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Naciecie krocza przy porodzie - w
Polsce wielu kobietom
niepotrzebnie zadaje sie ten bol

Naciecie krocza to zabieg chirurgiczny zwany
réwniez epizjotomia, ktéry w Polsce jest bardzo
popularny i wykonywany podczas porodu.
Udowodniono jednak, ze rutynowe jego
stosowanie jest szkodliwe. Jak przygotowac
krocze do porodu, by uniknaé naciecia, radzi
potozna Alina Jedlinska, ambasadorka kampanii
~Potozna na medal”*.

Naciecie krocza polega na nacieciu skéry oraz miesni krocza
specjalnymi nozyczkami w ostatnim etapie parcia na szczycie
skurczu, tzn. wtedy, kiedy tkanki krocza sg napiete przez
napierajacg na krocze gtéwke dziecka. Zabieg ten wykonywany
jest przez potozng lub tez bardzo rzadko przez lekarza potoznika.
Polska jest jednym z nielicznych krajow, gdzie w wielu placéwkach
wykonuje sie ten zabieg rutynowo, co nie jest dobre. Jak

przygotowac krocze do porodu, aby unikng¢ naciecia?

Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia
rekomenduja ograniczenie stosowania tego
zabiegu, gdyz udowodniono szkodliwos¢ jego
rutynowego stosowania podczas porodu.
Obecnie Polskie Towarzystwo Ginekologiczne
rekomenduje ograniczenie naciecia krocza.
Nalezy je wykonac tylko wtedy, gdy jest
naprawde niezbedne.

Na salach porodowych naszego kraju dgzymy do tego, aby liczba

epizjotomii nie przekraczat 25 % poroddw.

Jak przygotowac krocze do porodu?

« Cwiczenia miesni Kegla na pewno pozwolg unikngé¢ nacinania
krocza. Nalezy je rozpoczg¢ juz we wczesnym etapie cigzy albo
nawet przed zajéciem w cigze, jeéli ja planujemy. Cwiczenia te
poprawiajg ukrwienie tkanek w okolicy krocza oraz uelastyczniaja
Sciany pochwy. Polegajg one na naprzemiennym napinaniu i
rozluznianiu miesni okalajgcych wejscie do pochwy oraz cewke
moczowa. Najlepiej przeprowadzac je kazdego dnia. Nie sg one
trudne i nie wymagajg duzego wysitku, a sg bardzo istotne dla
przebiegu porodu i tego, w jakiej kondycji bedzie krocze po

porodzie.

Cwiczenia miesni Kegla sa bardzo pomocne
podczas porodu, poniewaz dzieki nim rodzaca
jest w stanie zapanowac nad parciem i
powstrzymac sie od niego, czym jednoczesnie
chroni swoje krocze od nacinania.

« Cwiczenia fizyczne podczas ciazy (https://plodnosc.pl
/aktywnie-w-ciazy-jak-przelamac-strach-przed-sportem-
w-ciazy-i-co-cwiczyc/), takie jak joga dla ciezarnych czy aerobik
w wodzie, rowniez bardzo dobrze przygotowujg miesnie krocza
do porodu. Kobiety, ktére sg aktywne podczas cigzy,
zdecydowanie lepiej znoszg pordd. Regularnosc¢ ¢wiczen jest
bardzo wazna, poniewaz dzieki nim miesnie stajg sie bardziej

elastyczne i podatne.

* Masaz krocza olejkami - jest to bardzo istotna forma
przygotowania krocza do porodu. Najlepiej wykonywa¢ go po
wieczornej kapieli, kiedy miesnie sg rozluznione i elastyczne. Do
masazu najlepiej uzywac olejku ze stodkich migdatéw. Wskazane
jest, aby rozpocza¢ masaze po skoriczeniu 34. tygodnia cigzy
(https://plodnosc.pl/kalendarz-ciazy/34-tydzien/) i wykonywac je
raz dziennie przez ok 2 minuty, delikatnie uciskajgc krocze

palcami z wczesniej rozgrzanym olejkiem w dtoniach.

* Dieta bogata w witamine C. Witamina C uelastycznia tkanki,
dlatego w okresie cigzy dobrze jest zadbac o diete bogatg w te
witamine. Znajdziemy jg w cytrusach, ale z nimi w cigzy nie nalezy
przesadzac. Warto za to siegac po jabtka (najlepsze te kwasne, np.
antonéwka), czarne porzeczki czy mango. Zrédtem witaminy C sg
tez warzywa, np. szpinak, jarmuz, brukselka, kapusta, papryka czy

brokuty.

* Balonik Epino - pomystodawcg tego urzadzenia jest niemiecki
ginekolog dr Wilhelm Horkel, ktéry od poczatku swej kariery
interesowat sie zagadnieniem epizjotomii (naciecie krocza).
Uczestniczgc w porodach, uswiadomit on sobie, ze naciecie krocza
jest dla kobiety ogromnie dyskomfortowe i bolesne oraz niesie
przykre skutki po porodzie. Doktor Horkel bardzo hotdowat idei
porodu naturalnego i kiedy wyjechat na misje do Afryki, zobaczyt,
jak tamtejsze kobiety radzg sobie z przygotowaniem krocza do
porodu. Wprowadzaty one sobie do pochwy réznej wielkoSci
orzechy, ktére powodowaty rozcigganie miesni. Stagd narodzit sie
pomyst zaprojektowania i wprowadzenia na rynek silikonowego
balonika, ktéry wprowadza sie do pochwy i pompuje za pomocg

specjalnej pompki.

Cwiczenia z balonikiem Epino kobieta ciezarna
powinna rozpocza¢ ok 3 tygodnie przed
planowanym porodem. Codzienny trening
powinien trwa¢ ok 15 minut.

Po wprowadzeniu balonika do pochwy pompujemy go delikatnie
tak, aby nie powodowat dyskomfortu. Napompowany balonik

powinien pozosta¢ w pochwie przez okoto 10 minut.

Ochrona krocza podczas porodu

Nauka odpowiedniego oddychania podczas porodu jest bardzo
wazna - kobiety przewaznie po odbyciu szkoty rodzenia sg
Swietnie do tego przygotowane. Nalezy pamieta¢, ze w czasie
porodu rodzaca jest w stanie zmniejszy¢ napiecie krocza poprzez
gtebokie i miarowe oddychanie przepona. Jesli kobieta przyjmuje
pozycje kuczng lub stojgca podczas porodu, wtedy dziata sita
grawitacji i nie trzeba przeé¢. Warto réwniez skorzysta¢ z wanny
podczas porodu (https://plodnosc.pl/dylematy-ciezarnej-porod-
tradycyjny-a-moze-porod-w-wodzie/), gdyz woda zmniejsza bdl,

relaksuje nas i uelastycznia krocze.

Podczas porodu bardzo istotne jest, aby pacjentka i potozna
tworzyly zgrany zesp6t i wspétpracowaty ze soba.
(https://plodnosc.pl/polozna-jak-wybrac-najlepsza-opinie-kobiet/)
Zaréwno pacjentka, jak i potozna powinny nawzajem siebie
stuchad. Nalezy pamieta¢, ze nowy standard opieki
okotoporodowej nakazuje ograniczenie wykonania nacie¢ krocza,

tylko do przypadkdw tego wymagajgcych.

Rodzaca powinna zna¢ swoje prawa, idac do
szpitala, ale réwniez personel ma obowigzek
poinformowac kobiete o zamiarze wykonania
naciecia krocza i uzyskac od niej na to zgode.
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SPRAWDZ, JAK ROZWIJA SIE

TWOJA CIAZA (@)

9 MIESIECY
- TYDZIEN PO TYGODNIU

(https://plodnosc.pl/kalendarz-ciazy/)

* .Potozna na Medal” to prowadzona od 2014 roku kampania spoteczno-
edukacyjna zwracajaca uwage na kwestie zwiazane z koniecznoscia
podnoszenia standardéw i jakosci opieki okotoporodowej w Polsce
poprzez edukacje i promocje dobrych praktyk. Istotng kwestig
kampanii jest réwniez podnoszenie Swiadomosci spotecznej na temat
roli potoznych w opiece okotoporodowej.

Jednym z kluczowych elementéw kampanii jest konkurs na najlepszg
potozna w Polsce. Glosy na nominowane potozne mozna oddawac od 1
kwietnia do 31 grudnia 2019 roku. Oddawanie gtoséw odbywa sie na
stronie www.poloznanamedal.info (https://poloznanamedal.info/)

Patronat honorowy nad kampania i konkursem objeta Naczelna Rada
Pielegniarek i Potoznych. Patronat merytoryczny sprawuja: Polskie
Towarzystwo Potoznych, Fundacja Rodzi¢ po Ludzku oraz
Stowarzyszenie Dobrze Urodzeni. Mecenasem kampanii jest marka
Oktaseptal.
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