona

i dno miednicy wracajg do swojego polozenia. Wydech powinien by¢
diuzszy niz wdech. Oddychajac, nie poruszaj sie gwaltownie, nie unos
barkéw. Powtérz oddech kilkanascie razy, skupiajac sie na swoim ciele.

Jezeli obrzeki nie ustepujq, skonsultuj sie z potozng

n srodowiskowq, lekarzem i fizjoterapeutkq uroginekologiczng.
Mozesz tez udac¢ sie do fizjoterapeuty na drenaz limfatyczny:
manualny (z wykorzystaniem rgk) lub pneumatyczny.

3. Pozycja do karmienia

Odpowiednia pozycja podczas karmienia dziecka pomaga dbac

o brzuch, blizne po CC, blizne na kroczu i plecy. Dobierz jak najbar-
dziej komfortowsa pozycje dla siebie — korzystaj z dowolnych podu-
szek i ksztaltek laktacyjnych.

ZNAJDZ OPARCIE

Jezeli karmisz siedzqc,
zadbaj, by stopy byly
na ziemi — mozesz
wykorzystaé podnézek
Z jedng nogq na nim.
Niech plecy, glowa
i tokcie majq oparcie.
Twoim sprzymierzericem
bedzie wygodny fotel.

Zgarbiona pozycja na brzegu tézka, ze stopami
nad ziemiq, sprawi, ze szybko przecigzysz swoje
ciato i doprowadzisz do bélu plecéw miedzy
topatkami czy w okolicy karku.
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praktyczny poradnik

4. Nietrzymanie moczu (NTM)

Epizody nietrzymania moczu moga po-
jawi¢ sie na kazdym etapie cigzy, a takze
w pologu lub po nim. To znak, ze twoje
miesénie dna miednicy podczas cigzy wy-
konaly ciezka prace.

Dlaczego cigza prowadzi do obcigzenia
miesni dna miednicy? Z powodu dziecka
rosngcego w brzuchu, przeniesienia $rod-
ka ciezkosci do przodu oraz innego niz
wczesniej ustawienia miednicy. Nie bez
znaczenia jest takze wzrost wagi, zmiany
gospodarki hormonalnej i wieksza ela-
stycznosé tkanek zwigzana z relaksyna.
Zachodzi réwniez Scisla zalezno$¢ pomie-
dzy porodem a wystepowaniem wysitko-

wego nietrzymania moczu. Z kolei po porodzie, w okresie karmienia
piersia, wystepuje niedobdér hormondéw — estrogendw, ktére oddziatu-
ja na stan tkanek dna miednicy. To wszystko sklada sie na ostabienie
MDM, wiec juz przed cigza i w jej trakcie warto mysle¢ o profilaktyce.

OD CZEGO ZALEZY, CZY NTM SIE POJAWI?

Czynnikéw ryzyka jest wiele, ale tez wiele mozesz zrobié, by minimali-
zowac prawdopodobienstwo wystgpienia nietrzymania moczu stosujac
dobre praktyki dnia codziennego.

Jesli pojawi sie nietrzymanie moczu — uzywaj odpowiednich, dys-
kretnych wktadek urologicznych lub majtek chtonnych, ktére pora-
dzg sobie z wilgocig spowodowang przez mocz oraz z nieprzyjemnym
zapachem.

Wiecej o MDM oraz profilaktyce

i leczeniu nietrzymania moczu
przeczytasz w poradniku dostepnym
na stronie internetowej projektu
Kontynent Kobiet
kontynentkobiet.pl

O O8G)

DOBRE PRAKTYKI (NIE TYLKO NA CZAS POLOGU)

Zwrdé uwage na sposdb wstawania: wstajgc przez bok, odcigzasz
mies$nie dna miednicy oraz dbasz o miesnie brzucha.

Gdy kaszlesz bgdz kichasz, postaraj sie pamietad, aby skreci¢ gtowe
i tutéw do boku. Mozesz dodatkowo skrzyzowaé nogi.

Dbaj o prawidtowe nawyki toaletowe.
Unikaj zaparé, dbajgc o zbilansowang diete.

Przy karmieniu i noszeniu dziecka dbaj o wygodng pozycje, by

nie nosi¢ ciezaru wiekszego niz masa twojego dziecka. Karmigc,

nie garb sie i nie obcigzaj niepotrzebnie brzucha. Przyjmij odpowiedniqg
pozycje ciata przy podnoszeniu i noszeniu dziecka (blisko ciata).

Zrezygnuj z bardzo obcigzajacych ¢wiczen w czasie potogu.
Unikaj podnoszenia ciezkich przedmiotéw.

Dbaj o dno miednicy i narzgdy. Nie uzywaj poduszek z dziurkg, poniewaz
twoje dno miednicy wpada w otwoér w poduszce, a tym samym sie obniza.
Nie no$ paséw poporodowych, dociskajgcej bielizny i innych ubran.

CIASNY PAS? MOWIMY PAS

Unikaj Sciskania brzucha pasem popo-
rodowym lub bielizng wyszczuplajaca.
To przecigza narzady i dno miednicy
oraz utrudnia prace przepony oddecho-
wej. Poza tym pas nie mobilizuje miesni
brzucha do pracy, a raczej — ,rozleniwia”
je. Znacznie lepiej na kondycje twojego
brzucha wplyng codzienne dobre nawyki
oraz sukcesywnie zwiekszana aktywnosé
fizyczna. Trzymamy kciuki!
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Aktywacje miesni dna miednicy (popularnie nazywanych miesniami
Kegla) najlepiej rozpoczaé juz w cigzy, a nawet na etapie jej planowa-
nia. Swiadomo$é tego obszaru w ciele i umiejetne napinanie / rozluz-
nianie miedni krocza moze przetozy¢ sie na przebieg porodu, a na-
stepnie na powrét do pelnej funkcji miesni po porodzie.

Jezeli korzystatas z ustug fizjoterapeutki uroginekologicznej bedac
w ciazy lub jeszcze przed cigzg i potrafisz aktywowacé mieénie dna
miednicy, mozesz wprowadzi¢ te aktywnosé po porodzie. To wspomo-
ze proces powrotu twoich MDM do dobrej formy:.

OD JAKICH CWICZEN ZACZAC?

Jesli bedziesz czula sie dobrze, oprécz spaceréw warto rozwazy¢ pod-
jecie ¢wiczen stabilizacyjnych, jak joga czy pilates. Gdy wzmocnisz
centrum ciala, mozesz z czasem wprowadzaé ¢wiczenia kardio lub
trening z obcigzeniami. Najwazniejsze, by stuchaé tego, na co pozwala
twoje cialo i zwiekszaé aktywnosé stopniowo. Jeste$my rézne i réznie
nasze ciala bedg wracaly do swoich pelnych mozliwosci.

praktyczny poradnik

Jezeli w pologu dokucza ci bdl kregostupa, przede wszystkim zadbaj
o dobre nawyki dnia codziennego — zwrd¢ uwage na to, jak ktadziesz
sie do 16zka i wstajesz z niego oraz na pozycje noszenia i karmienia
dziecka. Prawidiowa pozycja ciala pozwala uniknaé przecigzen kre-
gostupa. Nie dZzwigaj tez ciezkich przedmiotéw — korzystaj przy tym
z pomocy bliskich. W konicu juz samo noszenie dziecka to wyzwanie
dla twoich plecéw.

CWICZENIA NA PLECY I CIALO PO PORODZIE

Po pierwsze, przeciagaj sie jak najczesciej — to proste i przyjemne
¢wiczenie ma dobroczynny wplyw na cale cialo, relaksuje, poprawia
krazenie krwi i dotlenia. Korzystaj z kazdej okazji, by przeciagnac sie
w 16zku, a w pozycji stojgcej — wyobrazaj sobie, ze prébujesz urosngé
o kilka centymetrow. Mozesz oprzec sie reka o parapet lub komode

i swiadomie prostowac plecy, wydtuzajac przy tym cialo. Po drugie,
wykonuj czesto ponizsze ¢wiczenia.

KOCI GRZBIET:
wykonuj go na macie lub
dywanie w kleku podpartym,
z wdechem obnizaj plecy,
z wydechem zaokraglaj,
wykonuj éwiczenie spokojnie i powoli,
kreg po kregu wyginajac kregostup.

POZYCJA DZIECKA (SIAD NA PIETACH):
ukleknij i usigdZ swobodnie na pietach,
pochyl sie, siegajac rekami jak
najdalej na podiodze,
mozesz rozsung¢ uda, pozostawiajgc
jednak potaczone piety, i nadal swo-
bodnie wyciggacé sie do przodu.
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CWICZENIA W POZYCJI STOJACEJ:

» podwijaj i odwijaj miednice (jakbys chciala na przemian @ G Od n e Za Ufa n ia

wywija¢ kos¢ tonowsg naprzdd, to znéw odwijac jg do tytu),

¢ rysuj biodrami kétka i 6semki. p ro d u kty d la
POZYCJE ODCIAZAJACE tWOj e g O ma ', Uusz ka

Niektore z nas przy porodzie przyjmujg pozycje kolankowo-tokciowa.
Warto praktykowacé jg takze w pologu, dla rozluznienia ledzwiowej
czesci kregostupa. Ukleknij na macie lub podlodze, a rece oprzyj przed
sobg na lokciach. Biodra utrzymaj w gérze. Odprez sie i pooddychaj —
glowe mozesz oprzeé na przedramionach. Jesli wystepuja odchody

potogowe, to przyjmuj pozycje odcigzajgca tylko na chwile, jesli ich nie Produkty bella baby Happy
ma — tyle czasu ile jest Ci wygodnie. zapewniajg pielegnacje

Przyjemna pozycja jest takze lezenie, choéby przez kilka minut, i bezpieczenstwo skoéry dziecka
z poduszka lub miekky pitkg umieszczong pod posladkami. juz od pierwszych dni zycia.

Mamy nadzieje, ze nasz poradnik
bedzie towarzyszyt ci w okresie potogu
oraz na etapie planowania kolejnych
ciaz, jezeli sie na nie zdecydujesz.

pieluszki
bella baby Happy

) . . o emolientowe
Wierzymy, ze wiedza, ktérg zgromadzilismy, kosmetvki
pomoze ci lepiej zrozumie¢ swoje ciato, bella be Ha
nabra¢ wobec niego szacunku i czutosci, ere y PPY
sensttive

a takze przezyc potdg jako warto$ciowe

i satysfakcjonujgce doswiadczenie. .
MRS chusteczki nasgczone

bella baby Happy
Pamietaj — bqgdz dla siebie
wyrozumiata i daj sobie
czds na przezywanie
wszystkich emocji, ktore
napotkasz w barwnej,
wielowymiarowe;j,
macierzynskiej podrozy.

podktady higieniczne
bella baby Happy

OICICI®
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pieluszki

bella baby Happy
SOFT & DELICATE

sg miekkie i delikatne,

a jednoczesnie bardzo chtonne,

dlatego od lat cieszqg sie
zaufaniem rodzicéw

\GIN,
e
EXCELLENT

o7 2023 ".
Imate,

kosmetyki

bella baby Happy
sensitive

to tagodne emolientowe
produkty, ktérych receptury
zostaty opracowane z myslg

o bardzo delikatnej i wrazliwej
skérze maluszka
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podktady higieniczne
bella baby Happy
najlepiej sprawdzajg sie
podczas przewijania

chusteczki nasgczone
bella baby Happy

to wygodny sposdb na
oczyszczanie skéry malenstwa —
zwtaszcza, gdy nie masz
dostepu do wody

Produkty przyjazne
dla ciebie i dziecka

POZNAJ
PELNA
OFERTE
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