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po porodzie sitami natury

10.

11.

12.

Pamietaj, ze jestes po porodzie - w potogu nie nadwyrezaj sie, wykonuj tagodne ¢éwiczenia ogdélnousprawniajace i spaceruj.
Potdg nie jest czasem na intensywny wysitek fizyczny czy powrét do treningdw.

W potogu nie powinnas dzwigac - postaraj sie nie podnosi¢ wiecej niz waga Twojego dziecka.

Dbaj o higiene krocza:

e podmywaj krocze letnig wodg po kazdym skorzystaniu z toalety oraz po nocy (mozesz uzyé specjalnej butelki)

e unikaj noszenia bielizny i wktadek/podpasek - kiedy tylko to mozliwe pozwdl kroczu oddycha¢

e jesli juz zaktadasz bielizne wybierz 100% bawetniang

Przez pierwsze dwa tygodnie unikaj siadania. Jesli musisz, zréb to na jednym lub drugim posladku. Jesli musisz usigsc
,prosto” zréb to na duzej, miekkiej poduszce. Absolutnie nie korzystaj z poduszek ,,z dziurkg na krocze” - utrudniajg one
gojenie rany przez uposledzenie krazenia.

Jesli miatas szyte krocze, prace z rang rozpocznij po 10 dniach - umyta dton przytéz do krocza, delikatnie ucisnij i pus¢.
Zréb raz dziennie 10 powtdrzen.

Przestrzegaj prawidtowych nawykow toaletowych:

e do defekacji stopy postaw na podnézku lub podwyzszeniu

e podczas defekacji staraj sie nie przec, jesli juz musisz, to dmuchaj w lekko zacisnietg piesc.

@ jesli boisz sie o krocze przy pierwszej defekacji to owin dtor papierem i lekko asekuruj krocze

e podczas oddawania moczu zawsze siadaj na toalecie (nie w pozycji ,,narciarza”)

@ mocz oddawaj bez parcia i dociskania

e nie wydmuchuj nosa siedzac na toalecie

Kichanie i kaszel - podczas tych czynnosci skre¢ ramiona wzgledem bioder, mozesz tez skrzyzowac nogi.

Pamietaj, aby ktas¢ sie i wstawac z pozycji wyjsciowe;j ,,na boku”.

Cwiczenia oddechowe - mozesz zacza¢ je robi¢ od razu po porodzie, wykonu;j kilka razy dziennie:

e wdech nosem do dolnych zeber - 4s

® zatrzymaj oddech na 4s

e wydech ustami - 6s - delikatnie zawin na siebie spojenie tonowe i sprobuj lekko napig¢ brzuch

® pauzais

Lezenie na brzuchu — rozpocznij w 2. dobie po porodzie. Wspomoze to proces obkurczania sie macicy, odcigzy Twoje dno
miednicy i poprawi perystaltyke jelit. Zacznij na stojgco przy stole - pod brzuchem umies¢ poduszke. Spedz tak 5 minut,
wykonuj éwiczenie 3 razy dziennie. Jesli nie czujesz dyskomfortu mozesz ktasc sie na ptasko.

Nie stosuj paséw poporodowych/gorsetéw - spowalniajg one powrdét funkcji miesni brzucha i generuja cisnienie obcigzajgce
Twoje dno miednicy.

4-6 tygodni po porodzie zgtos sie na kontrole do fizjoterapeutki uroginekologicznej.

Zalecenia opracowane przez fizjoterapeutki uroginekologiczne:
mgr Paule Kowalewskga i mgr Dominike Kwasniewskga-Kozak
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KARTA INDYWIDUALNEJ OPIEKI FIZJOTERAPEUTYCZNEJ

Imie i nazwisko:

salve medica

PESEL: D D D D D D D D D D D Data konsultacji:

KONSULTACJA PO:
D porodzie sitami natury
D porodzie przez ciecie cesarskie

D operacji ginekologicznej

PRZEPROWADZONO:

D edukacje w zakresie prawidtowych nawykoéw toaletowych
D instruktaz ergonomicznego kichania i kaszlu

D instruktaz lezenia na brzuchu

D instruktaz wstawania ,,przez bok”

D edukacje w zakresie pracy z ewentualng blizng

D reedukacje miesni dna miednicy

D ¢wiczenia oddechowe

D ¢wiczenia przeciwzakrzepowe

D ¢wiczenia ogdlnousprawniajgce

D pacjentka otrzymata zalecenia w wersji papierowej

D poinformowano Pacjentke o zalecanej konsultacji po potogu/4 tygodnie po zabiegu

@

@

UWAGI DO PROCESU USPRAWNIANIA PACJENTKI:

Miejscowos¢, Podpis
data: fizjoterpautki:

UWAGI DO PROCESU USPRAWNIANIA PACJENTKI:

Zalecenia opracowane przez fizjoterapeutki uroginekologiczne:
mgr Paule Kowalewska i mgr Dominike Kwasniewskg-Kozak
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