POLISH

SPODZIEWASZ SIE DZIECKA?

Kiedy jeste$ w cigzy, dostajesz mnéstWo porad od wielu ludzi. Jedng z kwestii, 0 ktorych mato ludzi mysli, sg
oznaki problemow z kontrolg pecherza i jelita w czasie cigzy i po porodzie.

Zobacz rysunek dna miednicy. Miesnie dna miednicy robig wiele rzeczy:

=  pomagajg zamkna¢ pecherz, pochwe (przednie przejécie) i odbyt (tylne przejscie); i
=  pomagajg utrzymac pecherz, macicg i jelito na swoim miejscu;

Czes¢ migsnia
zamykajaca jelito

Jest kilka rzeczy, ktére moga sie zdarzyc, jezeli masz stabe mig$nie dna miednicy. Mozesz:

= mie¢ wycieki moczu w czasie kaszlu, kichania, podnoszenia, Smiania sie i wykonywania ¢wiczen;
= nie moc kontrolowa¢ oddawania gazow;

= czuc pilng potrzebe oprdznienia pecherza lub jelit;

=  doznawac wyciekow stolca po wyjsciu z toalety;

=  mie¢ trudnosci z wytarciem sie do korca po oddaniu stolca;

=  miec trudnosci z oddaniem stolca, o ile nie zmienisz pozycji lub nie pomozesz sobie palcami; lub

= odczuwac guz w pochwie lub mie¢ poczucie ciggniecia, jak przy okresie, najczesciej pod koniec
dnia, co moze oznaczac¢, ze jeden lub dwa z twoich organdéw miednicowych moze zapadac sie do
twojej pochwy. Nazywa sie¢ to wypadnieciem organu miednicznego. Wypadniecie jest bardzo czesto
spotykane i zdarza sie u jednej na dziesie¢ kobiet w Australii.
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Mozesz mie¢ rowniez problemy seksualne. Zaraz po urodzeniu dziecka bedziesz bardzo zmeczona i
zajeta dzieckiem. Urodzenie przez pochwe moze spowodowac ostabienie wokdt pochwy lub brak czucia.
Naderwania pochwy i uraz mogq wywotywac bdl przez wiele miesiecy. W czasie karmienia piersig, poziom
estrogenu moze by¢ niski i dlatego pochwa moze by¢ sucha, co powodowa¢ moze dodatkowe problemy.
Moze sie okazaC pomocne dla ciebie i twojego partnera, jesli porozmawiacie o tych sprawach ze specjalista.

Niektore kobiety sg bardziej narazone na problemy z jelitami, nawet, jezeli miaty do$¢ tatwy pordd. Nie da
sie powiedziec, ktdrych kobiet to moze dotyczyc.

Kobiety, ktore juz majg symptomy problemdéw z pecherzem i jelitami, jak na przyktad zespédt jelita drazliwego
lub pilng potrzebe oddawania moczu (znang réwniez, jako nadczynno$¢ pecherza), bedg bardziej narazone
na pogorszenie sie tego problemu lub pojawienie nowych probleméw. Zaparcia, kaszel i otytos¢ mogq te
problemy pogorszyc.

Pewne rzeczy dotyczace porodu mogg stanowic u kobiety wieksze ryzyko problemdw z pecherzem i jelitami:

= pierwszy porod;

= urodzenie duzego dziecka;

=  dtugi porod, gtéwnie drugi etap porodu; lub

= trudny pordd pochwowy, kiedy masz szwy po przecieciu lub duze rozerwanie tuz na zewnatrz

pochwy lub wewnatrz, kiedy lekarz musi zastosowac kaptur prozniowy lub kleszcze w celu
umozliwienia porodul.

Zdecydowanie si¢ na cesarskie ciecie moze sie wydawac sposobem na uniknigcie problemdw, ale nie jest
to takie proste. Cesarskie cigecie moze zmniejszy¢ ryzyko powaznych probleméw z kontrolg pecherza od
10% to 5% przy pierwszym dziecku, ale po trzecim cesarskim cieciu moze nie by¢ juz zadnych korzysci.
Cesarskie cigcia niosg ze sobg swoje wtasne ryzyka. Jest bardziej prawdopodobne, ze dzieci urodzone w
ten sposob mogag mie¢ problemy z oddychaniem przy urodzeniu. Cigcie moze by¢ bardziej ryzykowne dla
matki, a blizna po cesarskim cieciu moze w przysztosci utrudni¢ operacje miednicy. Mozesz wigc zamienic¢
jeden problem na inny.

W wielu wypadkach poréd pochwowy przebiega zgodnie z planem i jest mitym zdarzeniem dla rodzicow,
tak, Ze ten typ rodzenia jest najlepszy, jesli to mozliwe. Ale problemy moga w dalszym stopniu wystgpic.
Obecnie badania zmierzajg do tego, bysmy wiedzieli wiecej na temat dna miednicy w czasie porodu i nie
dopuszczali do jego uszkodzenia. W chwili obecnej cigza i rodzenie wymagajg wyboru pomigdzy dwoma
rodzajami ryzyka. Ty i twoj partner musicie zastanowic sie nad tymi ryzykami i porozmawiac o nich z twoim
specjalistg opieki w czasie cigzy. Nikt nie moze ci obieca¢ idealnego rozwigzania ani dla ciebie ani dla
twojego dziecka.
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Urodzenie dziecka mogto spowodowac rozciggniecie twoich miesni dna miednicy. Wszelkie czynnosci
wigzace sie z ,parciem w dot” w pierwszych tygodniach po urodzeniu dziecka mogg ponownie rozciggnac¢
twoje migsnie miednicy. Mozesz chroni¢ swoje miesnie dna miednicy unikajac parcia w dot na dno
miednicy. Oto kilka sugestii, ktdre ci mogg pomaoc:

=  Prébuj zacisng¢, unies¢ i zatrzymac swoje miesnie dna miednicy przed kichnieciem, kaszinieciem,
wydmuchaniem nosa lub podniesieniem ciezaru.

= Skrzyzuj nogi i zacisnij je mocno przed kazdym kaszlnieciem lub kichnieciem.

=  Nie podno$ sama ciezarow.

=  Nie wykonuj ¢wiczen z podskakiwaniem.

=  ROb cwiczenia migsni dna miednicy w celu wzmocnienia swoich migsni dna miednicy.
(Zob. broszure ,Cwiczenia migsni dna miednicy dla kobiet”).

=  Zachowaj dobre zwyczaje dbatosci o pecherz i jelita:

1. jedz owoce i jarzyny;
2. pij od 6 do 8 szklanek wody dziennie;

3. nie chodz do toalety ,na wszelki wypadek”, poniewaz moze to ograniczy¢ pojemno$¢ twojego
pecherza; i

4. dopilnuj, zeby pecherz byt oprdzniony po skorzystaniu z toalety.

= Staraj sie unika¢ zaparé;

=  Nie natezaj sie przy oddawaniu stolca. Dobrym sposobem siedzenia na sedesie jest potozenie
przedramion na udach i — trzymajac stopy przysuniete do piedestatu — uniesienie piet. Rozluznij
miesnie dna miednicy i tagodnie napiera;.

=  Utrzymuj swojg wage w granicach odpowiednich dla twojego wzrostu i wieku i staraj sie nie
przybrac za bardzo na wadze w czasie cigzy.

=  Uprawiaj nadal ¢wiczenia.

=  ZwrdC sie 0 porade na temat zapalen pecherza.

Wiecej informaciji znajdziesz w broszurze ,Dobre zwyczaje dbato$ci o pecherz dla wszystkich”.
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Nie tra¢ nadziei. Nawet bardzo staba kontrola nad pecherzem lub jelitami tuz po urodzeniu moze ulec
poprawie bez niczyjej pomocy w ciggu nastepnych szesciu miesigcy, w miare gojenia sie tkanek dna
miednicy, miesni i nerwow.

Regularne ¢wiczenia miesni dna miednicy w przeciggu diugiego czasu, jak rowniez dobre porady, pomoga.

Nie zapominaj, by dbac¢ o siebie w czasie, kiedy jest tatwo zaniedba¢ swoje wtasne potrzeby.

Jesli sprawy nie ulegng poprawie po szesciu miesigcach, porozmawiaj z lekarzem, fizjoterapeutg lub
pielegniarkg wyspecjalizowang w zagadnieniach trzymania moczu.

Najlepiej jest zwrdcic sie o pomoc, jezeli martwisz sie sprawami dotyczacymi twojego pecherza lub jelit.

Zadzwon do Stuzby Porad Specjalistycznych przez Krajowg Infolinie ds. Trzymania Moczu lub Stolca po
bezpfatne:

= informacje
= poradyi
= broszury

pod NUMER BEZPLATNY* 1800 33 00 66 (od 8.00 do 20.00 od poniedziatku do pigtku), lub
odwiedz strone internetowg www.bladderbowel.gov.au

Infolinia moze zorganizowa¢ ttumacza za posrednictwem Telefonicznej Stuzby Ttumaczy (TIS). Prosimy
zadzwoni¢ pod numer 13 14 50 od poniedziatku do pigtku i poprosi¢ o potgczenie z Infolinia.

Niektore kobiety w cigzy moga mie¢ problemy z kontrolowaniem moczu i stolca. Mozesz otrzymac
pomoc.

* Rozmowy z telefonéw komérkowych naliczane sa po obowigzujacych stawkach.
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