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Jak by to byto gdyby Twéj poréd przebiegt bez komplikacji i bélu?

W tym nagraniu przedstawie Ci 10 metod, dzieki ktérym unikniesz
naciecia krocza.
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Czesé, z tej strony Kasia, jak juz wiecie jestem zatozycielkg platformy
Momama i promotorkg nowoczesnego potoznictwa. Ci co mnie znajqg
to wiedzq, ze zawsze zgtebiam kazdy temat i nigdy nie trzymam
wiedzy dla siebie. Zawsze czutam niesprawiedliwosé, ze nie kazdy
ma dostep do specjalistow, ktérzy sg swiadomi i otwarci na wiedze,
ktérzy praktyke prowadzg w oparciu o potwierdzone informacje
ze Swiata nauki. Dlatego przeniesienie naszej szkoty rodzenia
do internetu jest dla mnie ogromnym sukcesem i przysztoscig
nowoczesnej opieki okotoporodowej.

Jestem tez kobietq i wiem, ze to, czego obawiacie sie najbardziej,
to naciecia lub pekniecie Waszego krocza.

Dlatego z dzisiejszego wyktadu dowiesz sie, jak ochroni¢ swoje krocze
i przygotowac je na poréd. Na wstepie chciatabym bardzo
podzieckowaé za zaangazowanie pod naszymi ostatnimi materiatami
na temat komplikacji okotoporodowych.

To wazne abys realizowata kurs po kolei bo dzisiejszy materiat jest
powigzany z poprzednim.

Jezeli nie widziatas materiatu numer 1 to przejdz do niego koniecznie
teraz, a w kolejnym kroku wréé do tego materiatu.

Dzieki temu zrozumiesz wiecej i lepiej przygotujesz sie do dobrego
porodu bez traumy.

Takze wréé prosze do poprzedniego materiatu, link znajdziesz
w opisie. Wszystko doktadnie przemyslatam i chce, abys oglgdata
te materiaty w odpowiedniej kolejnosci.
Rozmawialismy juz o komplikacjach podczas porodu, dzis dowiesz sie
jak uniknqg¢ jednej z nich czyli gtebokiego pekniecia lub naciecia
krocza.

Teraz czas na Twéj kolejny krok przygotowania do dobrego porodu
na miare XXI wieku.
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Czy styszatas kiedys o prawach kobiet rodzgcych lub o standardzie
opieki okotoporodowej?

Jest to wzorzec, przyjeta norma, ktéra data szanse kobietom w Polsce
rodzic zgodnie z najnowszymi standardami. Ten dokument powstat
dopiero w 2019 roku, dlatego nie kazdy szpital czy potozna
go przestrzegajq. A tak nie powinno by¢. Dlatego z pomocq przychodzi
Momama i po dzisiejszym video, bedziesz wiedziata jak domagac¢ sie
bezpieczenstwa, zdrowia i dostepu do opieki okotoporodowe;j
na najwyzszym poziomie, czyli wg medycyny opartej na dowodach
naukowych o udowodnionej skutecznosci (EBM).

Dlatego tak wazne jest dla mnie to video, gdzie zebralismy informacje,
aktualne trendy odnosnie opieki okotoporodowej. Powinni sie z nim
zapoznaé przyszli rodzice, bo tylko odpowiednia i sprawdzona wiedza
pozwoli Wam podejmowac swiadome decyzje.

Standard opieki okotoporodowej-
poznaj swoje prawa!
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Miesigc temu rodzita moja bliska przyjaciétka. Przygotowywata sie
z nami do porodu i macierzynstwa. Wybrata znany szpital
we Wroctawiu. Opowiadata mi, ze chcieli jej nacigé krocze,
bez zadnego argumentu czy nawet pytania. Cate szczescie,
ze jg na to wyczulitam i stanowczo odméwita naciecia. Dzieki nam
wiedziata, ze moze to zrobié, bo znata swoje prawa. Dodatkowo
przygotowata krocze do porodu juz na wczesnym etapie cigzy.

Link do standardu opieki okotoporodowej znajdziecie powyzej
tego video.

A teraz dowiedz sie jak unikngé naciecia krocza.

Rutynowe naciecie krocza?
Nie, dziekuje!
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Zacznijmy od tego, czym jest zabieg naciecia krocza (epizjotomia).
Epizjotomia, to najbardziej powszechny podczas porodu zabieg
chirurgiczny. Naciecie wykonuje sie specjalnymi nozyczkami w ostatnim
odcinku pochwy. Nacina sie skére i miesnie. Zabieg ten z zatozenia
wykonuje sie na szczycie skurczu, aby zminimalizowac bél. Jednak Wasze
doswiadczenie pokazuje, ze w praktyce nie raz wykonywano ten zabieg
nie czekajgc na skurcz.

W teorii naciecie zapobiegaé¢ ma:
o dalszym uszkodzeniom tkanek tego rejonu,
« obnizaniu si¢ narzgqdéw rodnych,
» uszkodzeniom dna miednicy i gtéwki rodzqgcego sie dziecka.

Jednak w praktyce skutecznosé tego zabiegu nie zostata udowodniona.
Badania prowadzone od lat 80-tych méwiqg wrecz o szkodliwosci tego
zabiegu.

o Naciecie krocza nie chroni przed dalszym peknieciem, a nawet zwieksza
ryzyko jeszcze wiekszego pekniecia. Czesto konczy sie peknieciem w
stopniu lll i IV,

» Naciecie krocza powoduje ostabienie tkanki krocza, ktéra przy kolejnych
porodach moze tatwiej ulega¢ peknieciu.

o Nie zapobiega réwniez problemom z miesniami dna miednicy,
wysitkowemu nietrzymaniem moczu czy wypadaniu narzgdéw.

« Rana po nacieciu nie jest fatwiejsza do opatrzenia i nie goi sie lepiej. Sq
juz badania, ktére pokazujq, ze lepiej goja sie rany po peknieciu niz po
nacieciu.

o Naciecie krocza nie zapobiega urazom gtéwki dziecka.

Naciecie w wielu przypadkach powoduje rozluznienie pochwy i dyskomfort
podczas wspélzycia, nie zapobiega réwniez pézniejszym problemom ze
wspoétzyciem seksualnym.
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>> Statystyki.

Naciecie krocza w Polsce dotyka okoto 60% rodzqgcych. To bardzo
niechlubne statystyki na tle Europy. Wciqz funkcjonuje swobodne
podejscie do tego zabiegu wsréd potoznikéw i lekarzy. A przeciez
naciecie czy tez gtebokie pekniecie powoduje wiele pézniejszych
komplikacgji.

Nie ma zadnych badan, ktére wykazatyby, ze naciecie krocza niesie
za sobg jakies profity. Jest wrecz odwrotnie. Kobiety, ktére zostaty
poddane zabiegowi naciecia krocza podczas porodu, odczuwaty duzy
dyskomfort po porodzie, ich tkanki byty ostabione, a ich blizna
ciggneta i trudno sie goita.

Okazato sie réwniez, ze wystarczy pozwoli¢ kobiecie na aktywny
poréd z zastosowaniem pozycji wertykalnych, aby zmniejszy¢
uszkodzenie krocza i zupetnie wyeliminowaé jego naciecie.

Jak zatem mozesz zapobiec nacieciu czy peknieciu krocza?

Proces ten podzielitam Wam na dwa etapy. Bardzo wiele zalezy od
tego, co zrobisz w trakcie cigzy, jednak to nie koniec. Przed Tobg
réwniez praca do wykonania podczas porodu.
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A zatem, co powinnas zrobi¢
przed porodem?

| q Mam wptyw na ochrone krocza

podczas porodu?

[

Sprawdzam!
= @}5/

0 Wykonuj systematycanie masaz krocza.

Masaz krocza uelastycznia tkanki nie rozciggajqgc ich. Wykonuj go od
34 tygodnia cigzy, codziennie po prysznicu przez 5-10 minut.

INSTRUKCJA MASAZU KROCZA
Do masazu uzyj oleju z wiesiotka, oleju ze stodkich migdatéw, lub zelu
z kwasem hialuronowym Mucovagin. Kazdy ruch okrezny w pochwie
czy uciskowy w strone odbytu wykonuj przez minimum 5 sekund,
nastepnie 3 sekundy odpoczynku i tak w kétko az do kornca masazu.



@Postaw na aktywnq cigze 2 tagodnywmi treningami.

Wiem, do znudzenia powtarzam o korzysciach ptyngcych z aktywnosci
fizycznej. | bede o tym méwié, poniewaz jest to najprostsza czynnosé,
jaka przyblizy Cie do udanego porodu bez komplikacji. Dobrze dobrane
é¢wiczenia pomogaq Ci przygotowa¢ tkanki do wysitku, jakim jest poréd.
Twoje ciato przyzwyczai sie i nauczy rozciggania. Oczywiscie nie kazde
¢wiczenia bedqg dziataty na Twoje krocze. Wybieraj te, w ktérych ruch
skupiony jest na miesniach dna miednicy, kroczu i pachwinach.

9 Alktywnosé seksualna? Koraystaj 2 niej na kazdym
etapie cigzy!

Seks przez stymulacje (dotyk) i orgazm poprawia ukrwienie narzgdéw
plciowych, przez co okoliczne tkanki sqg lepiej zaopatrzone w tlen i
bardziej elastyczne. Pamietaj, seks z partnerem to nie jedyna opcja.
Seks sam na sam ze sobg tez bedzie swietnie dziatat i przygotowywat
Cie do porodu z ochrong krocza.

@ 2adbaj o swoje miesnie dna miednicy.

Musisz wiedziec o tym, ze Twoje miesnie dna miednicy sq jednymi z
najwazniejszych w Twoim ciele. Mimo ze ich nie widaé i wcigz za mato
sie o nich méwi, to wtasnie one w ciele kobiety odgrywajq kluczowgqg
role. Cwicz je prawidtowo, ktadgc nacisk nie tylko na ich napiecie, ale
przede wszystkim na rozluznienie po napieciu.
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6 Spozywaj produlkty bogate w witamine C.

Witamina C wptywa na velastycznienie tkanek, poniewaz dzieki niej
wytwarza sie kolagen. Dostarczaj jg spozywajgc naturalne produkty.
Bardzo wartosciowym zrédtem witaminy C jest sok z dzikiej rézy i
rokitnika. Ciekawostka: jedna zé6tta papryka zawiera tyle samo
witaminy C, co 16 cytryn a czerwona papryka ma jej jeszcze wiecej!
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2apoznaj sie 2ze standardem opieki
okotoporodowej.

Sprawdz jakie masz prawa i na co
J nie musisz sie zgadzac. Wiele z Was
N D w wcigz mysli, ze naciecie krocza jest
| rutynowym zabiegiem i nawet nie wie,
\ ze juz dawno odchodzi sie od tego
T zabiegu. Dowiedz sie, czy Twéj szpital
i respektuje prawa kobiet i czy Twéj plan
porodu zostanie zaakceptowany
przez pofozng.



6 Wizauali2y) swdj porad.

Brzmi jak czary- mary? A jednak! Wiele z Was jest sceptycznie
nastawione na przygotowywanie do porodu od strony emocjonalne;j
i psychicznej. Jednak jesli cos pomogto bardzo wielu rodzgcym, czemu
nie sprobowaé tego na sobie?

Jak to zrobié? Przywotuj pozytywne mysli, wyobraz sobie swéj poréd
w kazdym, nawet najmniejszym szczegéle. Staraj sie przerobié
w gltowie rézne scenariusze i ewentualne dziatania niepozgdane.
Jak sie zachowasz, jesli dojdzie do powiktan i konieczne bedzie naciecie
krocza? Bez paniki, wyobraz sobie te sytuacje i pomysl co bedzie
najlepsze dla Ciebie i Twojego dziecka. Twoja gtowa w porodzie
jest rowniez bardzo wazna, zadbaj o nig!

W dals2ych podpunktach dowiesz sie,
Jakie kroki powinnas wykonaé
podczas przyjecia do szpitala i porodu.
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Omow 2e swojq potoing plan porodu i postaw na wspdtprace.

Forsowne parcie i szybkie rodzenie gtéwki to btgd, tkanki krocza moggqg
tego nie wytrzymac i popekaé. Postaw na parcie spontaniczne i nie
na site. Dziecko jest w stanie urodzi¢ sie samg sitg skurczu i grawitacjqg.
Jednak, zeby wszystko pracowato wedle planu, musisz wspétpracowaé
ze swojg potozng. Juz w poprzednim materiale powiedziatam Ci,
ze pordd jest Twoim zadaniem, a potozna ma dac¢ Ci wsparcie. Dlatego
nie oczekuj, ze w dniu porodu potozna przejmie nad Tobqg kontrole,
to Ty musisz by¢ gotowa na wysitek, jaki Cie czeka.

Zaraz po przyjeciu na oddziat (lub wczesniej, jesli masz takg mozliwosé
i wiesz konkretnie, z ktérg potozng bedziesz rodzi¢) oméw ze swojqg
potozng plan porodu. Jesli dobrze go wykonasz, Twojej potoznej
réowniez tatwiej bedzie dziataé. Na ten temat porozmawiamy bardziej
szczeg6towo podczas nadchodzgcego webinaru, na ktéry oczywiscie
mozesz sie bezptatnie zapisac klikajgc w link pod tym video.
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Alktywnosé podcaas porodu jako klucz do ochrony krocza.

Twéj porod powinien odbywaé sie w ruchu. Wspominatam Wam o tym
przy okazji wpisu na temat komplikacji porodowych. Przyjmuj rézne
pozycje, tancz, wchodz i schodz po schodach, uzyj krzesetka, drabinek
i pitki, réb to, co czujesz, ze przybliza Cie do porodu.

W Il fazie porodu nastaw sie na pozycje wertykalne.

Dlaczego?
W pozycji lezgcej na plecach nie ma mozliwosci wychylenia miednicy
do tytu. W pozycjach wertykalnych do peknieé¢ dochodzi bardzo rzadko,
a jesli juz sie przydarzqg to sq niewielkie i ptytkie. Podczas porodu

w pozycji wertykalnej bedziesz czuta co robisz i ustawisz miednice

1,0,

w najlepszym dla siebie potozeniu.

Ciepte oktady? BqgdZ na nie przygotowana!

Te wskazéwke zdradzita nam nasza potozna- Daria Waszkiewicz. W Il
fazie porodu warto do pozostatych technik dotqgczy¢ te z cieptymi
oktadami. Pomogq Ci one sie rozluzni¢ i zbudowaé zaufanie z potozng.
Ciepto Cie odprezy i zmniejszy ryzyko pekniecia. Ciepte oktady stosuje
sie bezposrednio na krocze.
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Kiedy naciecie krocza jest niez2bedne?

2darzajq sie porody, w ktorych uzasadnione jest naciecie. Praypadek
ten dotycay okoto $-20% porodow. Jakie to wskazania?

o utozenie posladikowe dziecka,

e dystocja barkowa,

o porod kleszczowy,

o stabngca akeja serca ptodu,

o koniec2nosé uzycia proznociggu,

o wystepowanie blizn po peknieciach krocza (Il lub IV stopnia).
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To byt Twéj drugi krok przygotowania do porodu
bez traumy.

Z nastepnego materiatu dowiesz sie jak zniwelowac
duzy bél porodowy i przetrwaé poréd.

Przekaze Ci najlepsze i sprawdzone metody fagodzenia
bélu zaréwno te farmakologiczne jak i
niefarmakologiczne, dzieki ktérym nie bedziesz bata
sie boélu, a Twoéj poréd bedzie naturalny i najlepszy dla
Ciebie i Twojego dziecka.

Na samym poczgtku wspomniatam, ze bedziesz miata
mozliwos¢ otrzymania za darmo dostepu do kurséw
szkoty rodzenia. Dzieki nim Twéj poréd przebiegnie

bez bolu i komplikacji, a Ty bedziesz miata site i
sprawdzone metody, aby wychowywac¢ swoje
malenstwo. Znajdziesz tam wiedze naszych 13
specjalistow, potoznych i ginekologéw, ktérzy
przekazali nowoczesne podejscie do tematu kazdego
rodzaju porodu. Dzieki tym materiatom nie popetnisz
btedow i przejmiesz kontrole nad swoim porodem.
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Jak otrzymac wzor

planu porodowego?

Mam dla Ciebie jedno bardzo proste zadanie: napisz w
komentarzu dlaczego to wtasnie Ciebie mamy wybraé?
Az 5 os6b otrzyma dostep. Dlaczego to wlasnie Tobie
mamy dac¢ dostep do wszystkich kurséw
przygotowujagcych do dobrego porodu za darmo?

Dodatkowo zapraszam Cie na bezptatne warsztaty,
gdzie wspélnie z naszymi potoznymi bedziemy omawiaé
i uzupetniac caty plan porodu, ktory pozwoli Ci rozpisa¢
Twéj przebieg wymarzonego porodu. Pamietaj, ze taki
plan to dokument, ktéry chroni Ciebie i Twoje prawa,
jest podstawqg prawng.

Zapisz sie juz teraz i otrzymaj wzér planu na maila.

Wszystkie zapisane osoby otrzymajg réwniez notatke
z tego wydarzenia (w razie nieobecnosci).
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DZIEKUJE Cl, ZE POSWIECILAS
CZAS NA POGLEBIENIE
WIEDZY W TEMACIE
OCHRONY KROCZA.

WIDZIMY SIE W KOLEJNYM
MATERIALE.

KASIA 2 MOMAMA

Momama



