Zadbaj o siebie po porodzie

Potog jest okresem, w kiérym cioto wraca do stanu sprzed
cigzy i porodu. Jest fo naturalny proces, warto jednak
wiedzie¢ jok go nie zaburzy¢ i jok go wspoméc. Okres

pologu jest momentem kiedy kobieta powinna
sig oszczedzac, dzwigac jak najmniej, aby jej dno miednicy*
mogfo sig zregenerowac. Dlaczego? Dlatego, 7e to juz w trakcie
cigzy wraz ze wzrostem dziecka, o takze na skutek zmian
\
-,

hormonalnych, a potem jeszcze podczas porodu zwigksza

sig obcigzenie dla dna miednicy, oraz ryzyko jego uszkodzen.

Potdg (czgsto nazywany IV frymestrem cigzy) jest czasem -
kiedy migénie dna miednicy sg nadal narazone na uszkodzenia,

dlatego warto wiedzie¢, 7e jest szereq dziatan profilaktycznych, ktére moina wples¢ w codzienne
funkcjonowanie, aby poméc im sig regenerowat.

% Dno miednicy jest to wspélna nazwa dla grupy miesni, wigzadet, powiezi,
tkanek tgcznych i thuszczowych oraz naczyf i nerwéw znajdujgcych

sig migdzy guzami kulszowymi, koscig ogonowq i spojeniem fonowym.
Migénie dna miednicy (MDM) wraz z reszig struktur w/w zamykajg miednicg
od dotu, tworzqc swoistego rodzaju hamak podirzymujgey

narzgdy miednicy mniejszej.

1. Oddychaj przepong.

Nie wiesz jak? Owi sig elastyczng tasmg, gumg, lub sznurem od szlafroka
na wysokosci dolnych zeber, czyli na wysokosci zapiecia od biustonosza.
Podczas wdechu — zacisnij tasme mocniej, tak zebys sig z nig , sitowata”,
nabieraj powietrze do dolnych zeber, podczas wydechu- rozluznij tasme.

Zrdb 5 powtorzen, kilka razy dziennie.
2. Przez pierwsze 2 tygodnie siedz jak najmniej.

Wszystkie struktury dna miednicy w tej pozydii

sq najbardziej rozciggniete i podatne na przecigzenia.
Lepsza jest pozycja stojgca, a najlepsza pozycja
lezqgca (patrz pkt.3).



3. Odpoczywaij na lezqco — tu odcigzone sq MDM,

migénie przykregostupowe, a takze tkanki brzucha.

W kontekscie ochrony dna miednicy korzystne

jest karmienie dziecka piersig lezgc na boku.

Natomiast lezenie na brzuchu, jest dodatkowo pozytywne gdy:

® przyspiesza inwolucje macicy i oczyszczanie drog rodnych,

o stymuluje skorg i tkanki brzucha, a wigc lepsze jest ich ukrwienie
i odzywienie, poprawia to jako$¢ i elastycznosé tkanek (w tym celu
mozesz glaskac i masowac brzuch w pozostatych pozycjach), y
e poprawia pracg jelit.
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4. Wstawaj i kladz sig na tozko zawsze przez pozycje lezenie na hoku,
a juz bezwzglednie jesli w cigzy miatas problem z rozejéciem migéni
prostych brzucha (RMPB*) i/lub masz go nadal.

5. Podnoszenie i sigganie

po cigzar pofozony nisko,

wykonuj przez ugigcie nég

(przysiad lub wykrok),

a nie pochylanie (skton), e

tak aby cigzar znajdowat sig blisko klatki piersiowe;.
Waine jest zachowanie prostych plecéw oraz éwiadomy
wydech w trakcie wstawania, dzigki czemu nie wzrasta

* Rups jest to nadmierna
separacja migéni prostych
brzucha oraz ostabienie kresy biatej.
Kiedy wystepuje?

Gdy w lezeniu na plecach
przy podnoszeniu
glowy pojawia sig uwypuklenie
w okolicy pepka.

Staraj sig diwigaé jok najmniej, jesli masz mozliwos¢

to korzystaj z pomocy innych
-

® Podczas kaszlu staraj sie nie kulié

i stabilizuj rane rekg.

© (Chodz wyprostowana. Rana jest wiedy lepiej

dotleniona. Jesli bedziesz sie garbi¢ i duio siedzie¢

rana bedzie sig goic w tej pozydii.

* Dhaj o blizng (patrz pkt.7). -

6. Jesli jeste$ po cesarskim cigciu
o Ktadz sig na brzuchu. Oprécz korzysci X
wymienionych w pkt.3, mobilizuje to blizng.

cisnienie wewnajrz jamy brzusznej oraz odciazone s MDM.

7. Obserwuj rane/blizng po cesarskim cigciu lub szyciu krocza. Kazda blizna powinna byc miekka,
elastyczna i przesuwalna. Nalezy o nig dbaé. Ok. 2 tygodnie po porod2|e zacznij od tkanek
oddalonych od wygojonej rany, zas po potogu, mozesz przystapic do masazu blizny.

Nieleczone rozejscie migéni prostych brzucha
lub niemobilna blizna powodujgc szereg O I —
patologicznych zmian w ciele mogq mie¢

konsekwencje oddalone w czasie, takie jak:

nietrzymanie moczu, obnizenia narzgdéw miednicy

mniejszej lub dolegliwoéci bolowe kregostupa lub rejonu

miednicy. Dlatego jesli czujesz, ze Ciebie to dotyczy skonsultuj sig z fizjoterapeutq uroginekologicznym.

napigcia poprawiajg ukrwienie i czucie w tym rejonie. Pamigtaj, o obu komponentach
® skurczu: zaciénij i podciggnij. Oraz o tym, Ze aktywacja MDM jest na wydechu.
poporodowe. W jaki sposob? Potoz sig na plecach

ze zgigtymi kolanami. Pod biodra potoz sobie poduszke D

lub ztozony koc, tak zeby miednica byta wyzej niz klatka piersiowa. Pozostan w tej pozycji 5-10 min.
Powtarzaj to w ciggu dnia kiedy czujesz, ze jeste$ zmgczona, ze Twoje dno miednicy jest przecigzone
lub po wigkszym wysitku i zawsze na koniec dnia. Dopoki jednak krwawisz nie réb tego,

aby nie zaburzy¢ oczyszczania macicy.

10. Kaszel i kichanie powinny by¢ wykonywane w pozycji wyprostowanej, ze skretem glowy i tutowia

za siebie i do gory. Warto podzielié kaszel na drobniejsze , kaszlnigcia”. Dzigki temu wzrost
cisnienia w jamie brzusznej nie jest tak wielki, a co za tym idzie dno miednicy jest mniej obcigzone.

‘ 8. Aktywuj migénie dna miednicy (potocznie éwiczenia migsni Kegla) — nawet pojedyncze

9. Odcigzaj MDM, gdy zanikng juz odchody

11. Czy znasz prawidtowe nawyki toaletowe?
® Nie spiesz sig, unikaj parcia, gdyz jest ono wielkim obcigzeniem zaréwno dla MDM jak i wigzadet
podtrzymujgcych narzqdy (macicg, pecherz, odbytnice).

o Wibracje wspomagaiq perystaliyke jelit, takze mruczenie,
$piewanie na toalecie ulatwia wyprdznianie sie.

® Nie dopuszczaj do zaparé — zadbaj Koo Vs
o wlasciwg dietg, nawodnienie, ruch. , )
© Nie przerywaj strumienia moczu.

® Nie chodz na zapas do toalety, ale tez nie chod

7 petnym pecherzem.




Zglos sie do fizjoterapeuty
uroginekologicznego, gdy:

® Masz problem z nietrzymaniem moczu

® Masz uczucie kulki w pochwie

® Rodzito$ przez cesarskie cigcie (w celu mobilizacji blizny)
o Miatas w cigzy i/lub masz po porodzie problem z RMPB
o (hcesz, zeby seks stat sig przyjemniejszy

® (zujesz, ze Twoje MDM sq zbyt napigte

® Masz béle kregostupa
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