INFORMACJE DLA PACJENTOW

Narzady rozrodcze po porodzie

U wiekszosci kobiet podczas porodu dochodzi do niewielkiego naderwania krocza. Mniejsze pekniecia
skéry nazywane sg peknieciami krocza pierwszego stopnia. Pekniecia drugiego stopnia i naciecie krocza
przechodzg réwniez przez przyczepy miesniowe i dlatego nalezy je zszyé, aby gojenie mogto przebiegac
prawidtowo. Naciecia krocza dokonuje sie w celu zrobienia miejsca na gtdwke dziecka w koncowej fazie
porodu. U okoto trzech na 100 kobiet dochodzi do pekniecia obejmujgcego rowniez miesnie okrezne
odbytnicy; sg to pekniecia trzeciego i czwartego stopnia. Odbytnica posiada dwa miesnie zwieracze -
wewnetrzny i zewnetrzny, ktére pomagaja w utrzymywaniu katu i gazéw. Zwieraczem zewnetrznym
mozemy sterowac sitg woli, natomiast dziatanie zwieracza wewnetrznego jest automatyczne i nie mamy
na nie wptywu. Uszkodzeniu mogg ulec pojedyncze wtdkna miesniowe lub wieksza czes¢ miesni.
Pekniecia wymagajace dziatan zszywane sg po zakonczeniu porodu. Nastepnie rana zaczyna sie goié, a
zatozone szwy znikng samoistnie. Pekniecia zwykle goja sie dobrze, jednak catkowite dojscie do siebie
moze zajac troche czasu.

Mozesz poprosi¢ swojg potozng, aby pokazata Ci Twoje pekniecia na zdjeciu.

Srom i pochwa na zewnatrz Srom i pochwa wewnatrz

Podczas porodu nie doszto u Ciebie do pekniecia krocza

Podczas porodu doszto u Ciebie do powierzchownego pekniecia krocza lub pochwy (stopien 1)
Podczas porodu doszto u Ciebie do pekniecia krocza i/lub pochwy (stopien 2)

Podczas porodu wykonano u Ciebie naciecia krocza
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Podczas porodu doszto u Ciebie do pekniecia miesnia zwieracza odbytnicy, tzw. naderwanie
zwieracza odbytu (stopien 3 lub 4)

Wiecej informacji znajdziesz na http://backenbottenutbildning.se pod nagtéwkiem Interaktywny model
3-D.
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Bol i uSmierzanie bolu

Opieka nad noworodkiem moze byé utrudniona w czasie, gdy dochodzisz do siebie po porodzie. Dobrze
jest wtedy skorzystac z pomocy rodziny i przyjaciot.

Odczuwanie bdlu w okresie po porodzie jest zjawiskiem normalnym, jednak bdl powinien by¢ coraz
mniejszy. Przeciwbdlowo zalecane jest przyjmowanie paracetamolu, np. Alvedon®, 500 mg 2 tabletki 4
razy dziennie, razem z ibuprofenem, np. Ipren®/Ibumetin® 400 mg 1 tabletka 3 razy dziennie. Leki te nie
majg wptywu na dziecko w zwigzku z karmieniem. Dzieki skutecznemu usmierzaniu bdlu bedziesz mogta
wiecej sie ruszaé, co sprzyja szybszemu gojeniu sie pekniecia.

Na poczatku siedzenie moze sprawiaé problem ze wzgledu na obrzek i b6l narzgdéw rodnych. Staraj sie
wtedy na przemian chodzi¢, siedziec i leze¢. Podczas karmienia dziecka staraj sie leze¢, dzieki czemu
zmniejszysz nieprzyjemnie dolegliwosci i lepiej sie odprezysz. Unikaj stosowania kota do siedzenia —
moze ono nasilac¢ obrzek i bdl. Dolegliwosci powinny zmniejszaé sie z kazdym uptywajgcym dniem, a po
dwdéch miesigcach wiekszos¢ kobiet czuje sie juz zupetnie dobrze. Jesli podczas oddawania moczu
czujesz pieczenie, w zmniejszeniu tych dolegliwosci pomoze mycie sie w letniej wodzie.

Pielegnacja rany

Zmieniaj podpaske co kilka godzin lub jesli czujesz, ze jest ona mokra. Przemywaj krocze woda w razie
potrzeby, jednak nie za czesto, aby nie doszto do przesuszenia skory. Nie uzywaj mydta ani kremu.
Woycierajac krocze, nie przyciskaj mocno recznika. W miare mozliwosci staraj sie przewietrza¢ krocze. W
przypadku podraznienia w obrebie szwéw zewnetrznych mozna przemywac te okolice za pomoca ptynu
do dezynfekcji ran, ktéry dostepny jest w aptece. Jesli po uptywie ponad dwdéch tygodni czujesz, ze szwy
powodujg podraznienie, byé moze powinny one zostaé usuniete. W takim wypadku zgtos to zgodnie z
ustaleniami.

Praca jelit

Urodzenie dziecka moze mie¢ wptyw na prace jelit, zaréwno w wyniku samego porodu, jak i duzej
zmiany w zyciu.

Po porodzie czesto wystepuje problem z trzymaniem gazéw. Poprawa tej funkcji nastepuje zwykle juz
po uptywie tygodnia, jednak powrdt do stanu normalnego moze zajg¢ do jednego roku po porodzie.

Najczestszg przyczyng dolegliwosci zwigzanych z gazami jest niepetne oprdznianie jelita. Resztki katu
znajdujace sie w odbytnicy powodujg tworzenie sie gazdw. Mozna temu zapobiegac poprzez
natychmiastowe udanie sie do toalety, gdy tylko odczujesz potrzebe oddania stolca. Wtedy ryzyko
zaparcia lub niepetnego wyprdznienia bedzie mniejsze. Ryzyko zaparcia zmniejsza rowniez ruch, np.
spacery, oraz picie duzej ilosci wody. Jesli stolec jest twardy i trudno jest sie wyprdznié, pomocne moze
by¢ przycisniecie krocza lub tylnej Sciany pochwy w celu utatwienia wyprdznienia. Dtugotrwate parcie w
celu wyprdznienia nie ma sensu. W takiej sytuacji lepiej poczekac, az znowu poczujesz potrzebe oddania
stolca. Dobrze jest utozyc¢ stopy na podpdrce, aby kolana znajdowaty sie wyzej niz biodra, i prze¢ na
wydechu przy miekkim brzuchu.

Zaparcia nalezy w kazdym wypadku leczy¢, np. za pomoca lekdw rozluzniajacych stolec, dostepnych bez
recepty. Poradz sie w aptece. Unikaj Srodkéw sprzyjajacych tworzeniu sie gazow.

W przypadku naderwania zwieracza odbytu niezwykle istotne dla gojenia sie miesni jest unikanie
zaparé. W takich przypadkach zaleca sie stosowanie emulsji parafinowej, ktéra rozluznia stolec i utatwia
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wyproznianie. Przyjmuj 15 ml 2 razy dziennie przez 2 tygodnie, a w razie potrzeby raz dziennie przez
kolejny tydzieA. Nie przestawaj przyjmowaé emulsji parafinowe] z dnia na dzien, ale zmniejszaj dawke
stopniowo, a poza tym jedz pokarmy, ktére sprzyjajg dobremu trawieniu.

Szacowany czas gojenia

Powracanie do stanu normalnego powinno nastepowac stopniowo. Po uptywie kilku miesiecy powinnas
czu¢, ze ostre dolegliwosci ustgpity, a gojenie postepuje; taki stan moze trwaé do jednego roku od czasu
porodu.

Aktywnosc fizyczna

Ruch sprzyja gojeniu, o ile nie sprawia bélu. Na poczatku dobrg formga ruchu jest spacer, ktérego dtugosc
mozna stopniowo zwieksza¢. Odczuwanie pewnej ciezko$ci w dolnej czesci brzucha przez pierwszy okres
po porodzie jest zjawiskiem normalnym.

Wstrzymaj sie z uprawianiem intensywnej aktywnosci fizycznej, takiej jak skakanie, bieganie i ciezki
trening sitowy w pierwszym okresie po porodzie do czasu wzmocnienia sie przepony miednicy i
ustgpienia dolegliwosci. Poczgtkowo zachowaj ostroznos¢, a nastepnie zwiekszaj intensywnosé
aktywnosci fizycznej. W przypadku popuszczania i/lub uczucia ciezkoSci wstrzymaj sie na jakis czas z
treningiem i wykonuj ¢wiczenia na wzmocnienie przepony miednicy. Jesli dolegliwosci bedg sie
utrzymywacd w czasie ponownej kontroli w poradni potoznej, masz prawo do otrzymania pomocy,
najczesciej od fizjoterapeuty.

Wspotzycie seksualne

Wygojenie sie rany krocza wymaga czasu. Moze to trwac kilka tygodni lub kilka miesiecy. Czas przerwy
we wspotzyciu seksualnym moze byé rézny. Nalezy unikac stosunkéw penetracyjnych tak dtugo, jak ten
rodzaj wspotzycia sprawia bdl, a rana nadal sie goi. Wazne jest, aby w tym okresie uprawianie seksu
odbywato sie na Twoich warunkach oraz aby komunikacja z partnerem byta dobra. Jesli chcesz
porozmawiaé na temat wspdtzycia seksualnego, uméw sie na wizyte/wizyte pokontrolng. W okresie
karmienia piersig btony sluzowe podbrzusza sg stabe i wrazliwe. Pomocny w tym przypadku moze by¢
krem z estrogenem i/lub $rodki nawilzajgce. W przypadku naderwania zwieracza odbytu nalezy unikaé
stosunkéw analnych do czasu catkowitego powrotu do zdrowia.

Cwiczenia przepony miednicy

e Po porodzie powinnas rozpocza¢ prostsze ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie. Napnij miesnie w
obrebie odbytu, pochwy i cewki moczowej. Wytrzymaj przez 2 sekundy. Rozluznij miesnie i
odpocznij przez 2 sekundy. Powtérz to ¢wiczenie 10 razy i wykonuj je 3 razy dziennie.

e Jesli poziom bélu na to pozwala, mozesz rozpoczgc trening sitowy na wzmocnienie przepony
miednicy. Napnij miesnie w obrebie odbytu, pochwy i cewki moczowej i unie$ w gore/do
wewnatrz z mozliwie najwiekszg sitg. Wytrzymaj w uniesionym potozeniu przez 6-8 sekund.
Odpocznij przez 6-8 sekund pomiedzy kolejnymi napinaniami. Powtdrz to ¢wiczenie 10 razy i
wykonuj je 3 razy dziennie.

e Kiedy bedziesz silniejsza, zakanczaj kazdg runde ¢éwiczen napinaniem wytrzymatosciowym. To
napinanie nie musi by¢ wykonywane z maksymalng sitg. Utrzymaj napiecie jak najdtuzej, przez
15-60 sekund. Pamietaj, aby w czasie napiecia miesni oddychac oraz aby rozluznic sie po
zakonczeniu éwiczenia.
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e Po takim codziennym ¢wiczeniu po trzech miesigcach powinnas poczu¢ sie wyraznie silniejsza. W
przypadku trudnosci ze zlokalizowaniem miesni lub braku efektéw éwiczen skontaktu;j sie z
poradnig potoznej.

Powiktania — Kiedy powinnam zgtosic sie do lekarza?

e Obrzek i dolegliwosci to normalne zjawisko w pierwszych tygodniach po porodzie. Z dnia na
dzienh beda one mniejsze. Jesli jednak bedziesz czuta sie coraz gorzej i np. poczujesz nieprzyjemny
zapach z pochwy, bedzie miata gorgczke lub bedziesz czuta sie chora, moze to by¢ objawem
zakazenia rany. W takim przypadku konieczne moze by¢ leczenie antybiotykami.

o W przypadku bdlu podczas wyprézniania utrudniajgcego oddawanie stolca.

o Jesli po uptywie dwdch tygodni szwy nadal powodujg podraznienie.

e Przy popuszczaniu katu.

e Jedli czujesz sie zle psychicznie, np. jesli pordd byt dla ciepie trudnym przezyciem, a pekniecie
krocza ma wptyw na Twoje codzienne zycie lub opieke nad dzieckiem.

Kontrola

Wazne jest, aby stawic sie na wizyte kontrolng w gabinecie potoznej. Zostaniesz tam przebadana w celu
upewnienia sie, ze gojenie przebiega prawidtowo.

Rejestr pekniec

Rejestr peknie¢ wykorzystywany jest w przypadku rozlegtych peknieé. Ma on na celu poinformowanie
opieki zdrowotnej o Twoim samopoczuciu po porodzie i zapewnienie lepszej opieki. Dwa miesigce i rok
po porodzie nastepuje wizyta na oddziale potozniczym, podczas ktdrej bedziesz musiata odpowiedzie¢
na pytania o stan narzagdéw rodnych/ptciowych i ich funkcje. Podczas wizyty lekarz lub potozna uzyskajg
informacje na temat Twojego stanu i w przypadku problemdw zaoferujg pomoc. Dobrze jest
odpowiedzie¢ na pytania zawarte w ankiecie rowniez w przypadku, jesli nie masz dolegliwosci. Jesli
wystepuja u Ciebie dolegliwosci, poprzez rejestr mozesz rowniez poprosic¢ o kontakt.

Czasem trudno moze byc sie zorientowaé, ktére dolegliwosci poporodowe sg zjawiskiem normalnym, a
ktdre objawem powiktan. Mozesz pomysle¢ o tym w ten sposdb: jesli Twoje dolegliwosci sg na tyle
powazne, ze konieczne jest zastosowanie lekow na recepte lub umdwienie dodatkowej wizyty, jest to
tagodniejsze powiktanie. Jesli natomiast Twoje dolegliwosci wptywajg negatywnie na Twojg jakos¢ zycia
i/lub jesli konieczna jest ponowna operacja, jest to powazne powiktanie.

Nastepny porod

Kolejna cigza sama w sobie nie jest zagrozeniem dla przepony miednicy. Wiekszos¢ kobiet, u ktorych
wystgpito pekniecie krocza, rodzg kolejne dzieci drogami natury bezproblemowo. W przypadku
uszkodzenia zwieracza ryzyko ponownego uszkodzenia tego miesnia wynosi 5-7/100. W przypadku
normalnego gojenia sie rany, niemajgcego wptywu na funkcjonowanie, zwykle zaleca sie pordd drogami
natury. Natomiast w przypadku objawéw z odbytnicy lub pochwy mozna rozwazy¢ kolejny pordd przez
planowe cesarskie ciecie. Jesli ponownie zajdziesz w cigze, sposdb porodu nalezy przedyskutowad
podczas pierwszej wizyty u lekarza lub potoznej. Podczas rozmowy mozna postuzyc¢ sie nastepujacymi
pytaniami pomocniczymi: Jakie opcje mam do wyboru? Co przemawia za i przeciw danej opcji w moim
przypadku? W jaki sposdb moge uzyska¢ pomoc i wsparcie w celu podjecia wtasciwej decyzji?
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Do kogo moge sie zwrdéci¢ w razie problemu?

e Jesli wystgpig u Ciebie nagte dolegliwosci w ciggu paru tygodni po porodzie, zadzwon pod numer
1177 lub zwrdé¢ sie do gabinetu potoznej (BB) po porade.

e W przypadku dolegliwosci narzgdéw rodnych/krocza w pierwszych miesigcach po porodzie
skontaktuj sie z potozng w przychodni potoznej.

o W przypadku pytan dotyczacych porodu zwrdc sie do Oddziatu Potozniczego lub gabinetu
potoznej (BB).

o W przypadku potrzeby rozmowy réwniez otrzymasz pomoc. Zadzwon pod numer 1177 w celu
uzyskania porady, do kogo mozna sie zwréci¢ w miejscu Twojego zamieszkania.

Niniejsza informacja dla pacjenta zostata opracowana przez szwedzkich lekarzy ginekologdéw we
wspdtpracy z potoznymi. Szwedzkie Stowarzyszenie Potoznictwa i Ginekologii i Szwedzki Zwigzek
Zawodowy Potoznych wspétpracuja z towarzystwem ubezpieczeniowym L6f (Landstingens Omsesidiga
Forsakringsbolag) w ramach projektu Bezpieczna Opieka Porodowa, majgcego na celu ograniczenie
wystepowania obrazen u matki i dziecka podczas porodu.



