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NASZE CZYTELNICZKI RADZA: TO M| ULATWItO POROD

ANNA_B: Na kilka tygodni przed porodem, po konsul-
tacji z ginekologiem, zaczelam robi¢ masaz krocza. Miat
uelastycznic je i zmniejszyc ryzyko naciecia. Udalo sie: dzie-
cko wyszto sprawnie i szybko, a potozna nie musiata mnie
nacina¢. Masaz krocza trzeba wykonywac codziennie
po kilka minut, aby byt skuteczny.

GRAZA: W szkole rodzenia wiele razy podkreslano, ze part-
ner pomaga w porodzie. Nie bytam do tego przekonana,
bo styszatam tez, ze moze to wptywnac negatywnie na re-
lacje i zycie intymne. Nie chciatam rodzi¢ z mezem, ale los
zadecydowat inaczej. Tomek wszedt ze mna na sale, niosac
torbe, zapytat o cos potozna i... juz zostat. Nie wiem, jak bym
sobie poradzita bez niego. Pomagat mi duchowo — wspie-
rajac, pocieszajac, zartujac - i fizycznie: masowat mi plecy,
podtrzymywal, sciskat za rece w czasie parcia. Nasz zwigzek
sie nie popsul, ale raczej wzmocnit.

PANDA: M6j pierwszy pordd byt trudny, dlatego do drugie-
go przygotowatam sie lepiej. Duzo ¢wiczytam, by fatwiej
urodzi¢, i kupitam specjalny zel potozniczy, ktéry miat przy-
spieszyc wyjscie dziecka na swiat. Wierze, ze dzieki temu po-
rod byt szybki | bez probleméw. Dzieki gimnastyce i stosun-

cze wystepowac bedg co 10-15 minut, jednak odstepy mig-
dzy nimi beda stopniowo maleé, w przeciwienstwie do sa-
mych skurczdw, ktore beda sie wydluzaé (od 20-25 sekund
do 60-90). Moze im towarzyszy¢ odejscie czopu Sluzowego,
woéd plodowych, biegunka i wymioty oraz silny bél krzyza,
Aby zmniejszyé dyskomfort, wez ciepla kgpiel rozluzniajacg
migsnie. Mozesz tez poéwiczy¢ na duzej pilce, jesli masz
takg w domu, aby przyspieszy¢ proces skracania sig szyjki
macicy. Caly czas z zegarkiem w reku kontroluj odstepy po-
migdzy skurczami. Gdy zaczna si¢ pojawiac regularnie co

5 minut —wyjdz z wanny i jedZ do szpitala.

ODESZLY CIWODY

To tez znak, ze pora si¢ szykowac do szpitala, zwlaszcza
jesli odejsciu plynu owodniowego towarzyszg pierwsze re-
gularne skurcze. Swiadczy to bowiem o peknieciu pecherza
plodowego i 0 rozpoczeciu sig akeji porodowej. Powinna$
wiedzie¢, ze wody mogg odejs¢ gwaltownie, ale moga tez

kowo niskiej wadze
(jak na 9. miesiac)
miatam lepsza kon-
dycje, sprawnosc,
elastycznosc miesni.
Miatam wiecej sity,
dlatego mogtam ro- ©
dzi¢ aktywnie, przez
co porod trwat tylko
5 godzin. Na koncu
bardzo pomogt mi zel, ktory pofozna zaaplikowata do mojej
pochwy (musiatam go wczesniej kupic w aptece, bo nie jest
standardem - a szkoda). Zel zmniejszyt tarcie i przyspieszyt
przesuwanie sie dziecka w kanale rodnym, dlatego nie mia-
fam uszkodzen ani pekniec krocza.

JESSY: Wiedziatam, ze bede rodzi¢ sama. Dlatego przygo-
towatam sobie liste ukochanych piosenek, ktére odtwa-
rzatam na poczatku, gdy akcja postepowata wolno, a ja mu-
siatam spacerowac wokdt sali, a takze potem, w czasie naj-
ciezszych momentéw porodu. Bardzo mi to pomogto, do-
dato energii lub uspokoito, kiedy trzeba.

sgczyc sig powolutku, W takiej sytuacji, jesli nie jestes pew-
na, czy obserwujesz u siebie odejscie wad, czy tylko uplawy
[ub mocz, wioz do majtek wkiadke i sprawdz po kilkunastu
minutach, czy jest mokra (wody maja slodkawy zapach).
Zwroc przy tym uwage na kolor plynu owodniowego: jesli
jest przezroczysty lub bialawy, spokojnie pozbieraj swoje
rzeczy, zadzwon po meza i do rodziny, spakuj sig i wsigdz
do samochodu, Gdy jednak barwa plynu jest zielonkawa lub
brunatna. nie zwlekaj z wyjazdem z domu! Moze to by¢ ob-
jaw niedotlenienia dziecka lub innych niepokojacych sytua-
cji. Przy pegknigciu pecherza plodowego mozesz odezuwac
mniejsza aktywnos¢ swojego dziecka. Gdyby ruchy ulegly
wyciszeniu, powinna$ zglosic sie do szpitala. Jesli wody ode-
szly, ale nie czujesz zadnych skurczow, poczekaj godzing,
dwie, az sie pojawig. Mozesz w tym czasie poéwiczy¢ na pil-
ce, wzigc kgpiel lub pospacerowac po mieszkaniu. Jednak
gdy po tym czasie nic si¢ nie zmieni, jedZ do szpitala. @



